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1 UvoD

Dlvod vybéru tématu diplomové prace je mé zaujeti sportovni psychologii a rozdilnosti
individualnich a tymovych sport(. V predeslé praci vyzkum neukazal zZadné vyznamné rozdily,
proto jsem se rozhodla pro jeho rozsifeni o dalsi skupiny sportd. Sporty jsem vybirala podle svych
sympatii.

Tenis je mou srdcovou zaleZitosti, protoZe jsem ho hrala 12 let zdvodné a myslim si, Ze se
dohrat utkani na dva vitézné sety. Z tohoto diivodu muZe zapas trvat dvacet minut nebo pres tfi
hodiny. CozZ je pro sportovce velice psychicky naro¢né, kvuli nutnosti udrzet staly vykon od
zacatku az do konce utkani. Tenis ma v nasi republice velkou historickou tradici, hral se u nas jiz
v dobdach Rakouska-Uherska a prvni svaz vznikl v roce 1919 (Kostkova, 2008).

Brazilské jiu-jitsu jsem zvolila z divodu velké atraktivity poslednich let. Ve svété je tento
sport velmi zndmy, ale v Ceské republice se proslavil az posledni roky, diky celosvétové zndmé
organizaci UFC. Do které se dostalo par nejlepsich ¢eskych zapasnik(. Momentalné mame dva
muzské zastupce — Jifiho Prochazku a Davida Dvoraka a dvé Zenské zastupkyné — Lucii Pudilovou
a Terezu Bledou.

Ledni hokej mliZeme zafadit mezi jeden z nejpopularnéjSich sportl na celém svéte,
v Ceské republice ma velkou tradici a na Vsetinsku obzvlast. Velkou tradici potvrdil Uspéch na
Olympijskych hrach v Naganu (Gut & Prchal, 2008). Na Vsetinsku je tym s velkou historii a v okoli
jsou mensi ledni stadiony, které jsou vyuZivany amatérskymi tymy, hrajici ligové zdpasy nebo
pratelské utkani.

Hazena je pro mé velmi fascinujici, a proto jsem si ji zvolila jako posledni sport do
testovani. Na Moravé se nachazi velké mnozstvi extraligovych tym(. Proto Ize fict, Ze se jednd o
dalsi atraktivni sport s hodné kvalitnimi sportovci.

VysSe zminéné sporty jsou ze skupiny anticipacnich sportl, kdy sportovec reaguje na

¢innost soupere (Slepicka et al., 2009).



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Typologie sporti

Zakladni déleni sportl je podle poctu lidi, prostiedi, ¢asu a organizaéni povahy. Radi se
sem individualni/tymové, venkovni/halové, letni/zimni, stfelecké/palkové/micové, bojové a
dalsi sporty. VSechny zminéné skupiny se mohou prekryvat, zalezi, kterou typologii zvolime.
Podle psychologické typologie sportu mame Ctyfi skupiny.

Prvni skupinou jsou senzomotorické sporty, pro které jsou charakteristické vysoké naroky
na koordinaci souvisejici s vnéjsSimi podminkami. Do kategorie senzomotorickych sportl fadime:
gymnastiku, tance, strelecké sporty, akrobacii.

Druha skupina se zaméruje na funkéné-mobiliza¢ni sporty. Tato skupina sportl vyZaduje
spravnou mobilizaci energetickych funkci kratkodobych nebo dlouhodobych. Tato skupina
obsahuje: vzpirani, cyklistiku, kanoistiku, maraton, vrh kouli, hod diskem a ostépem.

Anticipacni sporty tvofi tfeti skupinu. Tyto sporty se fidi anticipaci a rychlym rfesenim dané
situace. Situace mlzZeme rozliSovat podle individualnich nebo tymovych sport(, zda sportovec
predvida ¢innost soupere nebo tym reaguje na kombinaci soupefova tymu. Do této skupiny
patfi: judo, tenis, brazilské jiu-jitsu, sportovni hry (basketbal, volejbal, hazena, hokej).

Posledni skupina je skupina adrenalinovych sportd. Radi se sem formule, motokros,

jachty, sjezdy na snowboardu a lyZich (Slepicka et al., 2009).
2.1.1 Tenis

Tenis je individudlni, mi¢ovy sport, ktery se hraje venku i v hale. VV Ceské republice se
sezdna déli na zimni a letni. V zimné se hraje v pevnych nebo nafukovacich halach s pevnym
povrchem, betonovych typ(. Letni sezéna se odehrava venku na antukovych dvorcich, které jsou
pro Evropu typické. V ostatnich statech je déleni sezony zavislé na pocasi, ve statech tropického
podnebi se hraje pouze venku na antukovych nebo betonovych dvorcich. Vyjimkou ve vybéru
povrchu je Velkd Britanie, kde je historicky vyznamny travnaty povrch. Hraje se na ném i znamy
Grand Slam! Wimbledon, ktery se poprvé odehrél v roce 1877 (Hohm, 1975).

Tenis se hraje na tenisovém dvorci o velikosti 23,77m na 8,23m. Vnéjsi strany jsou
oznaceny bilymi lajnami, které jsou vyznaceny bilou barvou. Ve stfedu dvorce je sit, oddélujici
poloviny. Utkani se Ucastni pouze hraci, hlavni rozhodci, sbéraci micka a pfi vétSich soutézich

¢arovi rozhodéi (Cesky tenisovy svaz, 2010).

1 Grand Slam nejvy3si souté? muZské a Zenské kategorie
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Podle Schénborna (2012) se fadi tenis mezi narocné sporty, ve kterych rozhoduji uhly,

umisténi mice a rychlost hracu.
2.1.2 Brazilské jiu-jitsu

Brazilské jiu-jitsu je kontaktni a fadi se mezi Upolové sporty. Podle Mickelssona (2020)
brazilské jiu-jitsu pomaha kladnému rozvoji spolecenskych vlastnosti. Vyrazné snizuje agresivitu,
ale zaroven zvysuje sebekontrolu a socialni citéni.

Udastnici se nazyvaji zapasnici nebo lidoveé jiujiteros. PGvodné vychazi z japonskych uméni
jako je tradicni jiu-jitsu a judo. V roce 1925 zacal na tomto bojovém uméni pracovat v Brazilii
Carlos Gracie se svymi bratry. Kvuli ptilivu Japoncl na sebe zacali narazZet rizna bojova uméni a
vznikala urcitd nevraZivost mezi mistnimi akademiemi. Proto zacaly vznikat zapasy napfic
rGznymi bojovymi uménimi, aby zjistili, které je nejucinnéjsi. Tyto zadpasy bereme jako
predchlidce MMA?, protoze rodina Graciu se postupné rozsitila po celych spojenych statech a
stala pfi vzniku organizace UFC3.

Zapasnici oblékaji klasické uniformy kimona s pdasky, které jsou rozlisSeny barvami. Kimona
musi mit pouze bilou, ¢ernou nebo modrou barvu. Barvy paskl rozlisuji jednotlivé technické
stupné. Zacina se détskymi pasky bila, Sed3, Zluta, oranZzova a zelend. V Sestnacti letech jsou
promovani profesorem na dalsi dospély technicky stupen, ktery preskakuje bilou barvu a zrovna
dostavaji modrou. Podle IBJJF maji détské pasy stiedni stupné oddélené stiedovym bilym nebo
c¢ernym pruhem. Dospélé stupné pokracuji modrou, fialovou, hnédou, ¢ernou. Technické stupné
jsou zobrazeny na obrazku 1. Kazdy stupen je oddélen bilymi prouzky z tejpy, které jsou Ctyfi.
Nékteré akademie tuto tradici nedodrzuji a prouzky vynechavaji. V grapplingovych zdpasech
jsou oblikany upnuté kratasy nebo leginy a rashguard®. Obleéeni nesmi obsahovat kapsy a zipy,
které by mohli soupere zranit. Obleceni neobsahuje péasek, proto se rozliSuje technicky stupen
podle pasku v kimonu a pokud zapasnik v kimonu netrénuje, urcuje se to podle odtrénovanych
let v kontaktnich sportech. Barva obleceni je uréena nebo libovolnd podle organizace. Na

zapasech IBJJF musi mit rashguard barvu podle technického stupné (IBJJF, 2021).

2 MMA z anglického mixed matrial arts
3 UFC z anglického ultimate fighting championship
4 Rashguard neboli triko ze specidlniho materidlu, uréené pro kontaktni sporty
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Obrazek 1

Technické stupné v brazilském jiu-jitsu podle IBJJF (IBJJF, 2021)

WHITE \
Grey /White o]
ShoL ey L
GROUP rey | - ; ; |
Grey/Black
Yellow / White [
ELTOW Yellow . |
GROUP .
Yellow / Black !
Orange / White
ORANGE o
GROUP range
Orange / Black
Green /White
g:tE)EUNP Green /Black
Green
BLUE
PURPLE
BROWN
BLACK

V brazilském jiu-jitsu jsou turnaje poradany pod nékolika federacemi. Neni hlavni, ktera
by tento sport zastitovala. Nejzndméjsi je IBJJF° pofadajici turnaje po celém svétd, véetné
mistrovstvi svéta. Hodné akademii tuto federaci bojkotuje, protoze jsou zpoplatnéné rocni
registrace akademii, v€etné jednotlivych zapasnikl, podle technického stupné. IBJIF porada
turnaje v kimonu i grapplingu. Cisté grapplingové zapasy porada ADCC, federace pod Abu Dhabi,
poradajici i své mistrovstvi svéta, které je na rozdil od ostatnich finanéné dotovano. Organizaci
poradajici zapasy je obrovské mnoiZstvi, véetné dalSich zminénych: NAGA, AJP, grappling
industries.

vvvvv

jsou velmi rozmanité, zaleZi na organizaci poradajici turnaj. Mezi obecné pravidla se radi:

. Povolena uniforma

. Kategorie podle véku, pohlavi, vahy a technického stupné

. Omezeni technik podle véku a technického stupné

. Omezeni zapasu ¢asem podle véku a technického stupné

. Ukonceni zdpasu submisi (je zobrazena na obrazku 2.) nebo ¢asovym limitem a

naslednym sec¢tenim bod( za pozice

5 IBJJF z anglického international brazilian jiu-jitsu federation
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Obrazek 2

Zadpas brazilského jiu-jitsu
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2.1.3 Ledni hokej

Hokej je kolektivni sport. Utkani se odehravaji v prostorech stadion(l. Radi se mezi zimni
sporty, které se konaji na ledovych plochach. Ledova plocha je ohranicena mantinely a
rozmérové ma 60m na 30m. Plocha ma stfedovou ¢aru, dvé modré cary a dvé brankovisté.

Zapasy se déli na tfi tretiny po dvaceti minutach. Tretiny jsou oddéleny kratkymi
prestavkami. V prabéhu tretiny se na ledové plose pohybuje pét hracli a brankar, ktery ma
odlisSnou hokejovou vystroj, nez ostatni hraci v poli. VSichni hraci maji hokejovou hdl, kterou se

pokousi puk dostat do souperovy brany (Potsch et al., 2018).
2.1.4 Hazend

Hazend je tymovy sport, konajici se v halach. Podle Krawczyka (2022) se jednd o
anticipacni sport, pfi kterém je hlavnim rozhodujicim faktorem okamzik zahajeni zakroku.

Plocha je vyznacena ¢arami, stfedni ¢arou a dvémi brankovistémi. Oba tymy maiji vlastni
polovinu s branou o rozmérech 2m na 3m. Brankovisté je vyznaceno 6m od brany a v tomto
prostoru se mlze pohybovat pouze brankar. Herni pole zobrazuje obrazek 3. Tym obsahuje Sest
hracd a brankare. Zapas je rozdélen na dvé poloviny po 30 minutach, kdy se hraci pokousi strelit,
co nejvétsi pocet goll (Konecny, 2016).

Z pohledu historie ma koteny jiz ve starovékém Recku a hrala se také ve starovékém Rimu.

Prvni zminka o hazené jako takové, byla v Dansku roku 1898 (Tima & Tkadlec, 2002).
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Obrazek 3

Strelba pri zdpasu v hdzené

2.2 Psychologie sportu

vvvvv

pojmu sleduje vSechny aspekty sportu véetné zabavné stranky a to, jak ovliviiuje psychiku
¢lovéka nebo jak psychika ovliviiuje sportovni vykon. V uzsim pohledu se psychologie mlze
zabyvat télesnou vychovou, soutéznim a vrcholovym sportem (Slepicka et al., 2009).

Psychologie télesné vychovy se hodné zaméruje na vliv télesné vychovy na jedince, ktery
se ji ucastni. Vlivy mohou byt kladné nebo zaporné, zalezi, jakym zplsobem ucitel vede cviceni.
Ovliviiovana je také ville a osobnost Clovéka. Proto je télesna vychova duleZitou slozkou pfi
vychové a vyvoji Clovéka.

Psychologie vrcholového sportu se vice zaméfuje na to, jak psychicka stranka clovéka
ovliviiuje sportovni vykon. Je o ni v obecném prehledu psychologie sportu vétsi zdjem nez o
rekreacni, kterd je vice prospésna. Z historického hlediska na tom ma podil obdobi studené valky
a podpora statl, aby sportovci ziskali velké mnozstvi medaili. V modernéjsim obdobi ma velky
podil televize a obecnd popularizace vrcholového sportu. Nyni sportovni psychologie

neodmyslitelné souvisi s pripravou vrcholovych sportovct (Slepicka et al., 2009).

14



2.2.1 Osobnost

Slovo osobnost ma hodné vyznam(, zalezi, v kterém oboru se momentalné vyuZije.
V psychologii vysvétluje, pro¢ se jedinec v urcitych situacich chova jinak neZ ostatni.
Zjednodusené je to soubor vlastnosti, které vyjadruji individualitu kazdého ¢lovéka. Jeji struktura
je dynamicka a v pribéhu let a situaci se postupné méni. Z pohledu postupného ziskavani
zkuSenosti se ¢lovék ze zacatku vice Fidi pudy, ale s pribyvajicimi zkusenostmi je ovladan svou
vlastni vali (Nakonecny, 2013).

Ve sportu je na osobnost nahlizeno, jako na sportovce s mnoha vlastnostmi. Mezi tyto
vlastnosti se zarazuji dusevni a télesné stranky. Zminéné vlastnosti jsou neménné a typické, ale
postupné se preménuji a uceluji po celou kariéru. Pfi rozvijeni sportovniho vykonu se ma brat
ohled na osobnost a respektovat jeji vyvoj. Pfi zaméreni na télesnou stranku, mohou byt vykony
dobré, ale na vrcholové Urovni budou realizovany jen pfi respektovani osobnosti (Slepicka et al.,

2009).

2.2.2 Ontogeneze psychiky clovéka

Ontogeneze popisuje télesny a dusevni vyvoj jedince. Vyvoj jedince je ovlivnén dédi¢nosti,

vychovou a uc¢enim.

. Prenatalni obdobi: Jedinec se vyviji nitrodélozné po dobu deviti mésicl. S matkou
Ze dité pohyby provadi umyslné, jako reakci na pocity a emocni rozpoloZzeni matky
(Nakonecny, 2013).

. Novorozenecké obdobi: Novorozenec prospi okolo dvaceti hodin denné v kratkych
usecich. S rodi¢i komunikuje pomoci vyjadiovani emoci nebo kriku a place. Obdobi
trva Ctyri tydny a dité vyuziva reflexy (saci, hledaci) (Slepicka et al., 2009).

. Obdobi batolete: Trva do tfech let Zivota. Dité se zacina pomalu pohybovat samo,
komunikuje, ziskava zakladni navyky a zaclenuje se do prostredi rodiny. Motorika
se pomalu zlepsuje, ale dité je stale nesSikovné. Komunikace se rozviji pomoci
napodobovani slov po rodicich, s naslednym skladanim kratkych vét. Rozviji se
pomoci rliznych her a zvétsuje se jeho upoutani k matce. Rozsifuje si své povédomi
o svété otazkami a potfebou experimentovani. Typické emoce pro batole jsou

labilni, kratkodobé a intenzivni projevy (Nakonecény, 2013).
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Predskolni vék: Ve vékovém rozmezi 3-6 je dité v predskolnim véku. Pomalu dospiva
citové, pohybové i fyzicky, coZ souvisi s postupnou potifebou uspokojovani
pohybovych narokl. Projevuje se citlivost k vnéjSim vjem(m, ale soustiedi se
hlavné na sebe. Chovani, které se nauci od rodi¢i pomalu presouva do dalsSich ¢asti
Zivota (krouzky, Skolka). Pfijima hodnoty rodic( a pfizplisobuje se, aby bylo kladné
ohodnoceno. Hry jsou stéle dlleZitou soucasti Zivota ditéte. Jen se v prlibéhu méni
na socidlni role, pomoci, kterych se vziva do Zivota dospélych (Nakonecny, 2013).
Mladsi Skolni vék: Konci osmym rokem Zivota. Motorika zacind byt jemnéjsi a
zlepsuje se i hruba. Dité je celkové rychlejsi, silnéjsi a celkové pohyby jsou
koordinovanéjsi. Mimo autoritu rodice se pfipojuje nova autorita ve formé ucitele.
Ucitel navadi dité na nové védomosti, které jsou prfimérené. Na druhou stranu je
nekompromisni a vyzaduje plnéni ukold a pokyna. Celkové se chova tak, aby bylo
chvéleno a citilo se dobre. Je pilné a snaZi se, pokud neproZziva pti ¢innosti kladné
pocity, zacne protestovat. Protest nemusi byt primy (Slepicka et al., 2009).
Prepubescence: Déti navstévujici 3.-5. tridu. Dité proZiva klidné dozravani, pred
hektickou pubertou. Vyvijeji se sekundarni pohlavni znaky. Dovednosti a intelekt se
zdokonaluje, v pfipadé nepfriznivych vysledk( stoupa nejistota. Upevnuiji si socidlni
vztahy a utvrzuji kamaradstvi z hlediska dlouhodobéjsich vztahu. Snazi se
vzajemné pomahat a vcitit se do pozice druhého (Slepicka et al., 2009).
Pubescence: Pubescent ma zpravidla 11-15 let. Toto obdobi je celkové slozitym jak
v rodiné, tak ve skole. Celkové zacinaji zmény v zaclefiovanim do spolecnosti.
Divkam zacina prvnim menarché a chlapclim poluci az do sexudlni zralosti. Obé
pohlavi maji v obdobi znacné rozdily a lehké vékové odchylky. Za¢ind emocionaini
labilita a psychické zmény maji vliv na motorické schopnosti. Zmény jsou pozdéji u
chlapci nez u divek. Pubescenti jsou vztahovatni a citové reakce byvaji
nepfimérené situaci. Vnimani je zesilené hlavné vudi jejich hodnoceni. Celkova
nevyrovnanost souvisi s velkymi hormonalnimi zménami, které jsou zavislé na
vyvoji sekunddrnich pohlavnich znak(. Jedinci zaméfeni na sportovni vykon
prozivaji zmény pozdéji a s mensimi vykyvy. Osvobozuji se od vlivu rodi¢d a hledaji
stalou pozici mezi vrstevniky, ¢imz nachazeji vlastni identitu (Slepicka et al., 2009).
Adolescence: Nazyvana druhou fazi dospivani konci 20. rokem Zivota. Biologicka
vyspélost je popredu oproti psychické, hlavné ve sméru podavani vykonu. Toto

obdobi je velmi dlleZitym pro rozvoj motorickych dovednosti a schopnosti. Celkové
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je adolescent pfipraven pro maximalni sportovni vykony, je vytrvaly a ma potrebu
vykonavat adrenalinové sporty (Nakonecny, 2013).

Dospélost: Podle Slepicky (2009) je v tomto obdobi nejvétsi charakter ¢lovéka pro
podavani vrcholnych sportovnich vykont v 28. az 33. roku Zivota. Obecné je obdobi
dospélosti charakterizovano stabilitou v zdjmech, rodiné i zaméstnani (Nakonecny,
2013).

Stafi: Je definovano starnutim téla i dusevnich funkci. Za¢ind 60. rokem Zivota.
Clové&k ztraci energii jak psychickou, tak fyzickou a zaroveft mu pomalu dosluhuje

zdravi (Nakonecny, 2013).

2.2.3 Temperament

Temperament je soucdsti osobnosti. Jednd se o souhrn osobnostnich rys(, které jsou

vyjadfovany jednanim, reagovanim a prozivanim. Mulze byt spojovdn s emocemi, kterymi se

jedinec projevuje v urcitych situacich. Temperament mize ovliviovat trvani a tempo

psychomotorickych cinnosti (pracovni rychlost), silu motorické reakce v pracovnich a jinych

pohybech, hloubku a intenzitu proZivani. Rozdéleni temperament je vice typu.

Klasické rozdéleni vypracoval Hippokrates. Podle néj jsou Ctyti typy temperamentl. K

zakladnim Zzivlm prifadil télesné tekutiny a jejich kombinaci urcil znamé typy: cholerik,

sangvinik, flegmatik, melancholik.

Cholerik: Agresivni, ma sklony k vybuchlm hnévu. Reakce na nepfiznivé situace
jsou impulzivni. Je egocentricky a panovacny, proto je komunikace obtizna.
Osobnosti je extrovertni, ale citové labilni.

Melancholik: Introvertni, ¢asto neprojevuje pocity, ale velmi silné je proziva. Byva
pesimisticky naladény, ale kdyZ navaze vztah, dlouhodobé si ho udrzuje a je mu
oddany. Stejné jako cholerik je citové labilni, ale introvertni.

Sangvinik: Extrovert, lehce se prizplsobuje situacim, ale ¢asto jedna lehkovazné. Na
silny podmét reaguje bourlivé a na slaby minimalné. Chova se velmi optimisticky.
Emocné je stabilni.

Flegmatik: Chovanim velmi staly, malo véci ho vyvede z miry, aby vyraznéji
reagoval, je potfeba silnéjsiho podnétu. Obcas muze vykazovat chladnokrevnost az
Ilhostejnost, nema velké Zivotni cile. Stejné jako sangvinik je stabilni, ale introvertni

(Nakonecny, 2013).
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2.2.4 Typologie osobnosti

Zohlednuje individualni rysy osobnosti a charakterizuje kategorie jedincl s podobnymi
reakcemi a chovanim. Mezi historicky prvni typologii patfi Hippokratova. Dalsi typologie je podle

C. G. Junga:

. Introvert: Ve spolecnosti se neciti dobfe, je zdrzenlivy a tichy. Vnitfni mysleni je
dynamické, ale nevyjadfuje ho pred ostatnimi. Tézko navazuje kontakty, protoze
dava prednost samoteé a individualnim aktivitam.

. Extrovert: Typ, ktery se citi dobte ve spolecnosti, zamértuje se na ostatni. Chova se

otevrené, proto jednoduse navazuje nova pratelstvi.

Typologii zaloZenou na zavislosti stavby téla a psychického typu urdcil E. Kretschmer. Svou

typologii podloZil experimentalné. Rozdéleni typl je v tabulce 1 a obrazek 4 typy zobrazuje.

Tabulka 1
Typologie E Kretschmera (Nakonecny, 2013)

Typ Charakteristika

Cyklothymni Rysy identické s extrovertem. Postava pyknicka.
Schizothymni Introvertni typ, atenicka postava.

Ixothymni Atleticky typ postavy. Socidlné nepfizpUsobivy a

psychologicky jednoduchy, ¢asto Ihostejny.

Obrazek 4
Typy stavby téla podle E. Kretschmera (Nakonecny, 2013)
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2.2.5 Chovdni

Je Cinnost ¢lovéka, kterou jsou schopni pozorovat okolni pozorovatelé. Projevem chovani
jsou reflexy a svalové reakce. Chovani je provadéno individualné nebo ve skupiné. Ovliviiuje
pohyby mimiky nebo celého organismu je zdmérné nebo nevédomé. Chovani ¢lovéka je do jisté
miry vrozené a také naucené. Rozlisuje se na tfi zakladni formy: jednani, fe€ a vyraz. Jednani jsou
reakce a pohyby, kterymi se jedinec vyjadiuje pii urcité reakci. Re¢i rozumime mluvenou i
psanou formu jazyka. Vyraz zahrnuje mimiku, ale také drzeni téla.

Chovani rozliSujeme podle chovani jedince a reakce na situace, ve kterych se vyskytuje.
Ritualizované vyZaduje spolecnost a zvyklosti, na které jsme zvykli. Pfi Ucasti na spolecenskych
akcich nebo pracovnich schlizkach jsou dané normy, podle kterych se musime chovat. Expresivni
chovani jedinec proZiva v momentu, kdy se Zzadnym zplsobem neovlada. Opakem expresivniho
je adaptivni. Pfi adaptivhim chovani jsou emoce upravovany a skryvany, aby odpovidaly
primérené. Substitu¢ni chovani je zajimavy druh chovani, ktery neni motivovan pfimou
potfebou, ale potfebou jinou. Pfikladem je sexualni potifeba, kterd je provozovana s jinym

motivem nez Cisté sexudlnim (Nakonecny, 2013).
2.2.6 Emoce

Jsou procesy psychicky a socidlné vytvorené. Doprovazi je fyziologické zmény (poceni,
rudnuti, zrychleny srdecni tep). Citéni mlzZe byt positivni nebo negativni, zalezi na vnitfnim
vnimani reality, které sméfuje k zaujeti postoje k urcité situaci. Podle Simic¢kové (2012) maji

emoce funkce:

. Organizujici: Emoce jsou mirné a soustredi se pouze na podstatné a vedlejsi drobné

vlivy jsou vytésnény.

. Regulacni: Ovliviiuji nas vybér, zda se citime nastvané nebo procitujeme radost.
. Tonizujici: Specifické reakce jsou rychlé a energické.
. Tlumici: Jsou dominantni pti strachu a pro ochranu organismu tlumi fyzickou a

psychickou aktivitu.
. Aktivace psychiky a organismu: Specifické podle ndklonosti a vyznamnosti pro

jedince.
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Tridit je mUzZzeme podle pfijemnych a neptijemnych pocit(. Je souzeno, Ze prozitek je ¢asto
spojovan s Uspésnosti nebo nelspésnosti organismu, na zakladé tohoto prozivani mlze byt
upeviovani chovani pfi vychové. Z pohledu fyzického prozivani mlze byt priklad prijemného
pocitu orgasmus a neprijemného zlomenina kosti. Dalsi prozivani je zavislé na potiebach,
fyzickém ci psychickém stavu a adaptace na plisobeni okolnich podmétli (Nakonecny, 2013).

Podle Valkové (2013) jsou emoce ve sportu spojovany hlavné s funkcemi tlumicimi nebo
povzbuzujicimi. Tlumivé emoce jsou zavislé na nelspéchu a povzbudivé na Uspéchu. Priklady

emoci a jejich reakce zobrazuje tabulka 2.

Tabulka 2

Reakce zadvislé na emocich pfi sportovnim vykonu (Vdlkovd, 2013)

Reakce Emoce

Vztek, zlost Utok, obrana
Radost Spokojenost
Strach Strnuti
Smutek, deprese Skli¢eni
Prekvapeni Spousti emoce
Davéra Spoluprace
Ocekavani, touha Hledani

Emoce vznikaji na zakladé faktor(, které jsou vnitini nebo vnéjsi. Vznikaji nadmérnou

motivaci, nedostatec¢nou adaptaci, podminénymi emocemi, zatézi (Nakonecny 2013).

2.2.7 Stres

Reakce organismu na nepfijemnou psychickou a fyzickou zatéz se projevuje frustraci,
kterou chapeme jako stres. Jednd se o odpovéd organismu, kterd ma tfi faze: alarmovou,
rezistencni a fazi zhrouceni. Alarmova reakce je typickd obrannymi mechanismy, postupné
prechazi v rezistenci, kdy se organismus snazi adaptovat na vlivy a pokud stresor dale pokracuje
v interakci, dochazi k pomalému vycerpani energie a jedinec se zhrouti. PlUsobeni stresu na

organismus je graficky zobrazeno v obrazku 5.
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Obrazek 5
Krivka jednotlivych fdzi stresu (Nakonecny, 2013)

Stres délime na distres a eustres. Distres je negativni stres, ktery proZivame pfi rozchodu,

umrti ¢lena rodiny nebo v prostiedi s extrémnimi teplotnimi vykyvy. Eustres je positivni stres,
ktery je v urcité mife k Zivotu nutny, abychom proZivali celkovy smysl Zivota a nezacali byt vici
okoli apaticti. Zazivame ho pfi sportovnich utkdnich, prvnim dnu v praci nebo pfi svatbé. Po
pUsobeni stresoru Casto prichazi fyziologicka reakce ve formé poceni, zrychleného dychani,
zvysené srdecni frekvence, rudnuti v obliceji a jinde po téle.

Dalezitym bodem pro jedince je zvladani stresu. Jedinec se vyrovnava s vnéjsimi stresory
urcitymi metodami a zaroven pracuje na svém vnitinim nastaveni, kdy pracuje na ustaleni
vnitfnich emoci, které stres utvafri. Se stresem se mlzZeme vyrovnat sebekontrolou, vyhnutim se
stresové situaci, hledanim pomoci u blizkych nebo planovanim, jak problém vyresit. Obrazek 6

ukazuje funkci stresu (Nakonecny 2013).

Obrazek 6
Model funkce stresu (Nakonecny, 2013)
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2.2.8 Emoce ve sportu

Sportovec pri vykonu proziva rlizné druhy emoci od radosti po strach a Uzkost. Nezbytnou
podminkou pro aktivni sportovani je pravé prozivani radosti. S témito prozitky jsou spojovany i
|éCebné Ucinky sportu. V soutéznim stavu je hluboké prozivani radosti propojeno se zaujetim a
prozivani flow. Strach a Gzkost jsou povaZovany za trochu nejasné, protoze v obvyklych situacich
jsou spoustény jako reakce na nebezpeci, které pfi sportovnim vykonu nehrozi.

Emoce pfi sportovnim vykonu muzZeme rozdélit do predstartovnich, soutéznich a
pozavodnich stav(.

Predstartovni stavy se odvijeji od osobnosti sportovce, Casto ale byvaji spojovany
s nervozitou a Uzkosti. Tyto pocity obvykle zacinaji s konkretizaci datumu soutéze. Sportovec se
upina k nutnosti vysledku a spojuje si svlj vykon s negativnimi progndézami. Postupné se pocity
méni v psychofyziologické priznaky, které mizZeme sledovat jako svalovou ztuhlost, zadychavani
a nadmérné poceni. V tomto obdobi se pfi blizeni vykonu objevuje pfedstartovni horecka nebo
apatie. Horecka je spojovana se svalovym tfesem, nervozitou a agresivitou na druhé strané je
apatie, kdy je sportovec rezignovany a chova se porazenecky.

Soutézni stavy probihaji v samotném vykonu, od jeho zacatku aZ po konec. Jsou ovlivhény
pribéhem vykonu, zda se vysledek vyviji kladné ¢i zaporné. Soutézni stav nemusi probihat pouze
pfi soutézi, ale také pri tréninkové jednotce. Kdyz se vysledek vyviji dobre, sportovec mize byt
vtahnut do celkového citéni a procisti se mu mysl, kdy je pouze zaujat svym vykonem a zadné
okolni vlivy ho nezajimaji. Soustfedi se pouze na své pohyby a na pohyby soupere. Tento
moment se ve sportu nazyva flow. Stav flow mUze ¢lovék proZivat i pfi jinych ¢innostech, jako je
uméni, lov nebo sex. V brazilském jiu-jitsu se sportovci do tohoto stavu dostavaji pfi soutézich i
trénincich. V obou ptipadech se flow muze lisit, Casto zavisi na naladé sportovce. Pfi tréninkové
jednotce zavisi na probihajici ¢asti tréninku (Kohoutkova et al., 2018).

Pozavodni stavy souvisi s Uspéchem nebo nelspéchem. Pti Uspéchu jsou triumfem a
uspokojenim prekryty ostatni pocity, jako je Unava. Z fyziologického hlediska na tom maji podil
endorfiny a enkefaliny. NelUspéch ma opacny vliv. Sportovce pohlcuje frustrace. Projevuje se
vyznamné vztek, ktery plsobi positivné k pifekondvani dalSich prekdzek. Na druhé strané je

apatie, kdy sportovec proziva smutek a lhostejnost (Slepicka et al., 2009).
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2.2.9 Syndrom vyhoreni

Psychohygiena se zabyva podporou spravného dusevniho vyvoje a prevenci dusevnich
chorob. Podle Sugdena (2021) muze byt formou psychohygieny pravé provozovani brazilského
jiu-jitsu, kterénapomaha zlepseni dusevniho i psychického zdravi.

Ve sportu se snazi predchazet syndromu vyhoreni. Syndrom vyhofeni se neobjevuje pouze
u béznych profesi, ale také u sportovct a trenér(i. Syndrom je charakteristicky pocity beznadéje
a ztratou zajmu o danou cinnost. Sportovec se citi unavené, slabé, ztraci zajem, Spatné spi a ma
nizsi produktivitu. Vyhoteni je koneénym stavem chronického stresu. Pokud sportovec dojde do
tohoto stavu, ve vétsiné pripad( konci aktivni karieru. Obvykle je zndmo 5 fazi: nadseni,

stagnace, frustrace, apatie a vyhoreni (Stérbova et al., 2022).

2.2.10 Psychicka pfiprava

PFi tréninku byva psychicka priprava trenéry ¢asto opomijena, pritom je to duleZita ¢ast
sportovniho vykonu. Sportovni vykon se sklada ze somatickych, technickych, kondicnich,
taktickych a psychickych faktord. Obrazek 7 ukazuje propojeni mezi jednotlivymi faktory vykonu
(Dovadil et al., 2002). Podle Perice (2010) se psychickym faktorem nem{iZou vyrovnavat ostatni

slozky vykonu.
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Obrazek 7
Sportovni vykon (Dovadil et al., 2002)
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V soutézich a celkové na trénincich vykonového sportu jsou na psychiku kladeny velké
naroky. Sportovci se musi vyrovnat s vnéjsimi faktory (zména pocasi, hluk divakd) a zaroven
s vnitfnimi (Unava, bolest) a naladit se na maximalni vykon, ktery by méli podavat dlouhodobé,
a nejen pti urcitych utkadnich. Proto je tfeba naladit celkové formu fyzického, ale také
psychického vykonu. Sportovci, ktefi se nezabyvaji psychickou strankou a v tréninku je trenéfi
pfipravuji jen z pohledu fyzické stranky, maji problém se zatézovymi situacemi v utkani a lehce
je rozhodi z koncentrace vnéjsi nebo vnitfni faktory. DalSim pfipadem mohou byt momenty na
které nejsou zvykli, jako prechod do vyssi kategorie nebo utkani pred vétsim poctem divaku.
Psychiku ovliviiuje Zivotosprava, regenerace, strava a spanek (Slepicka et al., 2009).

Casto se psychicka priprava provadi se sportovnim psychologem, trenérem nebo se
pripravou zabyva sam hrac. V kolektivnich sportech je dllezita pfiprava celého tymu, protoze
vykony ¢lenl tymu ovliviiuji vysledné individudlni vykony vSech hrac¢l (Lundgren et al.,2020).

Pfiprava napojuje na tréninkové cykly techniky, kondice a taktiky. Sportovni psycholog je
aktivné zapojen do komunikace s trenérem, aby celkova priprava probihala v rovnovaze a aby
sportovec naplno vyuZil svlij potenciondl. Kolem psychické pripravy jsou stale hledany obecné
nepravdy, kterych se néktefi trenéfi drizi. Sportovec je psychicky nadany od pfirody,

dostatecnym tréninkem se zlepsi i psychika, psychika se vyresi snadno a rychle. Pritom ve
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vykonnostnim sportu jsou rozdily ve vykonu minimalni a dochazi k boji na mentdini Grovni.

Vv

2.2.11 Mentalni trénink

Psychicka slozka se zlepsuje pomoci mentalniho tréninku, ktery je standartné zafazovan
nejlepsimi sportovci svéta. Optimalni ¢as, kdy se sportovcem zacit je obdobi adolescence, aby
byl sportovec pripraven do dospélosti na podavani maximalnich sportovnich vykond, které jsou
psychickou slozkou ovliviiovany. Trénink je dlouhodoby nebo kratkodoby, ale je zarazovan
systematicky, aby souhlasil s tréninkovymi cili a cykly. Prace je pravidelna a probiha s celym
sportovnim tymem, véetné trenéra. Jeho Ukolem je stabilizace vykon( a vyhnuti se syndromu
vyhoteni. Podle Safafe (2014) je cilem posunuti psychickych funkci takovym smérem, aby nebyl
sportovni vykon limitovan. DlleZitym zacatkem je stanoveni kratkodobych a dlouhodobych cill
ve vykonu, aby se podle toho mentalni trénink mohl organizovat. Soucasti stabilizace vykonu je
zlepsovani koncentrace, sebedlvéry a komunikace uvnitf tymu. Podle Chamberlaina (2021) je
pro tym dulezitda komunikace nejen uvnitf tym(, ale také s trenérskym personalem. Diky které
se nezlepsuje pouze stabilizace vykonu, ale také soudrznost a nasledné i vykon.

PFi tvoreni tréninku je nutno brat v potaz o jaky sport se jedna, zda je sport individualni
nebo tymovy, esteticky nebo kontaktni. Trénink se sklada z tvorby planu, vybéru technik, nacviku
v klidovych podminkach, tréninkovych podminkach a uplatnéni v soutézi. Rozvijeji se osobnostni
rysy a zacit by se mélo v optimalnim pripadé mimo sezonu v pfipravném obdobi. Techniky jsou
slozZité pro jejich pochopenia vyuziti potfebuje dostatecny cas. Priklady technik obsahuje tabulka
3. Na konci tréninku by sportovec mél byt schopen samostatné fungovat bez vedeni. Uspésny
vykonovy sportovec je vyborny v koncentraci, chova se vyrovnané, sebevédomé a odhodlané
(Stérbova et al., 2022).

Nastaveni sportovce zavisi na psychické i fyzické strance. Pfi dobré fyzické kondici se |épe
vyrovnava s Unavou a stresem. Obcas se muUZe stat paradox, kdy pfri ztraté fyzické kondice
nastane psychicka stabilita. Mentalni trénink se sklada z psychodiagnostiky, nacviku pod
vedenim psychologa, nacviku v klidovych podminkach, aplikace do tréninku, aplikace do
soutéze. Pro spravnou regeneraci a rozvoj sportovniho vykonu je vnimani vnitiniho prostredi,
proto je dilezité sebepoznani, vnimani vlastnich pocitl, otevienost k seberozvoji, znalost silnych
a slabych stranek. Osobnost se sklada z verfejného ja, intimni sféry (pocity), slepé skvrny (projevy
vnimané okolim, ale ne nami) a nevédomi (¢ast skryta nam i okoli).

Mentalni trénink je rozvijen pomoci technik:
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. Kognice: zamérfuje se na vnitfni hlas, ktery je ¢asto vyuzivan, aniz bychom si to
uvédomovali (povzbuzeni, popis aktivity, premlouvani, karani).

. Regulace emoci: imaginaci fidime své pocity v klidové pozici, kdy pomoci
prodychavani zklidriujeme své pocity.

. Aktivace: sniZzovani aktivace regulujeme fizenym dychani.

. Motivace: pro spravné nastaveni motivace je tfeba si zvolit vhodny a realny cil. Mél
by obsahovat cile kondi¢ni, technické, taktické a psychické.

. Sebed(ivéra: posilujeme pozitivnimi prozitky. Pfikladem muze byt rekapitulace
pozitivnich moment( pfi tréninku nebo vnitfni pochvala (SafaF & Hrebickova,

2014).

Tabulka 3

Techniky pro zmirnéni pfedstartovni hore¢ky a apatie (Stérbovd et al., 2022)

Pfedstartovni apatie Pfedstartovni horecka
Aktivni rozcviceni Strecink

Sledovani soutéze Izolace od soutéze
Aktivni dychani Relaxacni dychani
Hudba pro motivaci Klidna hudba

VnitFni mluva Usmév

2.2.12 Vnitini hra Timothy Gallweye

Podle Gallweye (2011) je hodné hraca, ktefi maji problém se soustfedénim a lepSimi
vysledky v tréninku nez v zdpase. Pfisuzuje to rozdéleni osobnosti na prvni a druhé ja. Prikladem
je hrac tenisu, ktery si pred odehranim uUderu opakuje odehrej mi¢ v¢as a zasahni ho stredem
rakety. To mluvi prvni ja, které je vnitfnim hlasem v nasi hlavé. Druhé ja je nervovy a svalovy
systém, ktery zprostredkovava pohyby a stoji za spravnym nacasovanim a provedenim. Prvni ja
je mluvéi a druhé ja vykonavatel. Mluvci se tituluje do pozice vsevédouciho a ukoluje druhé

s pocitem, Ze je hloupé. Pfitom druhé ja vykondava vse prirozené a pracuje mnohem lépe, bez
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korekci mluvcéiho. S velkym mnoZstvim instrukci je narusena koncentrace a pohyb prestava
splinovat normu danych uder(l. S postupnym zhorSenim se zvysuje snaha. Hra¢ védomé pod
instrukcemi prvniho ja, zacne zapojovat svaly, které do pohybu nepatfi. Zapojenim jinych
svalovych partii je naruseno provedeni a zméni se nacasovani, které je u anticipacnich sportd
dllezité. Proto se celkové kazi provedeni a pomalu klesa sebevédomi hrace.

Pro staly vykon je dualeZita rovnovaha mezi obéma ja a klid a rovnovaha mysli, aby druhé
mohlo provadét stabilni vykon. Stav mliZzeme popsat jako flow, kdy je mysl soustfedéna a
sportovec je v transu nebo v zéné. Nepremysli nad provedenim, ale jen provadi naucené pohyby
a nepremysli nad provedenim ani vnéjsimi okolnostmi. Okoli kolem né&j plyne a pohyby jsou
provadény bez nadmérné snahy. Z mysli se vytrati strach z porazky, nervozita a premyslenim nad
konecnym vysledkem. Podle Gallweye (2011) je cilem vnitini hry provadét co nejvice vykon(
v harmonii a pocitu flow.

Zakladem Uspéchu a navozeni pocitu zony je uklidnéni prvniho ja. Nesoudit kazdy pohyb
a divat se na provedeni z pohledu pozorovatele a co nejlépe jej provozovat podle predlohy.
Nehodnotit, zda byl pohyb spravny nebo Spatny, ale jen ho provadét znovu a znovu, jak jsme se
naucili v tréninku. Neni cilem mysl ignorovat a potlacovat, ale uklidnit ji. Uklidnéni podporuje

koncentrace. Samotné soustfedéni je nutno trénovat (Gallwey, 2011).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace je diagnostika mentalnich dovednosti zapasnik(l brazilského jiu-jitsu,

hracd hokeje a hazené.
3.2 Dilcicile

1) Porovnani mentalni pfipravenosti mezi hraci tenisu a hazené.
2) Porovnani mentalni pfipravenosti mezi zapasniky a hraci hokeje.

3) Porovnani mentalni pfipravenosti individudlnich a tymovych sportovcu.
3.3 Vyzkumné otazky

1) Jaky je stav mentdlnich dovednosti zapasnik( brazilského jiu-jitsu?

2) Jaky je stav mentalnich dovednosti hrac¢d hokeje?

3) Jaky je stav mentalnich dovednosti hracd hazené?

4) Jsou rozdily v irovni mentalnich predpokladl mezi tenisty a hraci hazené?

5) Jsou rozdily v Urovni mentalnich predpokladd mezi zapasniky a hraci hokeje?

6) Jsou rozdily v mentdlnich predpokladech mezi individualnimi a tymovymi

sportovci?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Nahodny vybér sportovci obsahuje 14 tenist(, 14 zapasnikd, 15 hokejistll a 14 hazenkara.
V&ichni vybrani jsou muzi z fad vykonnostnich sportovct pobyvajicich v Ceské republice. Uéastni
se nejvyssich republikovych soutézi. Tabulka 4 zobrazuje vék testovanych.

Hradi z fad tenist( se Ucastni mistrovstvi republiky a ,,ackovych” turnajq, které jsou druhé
nejveétsi po mistrovstvi. Velka ¢ast jezdi mezinarodni turnaje ITF nebo hraji za tymy v Rakousku,
Némecku a Francii za penize. Néktefi z testovanych pobyvaji v Americe a hraji mistni univerzitni
ligu, které se ucastni i nejlepSich 100 hraca svéta. Jeden testovany je v druhé stovce mizZu
v ZebfiCku ATP.

Dotazniky obdrzeli aktivni zapasnici brazilského jiu-jitsu, ktefi se G€astni turnajd v Ceské
republice. Velka ¢ast se ucastni zahranic¢nich turnaja pod IBJJF, AJP nebo ADCC. Ze zminénych
organizaci pravidelné vozi medaile a umistuji se také na mistrovstvi republiky a svéta.
Respondenti se skladaji z 5 drzitell ¢ernych pas(. Vétsi ¢ast testovanych jsou drzitelé fialovych
a hnédych pdasi a nejmensi ¢ast tvofi pasy modré. Bilé pasky nebyly zahrnuty do testovani, kvali
nedostatku zkusenosti (2-3 roky tréninku).

Hokejisté byli hraci z A-tymu VHK ROBE Vsetin. Vsetinsti hokejisté momentalné hraji
Chance ligu, druhou nejvyssi ligu v Ceské republice. V této lize hraji od roku 2017, kam se po
nékolika letech propadli. V minulém stoleti vsetinsky tym nékolikrat vyhral extraligu, cozZ je
nejvyssi liga v Ceské republice.

Testovani hazenkati z tymu TJ Cement Hranice hraji nejvyssi ligu tzv. extraligu. V minulych
letech nékolikrat ziskali stfibrnou nebo bronzovou medaili. Momentalné se nedostali ani do play-

off, ale stale se udriuji mezi nejlepsimi hazenkaiskymi tymy v Ceské republice.
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Tabulka 4

Veék testovanych sportovct

Sport Minimalni vék Maximalnivék  Pramér Modus Median
Tenis 18 37 26 24 26,5
Brazilské  jiu- 19 39 28 27 27
jitsu

Hokej 18 38 25 22 25
Hazena 18 48 25 20 22,5

4.2 Sbér dat

Testovani probéhlo na podzim roku 2022, kdy jsem autorizovany dotaznik prepsala do
online formy, pomoci portalu survio. Odkaz na dotaznik jsem rozeslala sportovclim a tymdm, od
kterych jsem dostala souhlas s vyplnénim dotaznik(. Sportovci byli seznameni s dotazniky a
k cemu budou slouzit a bylo jim slibeno, Ze informace jsou zcela anonymni a nebudou
interpretovany jinam, nez do vysledk(l diplomové prace. Respondenti, ktefi méli zajem dostali
mou e-mailovou adresu, kdyby chtéli znat své vysledky dotazniku.

Tenisté byli testovani na jare roku 2019. Testovani probéhlo v rdmci mé bakalarské prace.
Byly pouZzity pouze dotazniky, které jsem méla uloZené v elektronické podobé. Testovani tenistu

nebylo provedeno znovu, z ddvodu malého poctu vykonnostnich hract v Ceské republice.

4.3 Diagnosticka metoda sbéru dat

Vyzkumna cast diplomové prace byla provadéna pomoci Ottawského dotazniku. Dotaznik
se zaméfuje na hodnoceni mentdlnich dovednosti. Dotaznik neboli OMSAT-3* byl napsan
Johnem H. Salmelem a Natalie Durand-Bush. Ottawska verze byla upravena do ¢estiny védeckym
tymem, ktery byl sestaven na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.
Informace Cerpam praveé z ceské verze.

Dotaznik vyuzivaji sportovci, trenéfi a sportovni psychologové po celém svété. Dlivodem
je ovérena reliabilita a validita. Hlavnim vyuZitim je ovéreni mentalnich dovednosti ve sportu.

Pouziva se k ovéreni silnych a slabych stranek sportovce.
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Prvni verze byla naprana profesorem Salmelem v roce 1992. Plvodni verze byla velmi
dlouhd a skladala se z 14 skupin o 114 polozkach. Navazoval na poznatky Orlika, Herreho a
Ericssona. OMSAT2 v roce 1993 prepracoval Bota, ktery cely test zkratil na 12 skupin o 74
polozkach. Treti verze byla zvefejnéna o 2 roky pozdéji jako OMSAT3. Tato verze méla stale 12
skupin, ale o 84 polozkach, proto vznikla posledni zjednodusenda verze v roce 2001. Verze
OMSAT-3* obsahuje 48 otazek, na které testovany odpovida pomoci Likertovské gkaly. Skala je
zobrazena v tabulce 5. Otazky se zaméruji na 12 mentalnich dovednosti rozdélenych na zakladni,
psychosomatické a kognitivni dovednosti.

V pavodni verzi byl vanglickém jazyce, ale pozdéji byl prelozen do portugalstiny,
rumunstiny, cestiny a dalSich. Dotaznik m{Ze byt pouZzit u dospélych i malych sportovct, vsech

vykonnostnich kategorii.

Tabulka 5

Likertovskad skdla pro zaznamendni odpovédi

Stupen Slovni vyjadieni
1 Zcela nesouhlasim
2 Nesouhlasim
3 Spise nesouhlasim
4 Ani nesouhlasim/ani souhlasim
5 Spise souhlasim
6 Souhlasim
7 Zcela souhlasim

4.3.1 Zakladni dovednosti

Zakladni dovednosti jsou velmi dllezité pro maximalni sportovni vykon. Déli se na
odhodlani, sebedivéru a stanovovani cill. Zminéné dovednosti napojuji na kolo dokonalosti
Terryho Orlicka, kdy se jednotlivé dovednosti propojuji a jsou v dokonalé funkci pfi absolutni

koncentraci (Orlick, 2012).

31



Popis odhodlani je inspirovan a kopiruje definici Terryho Orlicka. Sportovec se Uplné odda
své ¢innosti, kdy ostatni aktivity jdou bokem a soustredi se pouze na svlj Uspéch.

Pti definici sebedlvéry se opét vychazi z Orlicka. Jedinec se soustfedi hlavné na sebe a na
cile, kterych chce dosahnout, diky tomu dosahne ¢ehokoliv chce. Midzeme o ni mluvit jako o
pohonu k maximalnim vysledkm. Nejednd se pouze o vlastni sebed(ivéru, ale také o dlivéru
okoli a osob blizkych.

Posledni zdkladni dovednosti je stanovovani cild. Z pohledu zlepSovani vykonu je nutné
stanovovat cile dlouhodobé a cile kratkodobé, které jsou pro sportovce redlné a pfi zranéni je
mUzeme ménit. Patii mezi zakladni techniky, jejichz pomoci se zvySuje motivace pfi sportovnim

vykonu (Vicar, 2017). Tabulka 6 zobrazuje priklady zakladnich mentalnich dovednosti.

Tabulka 6

Zdkladni mentdlni dovednosti

Mentalni dovednost Polozka

Odhodlani Jsem odhodlany/a se svym sportem nikdy nepfestat.
Sebed(ivéra Jednam sebejisté i v obtiZznych sportovnich situacich.
Stanovovani cill Stanovuji si denni tréninkové cile.

4.3.2 Psychosomatické dovednosti

Pfi zaméreni na psychosomatické dovednosti se hodnoti kontrola sportovcovi vnitini
energie. Radi se sem reakce na stres, zvladani strachu, aktivace a relaxace.

Reakce na stres chapeme jako fyziologické zmény organismu, souvisejici s vnitfnimi a
vnéjsimi faktory, jako je strach z vysledku nebo naroky okoli. OdraZi se na predstartovnich a
soutéznich stavech sportovce.

Zplsob, jakym se sportovci vyrovnavaji se strachem a jak na néj pfi soutéZi reaguiji,
popfipadé jej reguluji je dovednost zvladani strachu.

Relaxace a aktivace jsou dovednosti, pomoci kterych se sportovec pfipravuje na sportovni
vykon. Reguluje tim energii. Aktivace energii zvySuje pfi startovni apatii a relaxace zmirnuje
priliSnou energii, projevujici se predstartovni horeckou (Vicar, 2017). Vtabulce 7 jsou

psychosomatické dovednosti a jejich priklady.
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Tabulka 7

Psychosomatické dovednosti

Mentalni dovednost Polozka
Reakce na stres PFi soutézZi/zapase mé télo zbytecné tuhne.
Zvladani strachu V mém sportu existuje fada véci, které jsou potencionalné

nebezpecné a ze kterych mam strach.

Relaxace Je pro mne snadné relaxovat
Aktivace Kdyz jsem pfi tréninku unaveny/4, umim navysit svou Uroven
energie.

4.3.3 Kognitivni dovednosti

Do téchto dovednosti jsou zafazeny zaméreni pozornosti, opétovné zaméreni pozornosti,
imaginace, mentalni trénink a planovani soutéze. Prvni dvé zminéné jsou dulleZitou soucasti
koncentrace, patfici do kola dokonalosti podle Orlicka (2012).

Zameéreni pozornosti ovliviiuje sportovclv vykon v ohledu udrzeni koncentrace v pribéhu
tréninkové jednotky nebo soutéze. Pomaha udrzet sportovcliv vykon na maximalni Grovni, i pres
vnitfni a vnéjsi faktory. Opétovné zaméreni pozornosti souvisi s koncentraci a pfi jeji ztraté
pomaha jejimu rychlému navraceni.

Pfi imaginaci si sportovec predstavuje obrazy, pfi kterych jsou provadény pohyby,
potfebné pro sportovni vykon. Mentdlni trénink probihd pfi zapojeni jinych smyslovych
podmét(.

Planovani soutéZe je posledni dovednosti této kategorie. Napomaha sportovci
kontrolovat chovani a emoce, aby predvedl maximalni sportovni vykon (Vicar, 2017). Priklady

jsou zobrazeny v tabulce 8.
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Tabulka 8

Priklady kognitivnich dovednosti

Mentalni dovednosti Polozka

Zameéreni pozornosti Ztracim koncentraci béhem dulezitych soutézi/zapasu.

Opétovné zaméreni pozornosti Béhem tréninku premitdm nad svymi chybami.

Imaginace Pti pfedstavovani dokazu pocitovat pohyby.

Mentalni trénink Mentalni trénink svého sportu provadim kazdodenné.

Planovani soutéze Planuji urcity soubor Ccinnosti, které provadim pred
soutéZi/zapasem

4.4 Statistické zpracovani dat

Vysledky dotazniku OMSAT-3* byly zpracovany nestandardizovanou statistickou
metodou. Primérné hodnoty jednotlivych mentalnich predpokladd byly prevedeny do
Microsoft Office Excelu, kde jsem pomoci vzorcl vypocitala priimérné hodnoty sportovcu.
K posouzeni vyznamnych rozdilu mezi testovanymi skupinami, byl pouZzit program Statistica 14.
Pro posouzeni rozdilnosti zapasnici/hokejisti a tenisté/hazenkari jsem vyuzila Mann-Whitney U
test. Vyznamny koeficient je p<0,05. Pro vyhodnoceni predpokladli mezi individudlnimi a
tymovymi sportovci jsem vyuZila neparametricky test Kruskal-Wallis ANOVA test. Vysledky jsem

interpretovala pomoci tabulek.

34



5 VYSLEDKY

V této kapitole interpretuji vysledky vyzkumného setreni. Hlavni cil je vyhodnoceni
mentalnich predpoklad(l zapasnik(, hokejist(i a hazenkara. Dilcimi cili je porovnani skupin mezi
sebou.

Mentalni dovednosti sbirané dotaznikem OMSAT-3* maji 12 okruh(. Podle manualu se
vysledky vyhodnocuiji ¢iselnou Skdlou, ktera ma rozmezi 1-7. Hodnoty 5 a vice udavaji vysoké
rozvinuti mentalnich predpokladd. Hodnoty v rozmezi 3-5 vyjadruji stfedni rozvinuti dovednosti.

Za slabé rozvinuté dovednosti jsou povaZzovany ty, které dosahuji hodnot 1-3.
5.1 Vyzkumné otazky

1. Jaky je stav mentalnich dovednosti zapasnikt brazilského jiu-jitsu?

Pti zaméreni na skupiny mentalnich dovednosti zapasnikl zjistime, Ze stfedné rozvinuté
jsou psychosomatické dovednosti, které dosahuji hodnot 3-5. Kognitivni dovednosti jsou stredné
rozvinuté, kromeé imaginace a planovani soutéze, které jsou vysoce rozvinuté. Nejlépe rozvinuté
jsou zakladni dovednosti. Vsechny dosahuji hodnot vétsich nez 5. Nejvyssi namérené hodnoty
se projevily u sebedtvéry. Nejmensich hodnot dosahuje zaméreni pozornosti.

Vysledky jednotlivych mentalnich pfedpoklad(l jsou zobrazeny v tabulce 9.

Tabulka 9
Vysledky jednotlivych mentdlnich predpokladi zapasniki brazilského jiu-jitsu

Mentalni Cetnost Primér Smérodatnd Minimum  Maximum
dovednost odchylka

Reakce na stres 14 3,82 1,39 2,25 6,50
Zvladani strachu 14 3,18 0,72 2,00 4,50
Relaxace 14 4,69 0,67 4,00 5,75
Aktivace 14 4,71 0,97 2,75 6,25
Zaméreni 14 3,05 1,14 1,25 4,75
pozornosti
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Opétovné 14 3,73 0,65 2,75 4,75

zaméreni

pozornosti

Imaginace 14 5,29 0,80 6,00 3,25
Mentalni trénink 14 4,38 0,98 2,25 5,75
Planovani soutéze 14 5,29 0,67 4,25 6,50
Odhodlani 14 5,63 0,88 4,00 7,00
Sebedlvéra 14 5,89 0,65 4,75 6,50
Stanovovani cil( 14 5,55 0,85 3,75 7,00

Diskuze

Skupina zapasnik(l brazilského jiu-jitsu dosahla stfednich hodnot u psychosomatickych
dovednosti. Podle toho mlzeme usoudit, Ze jsou dovednosti stfedné rozvinuty. Mezi tyto
dovednosti patfi reakce na stres, zvladani strachu, relaxace a aktivace. Nejlepsich hodnot dosahli
u relaxace a aktivace. Aktivace méla vysoké hodnoty. Aktivace pomahd nabuzeni pred zapasem,
coz je pro zapasniky velmi dllezité. Dlivodem muze byt moznost velmi rychlého ukonéeni zapasu
na submisi, kterda mlzZe byt nasazena a dotahnuta béhem 5 sekund. Proto se zapasnici pred
zapasem dynamicky rozcviCuji a poslouchaji nabuzujici hudbu, ¢imZ si k aktivaci pomahaiji.
Kognitivni dovednosti jako zaméreni pozornosti, opétovné zaméreni pozornosti a mentalni
trénink jsou stfedné rozvinuté. Zaméreni pozornosti dopadlo ze vSech dovednosti nejhire.
Imaginace a planovani soutéze vykazuje vysoké rozvinuti. Zapasnici maji skvélou imaginaci,
jednim ddvod( muze byt Casté predstavovani technik. Techniky si predstavuji pro zapamatovani
spravného provedeni, pro moznost nacvi¢eni nové techniky z instruktaznich videi nebo pro
opakovani technik z trénink(l, pomocivideozaznamu. Zakladni dovednosti jsou vysoce rozvinuté,
vSechny tfi — odhodlani, sebed(ivéra, stanovovani cili. Sebed(ivéra je nejlépe rozvinutou
dovednosti u zapasnik(. Podle Fara (2020) zalezi na technické Urovni, zda je sebed(ivéra stala
béhem turnaje a jestli kolisa po prohre. Kolisala u vsech technickych trovni, mimo cerné pasy.
V oblasti odhodlani, sebedlvéry a stanovovani cil(i zapasnici dosahli nejlepsSich vysledkd.
Celkové ze zakladnich dovednosti mlizeme soudit, Ze sportovci z fad zapasnikl ¢asto prozivaji

pocit flow. Jak u zapasu, tak u tréninku, proto jsou jejich vysledky konstantni.
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2. Jaky je stav mentalnich dovednosti hraci hokeje?

V tabulce 10 jsou vysledky mentdlnich dovednosti hracéli hokeje. Dovednost s nejlepsim
vysledkem je sebed(ivéra a jejim opakem je reakce na stres. NejvysSich hodnot dosahuji
hokejisté v zakladnich dovednostech. Kromé Odhodlani jsou vysoce rozvinuty. Stfedniho
rozvinuti dosahuji kognitivni a psychosomatické dovednosti, jejich hodnoty se pohybuji

v rozmezi 3-5.

Tabulka 10

Vysledky mentdlnich dovednosti hracu hokeje

Mentalni Cetnost Pramér Smérodatna Minimum Maximum
dovednost odchylka

Reakce na stres 15 3,21 1,11 1,75 5,00
Zvladani strachu 15 3,57 1,09 2,50 5,25
Relaxace 15 4,10 0,96 3,00 5,75
Aktivace 15 4,77 0,76 3,50 6,00
Zaméreni 15 3,53 0,97 2,00 5,50
pozornosti

Opétovné zaméreni 15 3,92 1,06 2,25 5,75
pozornosti

Imaginace 15 4,40 0,88 2,50 6,00
Mentalni trénink 15 3,58 1,03 2,75 5,25
Planovani soutéze 15 4,53 1,45 2,00 6,00
Odhodlani 15 4,97 1,03 3,25 7,00
Sebed(ivéra 15 5,63 0,43 4,50 6,25
Stanovovani cil( 15 5,08 0,96 3,25 6,50

37



Diskuze

Psychosomatické dovednosti hokejisti dosahuji stfedniho rozvinuti. Psychosomatické
dovednosti jsou reakce na stres, zvladani strachu, relaxace a aktivace. Reakce na stres je nejhlre
rozvinutou mentalni dovednosti. MlZe to byt tim, Ze hokejisté jsou zvykli na podporu tymu,
ktera je pri zapase velmi dulezita, ale proto mohou jako jednotlivci na stres hiife reagovat.
Zaméreni pozornosti, opétovné zaméreni pozornosti, imaginace, mentalni trénink a planovani
soutéze dosahuji stfednich hodnot. Stfedni hodnoty udavaji stfedni rozvinuti mentalnich
dovednosti. Stfedni rozvinuti kognitivnich dovednosti poukazuje na dobrou ptipravenost tymu
na zapasy. Imaginace a planovani soutéZe poukazuji na schopnost hract se optimalné pripravit
pred zapasem a v predstavach se zaméfit na ocekavany vysledek. Nejlepsi vysledky u zakladnich
dovednosti jako je sebedlvéra a stanovovani cili poukazuje na pravdépodobné vyrovnané
mysleni hokejist( z pohledu konstantnosti vysledk( a cilevédomosti. Podle Grobbelara (2011)

dopadly vysledky u hokejbalist( stejné.

3. Jaky je stav mentalnich dovednosti hraci hazené?

V tabulce 11 jsou zobrazeny vysledky mentalnich predpoklad( hazenkard. Vsechny
dovednosti jsou stfedné rozvinuté. Psychosomatické, kognitivni i zakladni dosahuji hodnot
v rozmezi 3-5. Nejhure rozvinutou dovednosti je mentdlni trénink, ktery dosahuje hodnot 3,63.

Nejlépe rozvinuta je sebedlvéra, ktera ma 5,03.

Tabulka 11

Hrdci hdzené a jejich vysledky mentdlnich predpokladu

Mentalni Cetnost Primér Smérodatnd Minimum Maximum
dovednost odchylka

Reakce na stres 14 4,00 1,15 2,75 6,75
Zvladani strachu 14 3,70 1,25 2,75 6,00
Relaxace 14 4,08 1,08 2,50 5,75
Aktivace 14 4,55 0,95 1,75 5,25
Zaméreni 14 4,48 1,04 2,25 5,50
pozornosti
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Opétovné 14 4,30 0,77 3,00 6,00

zaméreni

pozornosti

Imaginace 14 4,57 0,899 2,75 6,50
Mentalni trénink 14 3,63 1,46 2,00 5,75
Planovani soutéze 14 4,27 0,97 3,25 5,75
Odhodlani 14 4,78 0,76 3,50 5,75
Sebedlvéra 14 5,03 0,81 3,25 6,00
Stanovovani cil( 14 4,80 0,76 3,75 6,50

Diskuze

Zakladni dovednosti dosahuji stfedniho rozvinuti mimo sebeduvéru, kterd je vysoce
rozvinutd. Hazenkari maji s tenisty nejhorsi vysledky téchto dovednosti. Psychosomatické
dovednosti jsou taktéz stfredné rozvinuté — reakce na stres, zvladani strachu, relaxace a aktivace.
Ze vsech zkoumanych skupin maji v psychosomatickych dovednostech nejlepsi vysledky. Z toho
mUiZeme usuzovat, Ze jsou psychicky nejlépe pripraveni na zapasovou zatéz a dokazi podavat
konstantni vykony. Dokonce dosahuji nejlepsiho vysledku ve zvladani strachu (strach ze zranéni,
strach, strach z neldspéchu). Stejné jako ostatni dovednosti jsou i kognitivni stfedné rozvinuty —
zaméreni pozornosti, opétovné zaméreni pozornosti, imaginace, mentalni trénink a planovani
soutéze. Podle Blecharze (2022) pozornost a jeji rozvinuti zavisi na pozici hracée ve hfisti.
Hazenkati jako jedini maji stfedné rozvinuty vSsechny dovednosti mimo sebedlvéru, ktera
dosahla nejlepsich vysledkd. Ani jedna dovednost neni mdélo rozvinuta. Ztoho mulzeme
usuzovat, Ze vSechny mentalni dovednosti jsou na stejné Urovni a hazenkari dosahuji velmi

vyrovnanych vykon(.

4. Jsou rozdily v irovni mentalnich predpokladli mezi tenisty a hraci hazené?

Ve vétsiné dovednostech dosahuji tenisté lepsich primérnych vysledkl nez hazenkari,
konkrétné v osmi pripadech. Lepsich hodnot dosahuji hazenkafi u reakce na stres, zvladani
strahu, zaméreni pozornosti a v mentalnim tréninku.

Vysledky jsou zobrazeny v tabulce 12.

39



Tabulka 12

Mentdlni pfedpoklady tenisti a hraci hdzené

Mentalni Cetnost Priimér Smérodatna Minimum Maximum
dovednost odchylka

T H T H T H T H T H
Reakce na 14 14 3,79 4,00 1,25 1,15 2,00 2,75 575 6,75
stres
Zvladani 14 14 2,98 3,70 1,12 1,25 1,50 2,75 4,75 6,00
strachu
Relaxace 14 14 4,50 4,08 0,99 1,08 3,50 250 6,00 5,75
Aktivace 14 14 480 455 0,78 095 350 1,75 6,00 5,25
Zaméreni 14 14 3,93 4,48 1,45 1,04 1,75 2,25 6,75 5,50
pozornosti
Opétovné 14 14 4,57 430 08 0,77 3,50 3,00 6,00 6,00
zaméreni
pozornosti
Imaginace 14 14 4,70 4,57 0,7 0,899 3,50 2,75 6,00 6,50
Mentalni 14 14 3,57 3,63 0,93 1,46 1,75 2,00 525 5,75
trénink
Planovani 14 14 5,01 4,27 088 097 375 325 7,00 575
soutéze
Odhodlani 14 14 529 4,78 0,78 0,76 4,75 3,50 6,25 5,75
Sebedivéra 14 14 5,14 5,03 0,53 0,81 4,75 3,25 6,25 6,00
Stanovovani 14 14 5,14 4,80 0,86 0,76 4,50 3,75 6,75 6,50
cild

Pozndmka. T= testovani tenisté, H= testovani hazenkari.
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Tabulka 13 obsahuje rozdily mezi dovednostmi tenistli a hraca hazené. Pomoci Mann-
Whithey testu byl odhalen rozdil v planovani soutéze, kdy tenisté dosahli lepsich vysledk( nez

hazenkati. V ostatnich dovednostech se statisticky rozdil nepotvrdil.

Tabulka 13

Mentdlni predpoklady tenistti a hracl hdzené

Mentalni Sct pofr. Sct. pof. N plat. sk. N plat. U p-hodnota
dovednosti skup- 1 sk-2 1 sk.2

Reakce na 216,500 189,500 14 14 84,500 0,550
stres

Zvladani 243,500 162,500 14 14 57,500 0,066
strachu

Relaxace 187,000 219,000 14 14 82,000 0,476
Aktivace 187,500 218,500 14 14 82,500 0,490
Zaméreni 187,000 219,000 14 14 82,000 0,476
pozornosti

Opétovné 200,000 206,000 14 14 95,000 0,908
zaméreni

pozornosti

Imaginace 197,500 208,500 14 14 92,500 0,818
Mentalni 208,500 197,500 14 14 92,500 0,818
trénink

Planovani 149,000 257,000 14 14 44,000 0,013*
soutéze

Odhodlani 162,000 244,000 14 14 57,000 0,062
Sebed(ivéra 198,500 207,500 14 14 93,500 0,854
Stanovovani 172,000 234,000 14 14 67,000 0,161
cild

Pozndmka. SCt pof. skup. 1 = soucet poradi hodnot v jednotlivych dovednostech hazenkard, Sct por. skup.
2 = soucet poradi hodnot v jednotlivych dovednostech tenistll, U = hodnota testové statistiky, p-hodn. =

asymptoticka p-hodnota. *p<0,05
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5. Jsou rozdily v irovni mentalnich pfedpokladli mezi zapasniky a hraéi hokeje?

V tabulce 14 vidime vysledky mentalnich dovednosti porovnavanych sportovcl. LepSich
vysledk(l dosahuji zapasnici v osmi dovednostech. Lepsich vysledky maji hokejisté u zvladani
strachu, aktivace, zaméreni pozornosti a opétovném zaméreni pozornosti. Obé testované

skupiny dosahli nejlepsich vysledkl v sebeduvére.

Tabulka 14

Mentdlini dovednosti zdpasnikt a hrdci hokeje

Mentalni Cetnost Pramér Smérodatna Minimum Maximum

dovednost odchylka

BJ LD Bl LD BJJ LD BJJ LD BJJ LD

Reakce na 14 15 3,82 3,21 1,39 1,11 2,25 1,75 6,50 5,00

stres

Zvladani 14 15 3,18 3,57 0,72 1,09 2,00 2,50 4,50 5,25
strachu

Relaxace 14 15 4,69 4,10 0,67 0,96 4,00 3,00 5,75 5,75
Aktivace 14 15 4,71 4,77 0,97 0,76 2,75 3,50 6,25 6,00
Zaméreni 14 15 3,05 3,53 1,14 0,97 1,25 2,00 4,75 5,50
pozornosti

Opétovné 14 15 3,73 3,92 0,65 1,06 2,75 2,25 4,75 5,75
zaméreni

pozornosti

Imaginace 14 15 5,29 4,40 0,80 0,88 6,00 2,50 3,25 6,00
Mentalni 14 15 4,38 3,58 0,98 1,03 2,25 2,75 5,75 5,25
trénink

Planovani 14 15 5,29 4,53 0,67 1,45 4,25 2,00 6,50 6,00
soutéze

Odhodlani 14 15 5,63 4,97 0,88 1,03 4,00 3,25 7,00 7,00

Sebedlvéra 14 15 589 5,63 0,65 0,43 4,75 4,50 6,50 6,25
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Stanovovani 14 15 5,55 5,08 0,85 0,96 3,75 3,25 7,00 6,50

cild

Pozndmka. BJJ=testovani zapasnici brazilského jiu-jitsu, LD=testovani hokejisté.

Tabulka 15 zobrazuje rozdil mezi zapasniky a hraci hokeje. Statistické vyhodnoceni Mann-
Whithey testem prokdazalo vyznamny rozdil v imaginaci, kde dopadli Iépe zapasnici. Ostatni

dovednosti neprokazaly rozdil.

Tabulka 15

Mentdlini dovednosti zdpasnikt a hrdci hokeje

Mentalni Sct pofr. Sct. pof. N plat. sk. N plat. U p-hodnota
. .2

dovednosti skup. 1 sk 1 sk.2

Reakce na 239,5 195,5 14 15 75,5 0,205

stres

Zvladani 194,0 241,0 14 15 89,0 0,498

strachu

Relaxace 251,5 183,5 14 15 63,5 0,073

Aktivace 211,0 224,0 14 15 104,0 0,982

Zaméreni 185,0 250,0 14 15 80,0 0,284

pozornosti

Opétovné 198,5 236,5 14 15 93,5 0,631

zaméreni

pozornosti

Imaginace 276,5 158,5 14 15 38,5 0,004*

Mentalni 251,5 183,5 14 15 63,5 0,073

trénink

Planovani 237,5 197,5 14 15 77,5 0,238

soutéze

Odhodlani 248,0 187,0 14 15 67,0 0,101

SebedOvéra 249,5 185,5 14 15 65,5 0,088
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Stanovovani 239 196 14

cila

15

76

S¢t por. skup. 1 = soucet poradi hodnot v jednotlivych dovednostech zdpasnik(, S¢t por. skup. 2 = soucet

poradi hodnot v jednotlivych dovednostech hokejistl, U = hodnota testové statistiky, p-hodn.=

asymptoticka p-hodnota. *p<0,05.

6. Jsou rozdily v mentalnich predpokladech mezi individualnimi a tymovymi sportovci?

Z vysledk( Kruskal — Willisova testu jsou vyznamné rozdily v sebedivére, odhodlani,

imaginaci, planovani soutéZe a opétovném zaméreni pozornosti. V ostatnich mentalnich

dovednostech nebyly prokazany rozdily.

Tabulka 16

Statisticky vyznamné odchyleni Kruskal-Willisova testu — sebeduvéra

Skupina Kod Pocet Soucet Primérné
platnych poradi poradi

1 1 14 565,5 40,393

2 2 15 504,5 33,633

3 3 14 284,5 20,286

4 4 14 299,0 21,357

Pozndmka. p=0,0019.

Tabulka 17

Statisticky vyznamné odchyleni Kruskal-Willisova testu — odhodldni

Skupina Kod Pocet Soucet Primérné
platnych poradi poradi

1 1 14 522 37,286

2 2 15 397 26,467

3 3 14 287 20,500

4 4 14 447 31,929

Pozndmka. p=0,0454.

44



Tabulka 18

Statisticky vyznamné odchyleni Kruskal-Willisova testu — imaginace

Skupina Kod Pocet Soucet Prlimérné
platnych poradi poradi

1 1 14 567 40,500

2 2 15 337 22,467

3 3 14 365 26,071

4 4 14 384 27,429

Pozndmka. p=0,0212.

Tabulka 19

Statisticky vyznamné odchyleni Kruskal-Willisova testu — planovdni soutézZe

Skupina Kod Pocet Soucet Prlimérné
platnych poradi poradi

1 1 14 523,5 37,393

2 2 15 410,5 27,367

3 3 14 265,0 18,929

4 4 14 454,0 32,429

Pozndmka. p=0,0226.

Tabulka 20

Statisticky vyznamné odchyleni Kruskal-Willisova testu — opétovné zaméreni pozornosti

Skupina Kod Pocet Soucet Primérné
platnych poradi poradi

1 1 14 291 20,786

2 2 15 373 24,867

3 3 14 489 34,929

4 4 14 500 35,714

Pozndmka. p=0,0362.
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Diskuze

Vyhodnoceni rozdild ve skupinach individudlnich a tymovych sportovct bylo provedeno
Mann — Whitney U testem. Kdy se porovnavaly hodnoty U pomoci tabulky v Pfiloze 1 a
porovnavala se hodnota p<0,05. U tenist(l a hdazenkar( mélo planovani soutéze mensi hodnotu.
Tim se projevil statisticky vyznamny rozdil. Planovani soutéze muze byt u tenistu lepsi z divodu
individualniho pristupu a nutnosti se pripravit na soutéz sam. V tymu maji hraci ¢asto rozdélené
posty na hfisti, proto mohou jinak a rozdilné planovat soutéz. Zapasnici a hokejisté maiji
statisticky vyznamny rozdil v imaginaci, coz je pravdépodobné zplsobeno rozdilnym tréninkem
obou sportd. V hokeji je omezené mnoiZstvi technicky odehranych prihravek nebo strel a u
brazilského jiu-jitsu je neomezené mnoiZstvi pozic a technik do kterych se zdpasnik dostava.
Proto si zapasnik Casto predstavuje, jak v dané situaci reagovat, a hlavné postupy jednotlivych
technik. Pfi porovnavani mentalnich predpokladi individudlnich a tymovych sportovcl byl vyuzit
Kruskal- Willistv test, ktery opét vychazi z p<0,05. Statisticky rozdil se objevil u sebedtvéry,
odhodlani, imaginace, planovani soutéZe a opétovného zaméreni pozornosti. Sebedlivéru,
odhodldani, imaginaci a planovani soutéze méli nejlepsi priimérné vysledky zapasnici brazilského
jiu-jitsu. Podle Vic¢ara (2013) se Spickovi sportovci vyznacuji skvélou imaginaci. Opétovné
zaméreni pozornosti byla nejlepsi u hazenkar(i. Podobné vysledky potvrdila iranska studie, ktera

testovala vice skupin (Kajbafnezhad et al., 2011).
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6 ZAVERY

Teoretickou cast jsem vénovala typologii sport(, aby byly jasné urceny zakladni rozdily
mezi testovanymi sporty. Zbyla ¢ast byla zamérena na psychologii, psychologii sportu a mentalni
trénink, coZz mélo pomoci k orientaci a naslednou praci s vysledky diplomové préace. Teoreticka

Cast byla realizovana Ottawskym dotaznikem OMSAT-3*, ktery dopomohl k témto zavérim.

1. Zapasnici brazilského jiu-jitsu dosahuji v psychosomatickych dovednostech stfedniho
rozvinuti mentalnich dovednosti. Kognitivni dovednosti jsou taktéz stfedné rozvinuté
mimo imaginaci a planovani soutéze. Jejich nejlepsimi dovednostmi jsou zakladni
dovednosti, které jsou vysoce rozvinuté. Nejlepsi dovednosti je sebedlvéra a opakem
je zaméreni pozornosti. Z pohledu vsech dovednosti jsou zapasnici vyrovnani a ve
vSech smérech konstantni.

2. Hraci hokeje nejlépe vynikaji v zakladnich mentalnich dovednostech, z nichz
sebed(ivéra a stanovovani cill jsou nejlepsimi dovednostmi, které jsou vysoce
rozvinuté. Psychosomatické dovednosti jsou u hokejistll stfredné rozvinuté. Nejhorsi
dovednosti je reakce na stres. Kognitivni dovednosti dosahuiji stfedniho rozvinuti. Ve
vSech ohledech se da fict, Ze jsou hokejisté vyrovnanymi sportovci.

3. Hazenkari dosahuji ve vSech mentalnich dovednostech stfedniho rozvinuti, kromé
sebed(ivéry. Sebedlvéra je jejich nejsilnéjsi dovednosti. Nejhorsi dovednost je
zvladani strachu. Hazenkafri jsou konstantni ve vSech mentalnich dovednostech.

4. Pti statistickém vyhodnoceni tenistd a hazenkard se projevil vyznamny rozdil u
planovani soutéze, kdy byli lepSimi tenisti. Zbytek mentalnich dovednosti neprojevil
statisticky vyznamny rozdil.

5. Porovnavani zdpasnikQ a hokejistli ukazalo vyznamny rozdil v oblasti imaginace.
Ostatni mentalni dovednosti neprokazaly statisticky rozdil. Vimaginaci byli lepsi
zapasnici.

6. Porovnani individudlnich a tymovych sportovci ukazalo nékolik vyznamnych
statistickych rozdild v péti mentalnich dovednostech — sebedivére, odhodlani,
imaginaci, planovani soutéze a opétovném zaméreni pozornosti. Ve vSech zminénych
dovednostech dominovali zapasnici, kromé opétovného zaméreni pozornosti. V tom

byli nejlepsi hazenkari.
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7 SOUHRN

Diplomova prace se zaméfruje na mentalni predpoklady individualnich a tymovych
sportovcl. Teoreticka ¢ast je obecnym prehledem psychologie a sportovni psychologie. Soucasti
je typologie sport( pro jednodussi praci s vysledky prace. Teoreticka ¢ast slouzi jako jednoduchy
prehled sportovni psychologie, pripravy, mentalniho tréninku a pohledu Timothy Gallweye.

Cilem prace bylo otestovani individudlnich (zapasniku a tenistl) a tymovych (hokejisté,
hazenkafi) sportovcli a rozebranijejich vysledkl mentélnich dovednosti. Dil¢imi cili bylo srovnani
tenisu/hazené a brazilského jiu-jitsu/hokeje. Dalsim dilé¢im cilem bylo celkové zhodnoceni rozdill
mezi individualnimi a tymovymi sportovci. Motivace pro vytvofeni prace pramenila v mé
bakaldrské praci, ktera testovala pouze dvé skupiny a neodhalila Zadny vyznamny statisticky
rozdil. Proto jsem rozsitila testované skupiny a vybrala natolik rozdilné sporty, aby vysledky
nebyly ovlivnény. Dal$im ddlezitym faktorem bylo, Ze podobna prace nebyla v Ceské republice
zpracovana. Testovani probéhlo pomoci internetového portalu survio, do kterého jsem prepsala
dotaznik OMSAT-3*. Dotaznik je rozdélen do tfi skupin — zakladni, psychosomatické a kognitivni
dovednosti. Soubor testovanych tvofi 57 testovanych. Testovani jsou muzi v podobné vékové
kategorii. Soubory jsou rozliseny podle provozovaného sportu. Soubor testovanych je tvoren 14
tenisty, 15 hokejisty, 14 zapasniky brazilského jiu-jitsu a 14 hazenkari.

V prvni fazi zpracovani vysledk( byly dotazniky prepsany do Microsoft Office Excel 2007,
ve kterém jsem si vytvorila matici vysledk( a nasledné z ni zpracovala primérné hodnoty a
smérodatné odchylky mentalnich predpokladd. V druhé fazi jsem matice vytvorené pomoci
Ecelu importovala do programu Statistica 14. Ve statistice jsem porovnavala tenisty/hazenkare
a zapasniky/hokejisty pomoci Mann — Whitney U testu. Porovnani individudlnich a tymovych
sportl jsem uskutecnila ve statistice pomoci Kruskal-Wallisova ANOVA testu. Oba testy jsou
neparametrické a vyhodnocuji se rozdily pomoci p<0,05.

Vysledky zapasnik( brazilského jiu-jitsu byly stfedné rozvinuté, kromé imaginace,
planovani soutéze, odhodlani, sebedlvéry a stanovovani cill. Ty byly vysoce rozvinuté. Nejlépe
rozvinutou dovednosti byla sebed(ivéra a nejhlre zvladani strachu.

Hokejisté maji stfedné rozvinuté psychosomatické i kognitivni dovednosti. Zakladni
dovednosti jsou vysoce rozvinuté kromé odhodlani. Reakce na stres je nejhlife rozvinutym
mentalnim predpokladem. Nejlépe rozvinutym predpokladem je sebed(ivéra.

Hazenkafti jsou ve vsech dvanacti mentdlnich predpokladech stfedné rozvinuti, kromé
sebed(ivéry, kterd dosahuje nejlepsiho vysledku. Celkové jsou dovednosti hazenkard velmi

konstantni.
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Pti porovnavani zapasnikl a hokejistl byl potvrzen vyznamny rozdil Mann — Whitney
testem v oblasti imaginace., kdy byli lepsi zapasnici. U tenistli a hazenkar( se objevil rozdil
v planovani soutéze. Tenisté méli lepsi vysledky. VSechny testované skupiny méli nejhorsi
zvladani strachu. Vyjimkou byli hokejisté s nejhorsim zvladanim strachu. Individualni i tymovi
sportovci méli nejlepsi dovednosti sebedtvéru. Kruskal-Willis ANOVA test odhalil vyznamny
statisticky rozdil u sebedivéry, odhodlani, imaginace, planovani soutéze a opétovného zaméreni
pozornosti. Ve vsech zminénych mentalnich dovednostech dominovali zapasnici. Opétovné

zaméreni pozornosti ovladli hazenkari.
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8 SUMMARY

The diploma thesis focuses on the mental prerequisites of individual and team athletes.
The theoretical part is a general overview of psychology and sports psychology. It includes a
typology of sports for easier work with work results. The theoretical part serves as a simple
overview of sports psychology, preparation, mental training and Timothy Gallway's perspective.

The aim of the work was to test individual (fighters and tennis players) and team (ice
hockey players, handball players) athletes and analyze their results of mental skills. The sub-
goals were a comparison of tennis/handball and Brazilian jiu-jitsu/hockey. Another sub-goal was
the overall evaluation of the differences between individual and team athletes. The motivation
for creating the paper came from my bachelor's thesis, which tested only two groups and
revealed no significant statistical difference. That's why | expanded the tested groups and
selected enough different sports so that the results were not affected. Another important factor
was that similar work had not been previously done in the Czech Republic. The testing took place
with the help of the internet portal survio, into which | transcribed the OMSAT-3* questionnaire.
The questionnaire is divided into three groups — basic, psychosomatic and cognitive skills. The
set of testees consists of 57 testees. Tested are men in a similar age category. The files are
differentiated according to the sport played. The set of tested consists of 14 tennis players, 15
hockey players, 14 Brazilian jiu-jitsu fighters and 14 handball players.

In the first phase of processing the results, the questionnaires were transcribed into
Microsoft Office Excel 2007, in which | created a matrix of results and subsequently processed
the average values and standard deviations of mental assumptions from it. In the second phase,
| imported the matrices created using Ecel into the Statistica 14 program. In statistics, |
compared tennis/handball players and fighters/ ice hockey players using the Mann-Whitney U
test. | made a comparison of individual and team sports in statistics using the Kruskal-Wallis
ANOVA test. Both tests are non-parametric and differences are evaluated using p<0.05.

Brazilian jiu-jitsu fighters scores were moderately developed, except for imagination,
competition planning, determination, self-confidence, and goal setting. These were highly
developed. The best developed skill was self-confidence and the worst was managing fear.

Hockey players have moderately developed psychosomatic and cognitive skills. Basic skills
are highly developed except determination. The stress response is the most poorly developed
mental assumption. The best developed assumption is self-confidence.

Handball players are moderately developed in all twelve mental prerequisites, except for
self-confidence, which achieves the best result. Overall, the skills of handball players are very

constant.
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When comparing fighters and ice hockey players, a significant difference was confirmed
by the Mann-Whitney test in the area of imagination, when wrestlers were better. A difference
in competition planning emerged for tennis and handball players. Tennis players had better
results. All tested groups had the worst fear management. The exception was the ice hockey
players with the worst fear management. Both individual and team athletes had confidence as
their best skill. A Kruskal-Willis ANOVA test revealed a significant statistical difference for self-
confidence, determination, imagination, competition planning, and attention refocusing.
Fighters dominated all of the mentioned mental skills. Handball players once again dominated

the focus of attention.
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