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Abstrakt:

Se sportem se setkavdme prakticky kazdy den. Muze jit o sportovce aktivni,
rekreacni, vrcholové, nebo jen o piilezitostné sportovani lidi rizného véku. Dilezita je 1
ucast mladeze ve sportovnich oddilech. | zde je tfeba vénovat pozornost psychice ¢lovéka

a jeho schopnosti zvladat zatézové situace.

Diplomové prace zkoumad strategii zvlddani stresu ve sportovni skupiné a jeji
vztah na vykonnost sportovci. Do vyzkumu bylo zafazeno dvacet devét seniord,
kordistti, které jsem rozdélila do téi skupin podle vykonnosti. Pro ziskani dat jsem
vyuzila dotaznik SVF 78 — Strategie zvladani stresu. Jednim z cild prace bylo zjistit
strukturu strategie zvladani stresu u Sermift. Pro vyhodnoceni vysledkd jsem porovnala
vypocitané hodnoty vSech skupin s normou z ptiru¢ky SVF. V nékterych skalach byly

zjistény velké rozdily mezi normou a dotazovanymi Gcastniky.

Dale jsem stanovila hypotézu, zda existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a
vykonnosti sportovnich Sermift. Na zamitnuti nebo potvrzeni hypotézy jsem u dat
hledala statistickou vyznamnost pomoci neparametrického testu Kruskal-Wallis a vécnou
vyznamnost pomoci koeficientu effect size 112. Po vyhodnoceni vysledkt jsem hypotézu
zamitla, ale ptesto zde vysly vysledky, které by mohly najit své vyuziti v praxi. U skal
Kontrola reakce a Pozitivni sebeinstrukce, které vyjadiuji snahu dodavat si sebediveéru,
odolavat stresu a nepodlehnout mu, hodnoty ukazuji, Zze ¢im je sportovec vySe na
vykonnostnim zebficku, tim 1épe zvlada tyto strategie. Tyto vysledky by mohli vyuzit
pfedevsim trenéfi pii pfipravé mladeze a pomoci dobfe vedeného tréninku naucit déti se

stresem spravné pracovat.
Klic¢ova slova: psychologie sportu, motivace, emoce, stres, Serm
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Abstract:

We meet sport almost every day. It may be a sportsman active, recreational,
senior, professional or just casual sport people of all ages. Important is the participation
of youth in sports clubs. Here it is necessary to pay attention to human psyche and its

ability to cope with stressful situations.

This thesis examines coping of stress strategies in the sports group and its
relationship to performance athletes. The survey included twenty-nine seniors, fencers,
which | have divided into three groups according to their performance. To get the data |
used the questionnaire SVF 78 - Stress management strategy. One of the aims of this
work was to determine the structure of coping strategies for fencers. For evaluation of the
results | compared the calculated values of all groups with the standard manual of SVF.
At some scales, large differences were found between the norm and interviewed

participants.

The next step was to set the hypothesis that there is a relationship between coping
strategies of stress and performance of sport fencers. To reject or confirm the hypothesis
I was looking for statistical significance using the nonparametric Kruskal-Wallis test and
the substantive significance of using the coefficient of effect size 2. After evaluating the
results, | rejected the hypothesis, anyway the results could find use in practice. At the
scales "Control of reaction™ and "Positive self instruction™ that express a desire to deliver
confidence and to resist the stress, the values show that if the athlete is above the
performance ladder, then better handles these strategies. These results could be especially
useful in the preparation of trainers and youth with well-maintained training to teach

children to work properly with stress.
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1 UVOD
,Uvniti kazdého velkého problému je maly, ktery usiluje, aby se dostal ven.*

Murphyho zakon

V uvodu své diplomové prace jsem pouzila jeden z Murphyho zakont, ktery
v zZivoté plati na sto procent. At uz si vezmeme jakykoliv problém, vzdy vyplavou na

povrch dalsi, které s nim tizce souvisi a o kterych jsme zpocatku ani nevédéli.

Stejné tak je tomu i v oboru psychologie. Naptiklad pokud budeme zjistovat
riznymi metodami, pro¢ nema sportovec na zavodech tak dobré vysledky, na které je po
sportovni vykonové a technické strance pripraven, pravdépodobné zjistime nékolik
problémi. Ukolem kazdého dobrého sportovniho psychologa je postupné tyto problémy
rozkryt a za aktivni G€asti sportovce je odstranit nebo aspon zmirnit jejich vliv na vykon.
Psychologicka ptiprava sportovcl, obzvlasté téch vrcholovych, hraje v posledni dobé
vyznamnou roli a stava se soucasti jejich komplexni piipravy. Prostiedky a metody, které
se pouzivaji k diagnostice problémil, pomdhaji sportovci i1 trenérovi spravné pochopit
lidskou psychiku, naucit se sni pracovat a vyuzivat ji pro zkvalitnéni vykonl pfi
soutézich. Pro sportovniho psychologa je také dilezité, aby pochopil a vnimal
sportovcovy emoce. Podle toho by mél pouzit spravnou motivaci a zvolit optimalni
metodu, jak zvladnout stresové situace, at’ uz piedzavodni, zavodni, tak i pozavodni.
Sportovec by se mél naucit tyto stavy vyuzit ve svllj prospéch. Nedilnou soucasti
a velkym pomocnikem pi1 praci psychologa je 1 prace s trenérem. Ten musi védét, jak
zavodnikovi v dané situaci poradit a jak ho spravné namotivovat na vykon. DiileZité jsou

1 vztahy mezi zdvodnikem a trenérem.

Tato prace se tyka sportovni psychologie a zvladani stresu u jedné ze sportovnich
disciplin - sportovniho Sermu. V prvni - teoretické Casti piehledu poznatkii se budu
vénovat sportovniho Sermu. Je tu popsana historie Sermu ve svété a u nds, strucné
popisuji systém soutézi a Gi¢ast ¢eskych Sermiit na olympijskych hrach od roku 1908 do
soucasnosti. Dal§i ¢ast tvoii struéné sezndmeni se se zbranémi, které sportovni Serm
pouziva.

Druha ¢ast se vénuje psychologii sportu. V jednotlivych kapitolach jsou popsany

vvvvvv
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0sobnosti a s ni spjatou motivaci osobnosti ve sportu. Dalsi ¢ast je vénovana emocim.
Nejrozsahlejsi ¢asti je kapitola — stres. Zde jsou popsany stresory a stresové situace,

prubéh stresové reakce a predevsim zvladani stresovych situaci.

Vyzkumna ¢ast prace je vénovana srovnani strategie zvladani stresu u sportovnich
Sermiiti — seniordl z celé Ceské republiky Vv zavislosti na jejich umisténi v Zebiicku
Ceského poharu. Pro tyto ucely jsem sportovce rozdélila do t¥i skupin podle jejich
aktualniho umisténi. Prvni skupinu tvofi nejlepsi - 1. - 8. misto, ktefi maji vyrazné vice
bodii proto, Ze jsou vysilani 1 na mezinarodni turnaje. Druhou skupinu tvoii 9. - 30. misto

a tfeti skupina jsou 31. a dalsi.

Ve své praci jsem si polozila vyzkumnou otazku a hypotézu, na které bych chtéla

najit odpoveéd.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni Serm

2.1.1. Historie

Serm je Gpolovy kontaktni individudlni sport, je definovan jako zapoleni, pii
némz soupeii prekondvaji zivou silu protivnika seCnymi nebo bodnymi zbranémi.
Historie Sermu sahd az do starovéku. Moderni Serm ma ptvod v roméanskych zemich.
V italské a francouzské skole v 16. stoleti Se vyvinula zbran — rapir, ktery se pozdéji
zménil na kord (bodna zbran). Kord se t¢Sil nejvétsi popularité v 18. stoleti ve Francii.
Postupné se vyvinula i dalsi zbran - fleret (bodna zbran). Tyto zbrané byly vyuzivany pfi
soubojich muz proti muzi a daly zaklady pro vznik moderniho Sermu. V 19. stoleti se ve
spole¢nosti upousti od soubojli a Serm se ve svém vyvoji dostava do sportovni podoby.
Cilem boje tedy uz neni zabiti nebo zranéni soupete, ale vitézstvi v duelu, proto se zacaly
pouzivat ochranné prostfedky jako vesty a masky. Soucasné se vyviji i1 dalsi Sermitska

zbran — Savle (secnd zbran).

Serm byl v roce 1896 poprvé zatazen mezi olympijské sporty, od této doby je
jednim ze CEtyf sporti, které se objevuji v kazdych letnich olympijskych hrach dodnes. Na
olympiad¢ se piedstavily kategorie — fleret, Savle. Od roku 1900 se pfipojil i kord. Vyvoj
Sel doptedu i v hodnoceni zasahii, ve 20. stoleti se zaCala pouzivat ro toto hodnoceni
elektronicka aparatura. Na olympidd€ jsme se s ni mohli setkat postupné, nejprve se
objevila v roce 1936 pfi hodnoceni kordu, v roce 1956 pti hodnoceni fleretu a v roce
1988 se dockala i Savle. ProtoZe ma sportovni Serm své kofeny v soubojich, diive se mu
vénovali vyhradné muzi. Dnes se setkdvame 1 se Sermifkami, které se bézné utkéavaji na

prestiznich soutézich, jako je tfeba olympiada.
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Tabulka 1. Ptehled letnich olympijskych her od roku 1908, kdy se poprvé OH zucastnili

vvvvv

1908 Londyn Jen muzi — kord, Savle 131 Sermita 7 Cechtl
14 narodnosti
1912 Stockholm Muzi — kord, Savle, fleret 184 Sermiit 13 Cecht
16 narodnosti
1920 Antverpy Muzi — kord, Savle, fleret 149 Sermita 9 Cechtl
13 narodnosti
1924 Patiz Muzi — kord, Savle, fleret 240 Sermiia 7 Cechti
Zeny — fleret 23 narodnosti
1928 Amsterdam Muzi — kord, Savle, fleret 259 Sermifa 6 muzu
Zeny — fleret 27 néarodnosti 1 zena
1936 Berlin Muzi — kord, Savle, fleret 311 Sermift 11 muzi
Zeny — fleret 29 narodnosti 2 Zeny
1948 Londyn Muzi — kord, Savle, fleret 294 Sermiit 5 muzt
Zeny - fleret 30 narodnosti
1972 Mnichov Muzi — kord, Savle, fleret 198 Sermiid 1 muz
Zeny - fleret 37 narodnosti 1 Zena
1976 Montreal Muzi — kord, Savle, fleret 281 Sermiit 2 muzi
Zeny - fleret 34 narodnosti 1 Zena
1980 Moskva Muzi — kord, Savle, fleret 182 Sermiit 6 muzi
Zeny - fleret 20 narodnosti 1 zena
1992 Barcelona Muzi — kord, Savle, fleret 305 Sermiri 5 muza

Zeny - fleret

42 narodnosti
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1996 Atlanta Muzi — kord, Savle, fleret 224 Sermiia 1 muz

Zeny — fleret, kord 46 narodnosti

V roce 1996 byla na olympiadé v Atlanté poprvé uvedena i disciplina kord Zen,
a to jak vjednotlivcich, tak v druzstvech. V dalsich letech 2000 v Sydney, 2004
v Aténach, 2008 v Pekingu a 2012 v Londyné se bohuzel nepodafilo nominovat na

olympijské hry zadného naseho reprezentanta v zadné discipling.

2.1.2 Serm v CR

Prvnim vyznamnym datem v historii Sermu u nds je rok 1902, kdy byl zaloZen
Cesky Sermiisky klub Riegel, ktery funguje dodnes. V roce 1913 se tento klub stal
spoluzakladatelem Mezinarodni Sermitské federace FIE, ktera ma 135 ¢lentl. Sermiiské
kluby se daly dohromady a zalozily Cesky Sermifsky svaz, ten se stal sou¢asné i lenem

Evropské mezinarodni konfederace CEE.

V roce 1920 porada Cesky Sermiisky svaz prvni mistrovstvi Ceské republiky,
které se od tohoto roku potada pravidelné kazdy rok. Puvodné se zucastnily kategorie
dospélych. Dnes to jsou kategorie dospéli (bez omezeni), juniofi (do 20 let), kadeti (do
17 let), z4ci (do 15 let) a mladsi zaci (do 13 let). Kazdy rok se koné i mistrovstvi Evropy
dospélych, juniord a kadett. Dalsi vyznamnou soutézi je mistrovstvi svéta, které se
porada kazdoro¢né v kategoriich juniofi a kadeti a kazdoro¢né kromé olympijského roku
i pro dospélé. Bézné soutéZze jsou pro jednotlivce, vSechna mistrovstvi jsou jak pro
jednotlivce, tak pro tficlennd druzstva s jednim ndhradnikem. Systém hodnoceni Sermifi
je na zéklad€ umisténi v soutézich. Zalezi na tom, o jaky turnaj jde. Podle vysledki
V turnajich ziska zavodnik ur¢ity pocet bodl, u zahrani¢nich zavodu se koeficientem
prepocitavaji body, které se zapisuji do ZebfiCku. V pribéhu roku se eviduje zebticek
Ceského poharu a serial mistrovstvi Ceské republiky. Prvni z nich je celkovy Zebiicek
vSech Sermiili v dané kategorii, zapocitavaji se mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy, pét
nejlepSich vysledkli z mezindrodnich turnajii, mistrovstvi republiky a ctyfi nejlepsi
domaci soutéze. V seridlu mistrovstvi Ceské republiky se zapoditava vysledek

Z mistrovstvi republiky a Ctyfi nejlepsi z domaci soutéze. Na konci sezény, kdy se kona
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mistrovstvi republiky, se vyhlasuje i vitéz Ceského pohdru i vitéz seridlu mistrovstvi

Ceské republiky.
V Ceské republice je pro sportovni Serm zastie$ujici organizaci Cesky Sermiisky

svaz, ktery mé v soucasnosti pod sebou 42 oddilti a 1711 ¢lend. Zajimavosti je, Ze vice

nez polovinu ¢lenské zakladny tvofi mladi do dvaceti let.

Nasledujici tabulka znazorfiuje Gidaje &iselné statistiky CSTV k 31.12.2011, podle

kterych eviduje Cesky Sermitsky svaz 31 oddilti a celkem 1416 ¢lend.

Rozdé&leni evidovanych Sermitt a jejich pocty v jednotlivych kategoriich:

Dospéli 869
Z toho: Muzi 633
Z toho: Zeny 236
Miladez 547
Z toho: Zaci 226
Z toho: Zagky 120
Z toho: Dorostenci 117
Z toho: Dorostenky 84
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Mezi nejvétsi oddily patii:

Nazev oddilu Pocet ¢leni
USK Praha 117
Lokomotiva Karlovy Vary 110
SC Praha 84
Dukla Olomouc 73
Bohemians Praha 71
SK Houstka 69
Sokol Brno 1. 67
FC Karlin 59
Sokol Dejvice 57
Lokomotiva Liberec 56

Tyto jmenované jsou nejlepSimi i1 ve vychoveé Sermifi pro reprezentaci CR.

2.1.3 Zbrané a vybava

Jak uz bylo uvedeno vyse, ve sportovni formé Sermu se uzivaji tfi druhy zbrani —
kord, fleret a Savle, které jsou rozdilné nejen tvarem, ale i zpisobem boje. Zapas probiha
na povrchu, ktery se nazyva plans. Jde o specidlni kovovy vodivy koberec, ktery slouzi
jako ohraniceni prostoru vytyceného pro boj. Celkova délka planse je 14m + na kazdém

konci ustupovy prostor v délce 1,5m. Sitka planse je v rozmezi 1,5 — 2m.

Platnost zasahi si objasnime v nasledujicich kapitolach, kde si podrobnéji

popiSeme jednotlivé sportovni zbrang.
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Kazda zbran se sklada z nékolika casti:
- Cepel — je z pruzné ocele, ktera je na jedné strané¢ zakoncena zaraznikem a na druhé
stran¢ trnem
- rukojet’ — trn Cepele je v rukojeti uchycen matici tak, aby Sermifi umozioval drzeni
zbrané€ v ruce
- kovova ¢izka — slouzi k ochrané ruky, kterd drzi zbran. U bodnych zbrani kordu
a fleretu je povinnou vybavou ¢izky polstrovani, které slouzi k tlumeni narazu

pii zasahu

Nedilnou soucasti, ktera podléha piisnym pravidlim a je pred kazdym turnajem
peclivé kontrolovana, je odpovidajici vystroj. Povinna vybava sportovnich Sermiit tvoti
zbran a ochranné prvky vystroje, které by mély zabranit vaZznym tGrazim nebo poskozeni

zdravi sportovce.

Obecné se da fict, ze mezi tyto ochranné pomiicky patii:
- maska
- spodni vesta
- prsni kryt pro Zeny
- bliza a kalhoty ze specialniho materialu
- rukavice

- podkolenky
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2.1.4 Kord

ROZMERY KORDU

max. 110

+— max. 20 max. 90

max. 18 -
‘> max. 5,5

[T min.3
[ I

| |
ED

I |
C B

Kord mé maximalni délku 110 cm, délka cepele je 90 cm a vaha je 770 g.

Kord je vyhradné¢ bodna zbran. Povrch pro platny zasah tvofi celé télo Sermifte.

Plati zasah na obleceni, vyzbroj, ale i na nechranéné plochy téla.
V soucasné dobé se v Ceské republice Sermuje kordem v téchto kategoriich:

- mini Z&ci/mini Zacky — déti ve véku do 10 let
- mladsi zaci/zacky - déti ve véku do 13 let

- zaci/zacky —do 15 let

- kadeti/kadetky — do 17 let

- juniofi/juniorky — do 20 let

seniofi/seniorky — bez omezeni

Spodni vékova hranice u kategorii neni, vSichni se mohou zucastnit soutéze své
kategorie a jakékoliv vysSi kategorie. DéEti zaCinaji vétSinou od deseti let, aby byly

schopné udrzet zbran. Déti a mladsi Zaci pouzivaji mensi a leh¢i kord.
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2.1.5 Fleret

ROZMERY FLERETU

max. 110

max. 20 - a0

e ]
S

1 L .

CE
izolace cepele fleretu

Fleret m& maximalni délku 110 cm, délku cepele 90 cm a vaha je 500 g.

Fleret se od kordu lisi nejen vahou, ale i mistem, které se pocita jako platny zasah.
Fleret je stejné¢ jako kord pouze bodna zbraii. Oproti kordu je zasah platny pouze na trup
Vv oblasti vodivé vesty. To znamena, Ze neplati zasahy na hlavu, ruce a nohy, jak to bylo

u kordu.

V soudasné dobé se v Ceské republice Sermuje fleretem v téchto kategoriich:

- mini Zaci/mini Zacky — déti ve véku do 10 let
- mladsi zaci/Zacky - déti ve véku do 13 let

- zéci/zacky —do 15 let

- kadeti/kadetky — do 17 let

- juniofi/juniorky — do 20 let

seniofi/seniorky — bez omezeni
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2.1.6 Savle

ROZMERY SAVLE

max. 105

max. 17 max. 55

vaha mensi nez 500 g

Savle ma maximalni délku 105 cm, délku &epele 88 cm, vahu 500 g.

Savle se lisi od kordu a fleretu jak tvarem, tak i zcela jinym zptisobem boje. Savle
je jako jedind ztéchto tfi Sermifskych zbrani bodna i secna. Za platné se povazuji
vSechny seky, které¢ jsou provedené ostfim, plochou, ale 1 rubem cepele. V Savli jsou

platné zasahy na horni polovinu téla, to znamena trup, ruce, hlava.

| v kategoriich, které u nas Sermuji Savli, je oproti kordu a fleretu rozdil.

Nejmladsi kategorii jsou Zaci. Divky Sermuji Savli az od kadetek.

- Zaci—do 15 let
- kadeti/kadetky — do 17 let
- juniofi/juniorky — do 20 let

- seniofi/seniorky — bez omezeni
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2.2 Sport a psychologie sportu

Sportem muzeme nazvat jakoukoliv ¢innost, u které musime vyvijet n¢jaky pohyb
a urcitou silu. Kofeny sportu by se tedy ztohoto pohledu tézko hledaly. Za ,,sport*
bychom mohli povazovat napiiklad gladiatorské souboje pro potéchu a pobaveni
vrchnosti nebo vale¢na tazeni, kdy Slo v boji o zivot. Postupné ale sport zacal nabyvat
jiného rozméru, §lo o zdokonaleni téla a ducha. Pteorientoval se z bojové formy na
sebezdokonalovani, na fyzickou a dusevni kultivaci ¢lovéka. Ve sportovnich zépolenich
se zacal prosazovat fenomén fair play, kdy se sportovci snazi porovnat své sily a ne si

navzajem ublizit.

Komise evropskych spolecenstvi v Bruselu vydala Bilou knihu o sportu. Jejim
ucelem je poskytnout strategickou orientaci, kterd se tyké role sportu v EU. Sport ma
v zivoté ¢lovéka n€kolik dalezitych ukolt. SlouZzi k upevilovani zdravi obcanti a ddle ma

nemén¢ dulezité ukoly v oblasti vychovné, spole¢enské, kulturni a rekreacni.

Definice ,,sportu®, jak ji zavedla Rada Evropy, zni: ,veSkeré¢ formy télesné
aktivity, které, provozovany pfilezitostné¢ nebo organizované, usiluji o vyjadieni nebo
vylepSeni fyzické kondice a duSevni pohody, utvoteni spolecenskych vztahti ¢i dosazeni

vysledkt v soutézich na vSech urovnich* (Bila kniha o sportu, 2007).

Lideé, ktefi se intenzivné vénuji urcitému sportu, se déli do dvou skupin: na
amatérské a vrcholové sportovce. Amatérsky sportovec je clovek, ktery mé své
zaméstnani a sportu se vénuje ve volnych chvilich. VétSinou sportuje organizované pod
zastitou sportovniho klubu nebo jiné sportovni organizace a pod jejim jménem se také
zucCastnuje vSech zavodd. Sport je jeho konicek. Druhou skupinou je vrcholovy
sportovec, pro které¢ho se stal sport hlavnim zdrojem piijmu, a proto je dilezité, aby
podaval co nejlepsi sportovni vykony. Tento poZzadavek klade na sportovce nejen velké
fyzické zatizeni, ale hlavné obrovskou psychickou zitéz. Aby se vykony sportovcl
zvySovaly, vznikla v 60. letech 20. stoleti samostatna védni disciplina-psychologie

sportu, ktera by méla dopomoci sportovciim podat ty nejlepsi vykony.

Jak uvadi Vané€k, Hosek, Rychtecky, Slepicka (1984), sportovni psychologie se
zabyva osobnosti 1 skupinou pii sportovni €innosti jako specifické interakci v danych
ptirodnich 1 spolecenskych podminkach. Psychologii sportu miizeme rozdélit na dvé ¢asti

podle zaméteni. Jedna se o psychologii sportovnich ¢innosti, kde na zakladé obecné
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psychologické analyzy sportovni c¢innosti a psychologického rozboru jednotlivych
sportovnich disciplin mtzeme stanovit zdklady tréninku. Druha cast, kterou se
psychologie sportu zabyva, je psychologie sportovce samotného. Ta sleduje specifické
vlastnosti a obecné rysy sportovce. Na jejich zakladé stanovi psychologické zéklady
vychovy. V soucasnosti se dava diraz na specifické piistupy k profesiografické analyze

sportovnich disciplin a k individualité sportovcii.

Psychologie sportu je jedna z psychologickych disciplin, ktera vyuziva teoretické
poznatky aplikovanych psychologickych disciplin. Ma za tkol zjistit osobnostni profil
sportovce, jeho motivaci, jeho emoce a zvladani stresu. Vyhodnocenim svych poznatki
psycholog pomize nastavit strategii tréninku, strategii rozvoje osobnosti, ale i pfipravu

pied zavodem.

Podle Macéka jsou dilezité¢ sportovni soutéze, jako olympijské hry, mistrovstvi
svéta a Evropy, vyznamnymi Zivotnimi mezniky v ¢innosti sportovcei. Jejich zavod trva
jen zlomek casu, ktery vynalozili na ptipravu. I to je jedna z velkych psychickych zatézi,

kterd mize znacné ovlivnit vysledek.

Nesta¢i svou disciplinu zvladnout dobfe technicky a mit dobrou fyzickou
zdatnost, ale psychika, soustfedéni a spravné naladéni pied vykonem muze byt klicové.

To je jeden z diivodd, proc¢ je na psychologii sportu v posledni dobé kladen velky duraz.

2.2.1 Historie psychologie sportu

Vznik psychologie sportu je tzce spjat s vyvojem cloveka jako spolecenské
bytosti. V obdobi stiedoveéku bylo jiné chapani dusevna a télesné stranky. Postupné bylo

vystiidano antickymi ideély s dirazem na duSevni hygienu a harmonii téla a duSe.

Podle Vanka, HoSka, Rychteckého a Slepicky (1984) je zpocatku sportovni
vykonnost zvySovana hlavné technickou pripravou a psychickd ptipravenost sportovce
neni dilezitd. Jsou zde v této souvislosti naznaovany psychologické obrysy sportu,
estetickd a etickd kritéria a humanni vyznam. Soucasné zde jsou dedukovany vlivy sportu

na vychovu vile a zpevnéni charakteru.
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Hoskovec, Hoskovcova (2000) se ve své knize Malé dé&jiny cCeské
a sttedoevropské psychologie zminuji o pocatcich a rozvoji psychologie sportu po
I. svétové valce. Tento obor se zacal rozvijet nejvice v Némecku. Mezi vyznamné
piedstavitele této doby patiil W. Schulte, ktery vedl psychologickou laboratoi pro sport.
K jeho vyznamnym dilm patii spisek ,,Leib und Seele im Sport™ (v ptekladu T¢€lo a duse
ve sportu) a spis ,,Eignungs und Liestungspriifungen im Sport* (v ptekladu Zkousky
vhodnosti a vykonnosti ve sportu). Dalsi pfedstavitel byl B. Barth, ktery napsal pojednani
,Willensund Charakterbildung durch Leibesiibungen® (v piekladu Tvorba charakteru
a posileni vile télesnym cvi¢enim). Jako posledniho vyznamného autora z této doby,

ktery se vénoval psychologickym otazkam ve sportu, bych uvedla F. Giese.

V pozdéjsich letech se obor psychologie sportu zacal rozméhat po celé Evropé.
V roce 1928 byl védecky kongres u Olympijskych her v Amsterodamu poprvé vénovan
i psychologické problematice sportu. Ve 20. letech 20. stoleti vznika tento obor
psychologie pfi vysokych skolach télesné vychovy v SSSR a tehdejsim Némecku
a pozd¢ji 1 v dalSich zemich. Po II. svétové valce se psychologie sportu rozdélila na dva
sméry — vychodni a zdpadni. Vychodni kladl diraz na moralku a vili sportovce,
sportovec musel podat vykon za vSech podminek. Pfedstaviteli tohoto sméru byli Rudik,
Zaciorskij, Vygotskij. Druhy smér — zapadni — kladl nejvétsi diraz na osobnost
sportovce. Predstaviteli tohoto sméru byli Eysenck a Van&k. V roce 1965 vznikla v Rimé
Mezinarodni spole¢nost psychologie sportu (ISSP). Vroce 1968 byla v Bulharsku
ustanovena Evropska federace psychologie sportu (FEPSAC).

Ceskoslovenska psychologie sportu byla ustanovena v roce 1953 pfi zaloZeni
tehdejsiho ITVS (Institutu télesné vychovy a sportu) a Védecké rady UV CSTV
(Ustiedniho vyboru Ceskoslovenského svazu télesné vychovy). Od roku 1973 je
psychologie sportu vyufovdna na vysokych $kolach v Ceské republice zasluhou
Miroslava Varilka, ktery se zabyval pteklady zahrani¢nich publikaci, ale je 1 autorem
vyznamného dila ,,Psychology and Superior Athlete* nebo ,,Sport bez svatozate®. Mezi
dalsi vyznamné osobnosti v oblasti psychologie sportu u nas patfili Augustin Pechlat
nebo Antonin Stransky, ktery se zabyval hlavné osobnosti sportovce. Mezi soucasné
nejvyznamngéj$i autory v tomto oboru patii Antonin Rychtecky, Vaclav Hosek, Pavel

Slepicka a dalsi.
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2.3 Psychologické pojeti osobnosti

Vyraznost a jedinecnost dusevna u lidského jedince a jejich mimotadny vyznam
ve spoleCenském souziti od pradavna podnécovaly k pokusim popsat a vylozit
povahu tohoto C¢initele, popfipadé vyuzit jeho poznani k praktickym uceliim.
V obsahu souc¢asného pojmu ,,0sobnost™ se uplatituje i vyusténi tisicileté evropské

myslenkové tradice (Balcar, 1983, 13).

Z teorie Nakonecného (1995) vyplyva, ze psychologicky vzato je osobnosti kazdy
od té doby, kdy jeho psychika za¢ne vykazovat specificky lidskou formu fungovani.
K tomuto jevu dochazi v urCité etapé raného détstvi. V oboru psychologie se ale
nedospélo k jednotnému pojeti pojmu osobnosti, ktery zavisi na pojeti psychologie samé.

Soucasné tu hraje velkou roli také rozdil v€deckého a filozofického pojeti osobnosti.

A tak se objevuji rizné definice psychologie osobnosti a pojmu osobnosti, které
vyjadiuji zasadni rozdily v pfistupu k osobnosti jako tématu psychologie a které
vyplyvaji ze zésadné odliSného pojeti psychologie jako védy, tj. jejiho predmétu a jeji
metodologie. Podle G. Murphyho (1947) existuji tfi mozna pojeti osobnosti:

1. Osobnost je rozliSitelny jedinec definovany v terminech kvalitativnich

a kvantitativnich odliSnosti, v nichZ se li§i od ostatnich jedinci;

2. Osobnost je strukturovany celek definovany v terminech jeho vlastnich odliSitelnych

strukturnich element;

3. Osobnost je strukturované pole organismus-prostiedi, jehoz kazdy aspekt je

Vv dynamickeé relaci s kazdym dal$im aspektem.

,»Psychologie osobnosti je pak definovana tim, jak ma byt jeji predmét — osobnost

— pojat a jak mé byt studovan* (Nakonecny, 1995, 11).

Definic osobnosti je hodné a 1i8i se hlavné zaméfenim a pfistupem autora. Jako
dalsi priklad bych uvedla némeckého psychologa A.Welleka (1950), ktery tvrdil, ze
osobnost nevyvozujeme zprozivani a chovani, ale naopak, pochopime-li
,fenomenologicky”, co osobnost je, rozumime pak lidskému prozivani a chovéni.

Osobnost neni jen teoretickym konstruktem, ale jde o ,,duSevni byti“. To musime
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nejdiive pochopit jako celek, to znamena, jak cloveék proziva svét a sebe sama v ném.

Podle Welleka je psychologie véda o dusi.

G. W. Allport analyzoval padesat definic osobnosti a dnes existuje kolem patnacti

reprezentativnich pojeti osobnosti.

Nekteti teoretici chapou osobnost jako v zdsad¢ definovanou reakcemi druhych
lidi. Tento pohled, Allportem oznaceny za biosocidlni, naznacuje, Ze osobnosti
Clovéka je jeho socidlni stimulacni hodnota. Jak jsme uz vzpominali pii
popularnich pohledech na osobnost, clovék je to, co si druzi mysli, ze je. Podle
opacné, biofyzické definice ma osobnost uréitou organickou anebo vrozenou

slozku (Hall & Lindzey, 1999, 12).

2.3.1 Osobnost ve sportu

V poslednich dvaceti letech se do poptfedi psychologie sportu dostala otazka
osobnosti sportovce. Touto problematikou se zabyvad velka cast knih, sbornikl
a prispévkl na konferencich, které produkuji sportovni psychologové. V dnesni dobé se
jiz védecké badani o osobnosti sportovce bere jako samostatné odvétvi psychologie
sportu. Do popiedi se dostava otazka, jak systematické sportovani ovliviiuje osobnost
cloveéka a naopak, jak osobnostni vlastnosti ovliviiuji vysledky sportovniho vykonu. Jak
uvadi Hosek (1985), nejde jen o teoretické poznatky, ale hlavné o jejich vyuziti v praxi.
Vyzkumy ukazuji, ze pro dosazeni lepSich sportovnich vykonl je potfeba planovani
a cilevédoma kontrola Cinnosti sportovce. Soucasné je ale nutné respektovat osobnost
sportovce a jeho vlastnosti. Jde o jakousi individudlni jednotu dusevnich vlastnosti
sportovce spojenych s jeho télesnym sebepojetim. Je také diilezité brat v tvahu to, Ze se
osobnost sportovce neustale vyviji. Vlastnosti vétsSinou ziistavaji stejné, ale osobnost se

ve sportovni ¢innosti neustale dotvaii.

Skute¢né poznéni osobnosti sportovce je podkladem trenérského porozuméni
sportovci a jeho pfiméfeného vedeni ve smyslu rozvoje vykonnosti. Pfitom rozvoj
sportovni vykonnosti je tfeba chapat v souvislosti s rozvojem celé osobnosti a ne,
jak se Casto dé&je, pokladat deformaci sportovcovy osobnosti za nezbytnou dan,
ktera se obétuje uzké sportovni specializaci. Nerespektovani podminky rozvoje
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osobnosti sportovce Vv pribéhu sportovni kariéry, oplostovani sportovni ¢innosti
pouze na mechanickou svalovou dfinu, muize vést k tctyhodnému vzristu
vykonnosti, ale skutecn¢ unikatni vykon na svétové urovni vznikne jen za
predpokladu, ze se do sluzby budovani vykonu zapoji cela integrovana osobnost

sportovce, a ne jen svalovy aparat (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006, 85).

Kazdy z nas v bézném kazdodennim kontaktu s lidmi nevédomky provadi vice ¢i
mén¢ zdafile psychodiagnostiku ostatnich lidi. Snazime se tak predvidat, porozumét a
pochopit chovani a reakce ostatnich. Pokud skloubime urcitou pfirozenou vnimavost se

zkusenosti, mizeme dosdhnout zna¢né dokonalosti v porozuméni a v predvidani ¢innosti

vvvvv

pedagogové.

2.3.2 Teorie osobnosti

Jak uZ bylo vySe uvedeno, zédkladnim problémem teorii osobnosti je nejednotné
pojeti psychologie jako védy, to znamena jejiho pfedmétu a jeji metodologie. S tim

souvisi 1 skutecnost, zZe zakladnim pfedpokladem teorie jsou empirické fakta. Nejednotné

odpovedét na tii zadkladni otazky:

Co? — struktura, vlastnosti osobnosti

Jak? — determinace

Pro¢? — motivy

Jde tedy o otazky, co je osobnost, jak funguje a proc.

I podle zamysleni Hoska (2006) je pro poznani osobnosti konkrétniho sportovce
klicové zodpovézeni tii zdkladnich otdzek, které se daji zformulovat nésledovné: co

sportovec miize, co chce a jaky je.

Prvni otdzka sméfuje do oblasti schopnosti, pfedpokladii k ¢innosti. Druha do

oblasti motiva¢n¢ volni. Obé jsou na misté ve sportu a reaguji na jednu ze
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zakladnich poucek psychologie, ze vykon je funkci motivace a schopnosti. Tieti
je komplikovanéjsi, vlastné integruje i odpovedi na otazky predchozi a smétuje ke
znakiim vyjadiujicim profil osobnosti sportovce (temperament, charakter, socialni

vazby a role, ale i t€lesné schéma) (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006, 88).

V teorii osobnosti vystupuji nésledujici aspekty:

1. Strukturalni (stabilni, setrvavajici rysy osobnosti, resp. typy, zvyky apod.)
2. Procesudlni (koncepty podstaty chovani, jako jsou redukce napéti, sebeaktualizace)

3. Rusta vyvoj (interpretace zmén osobnosti od détstvi k dospélosti)

Dnes existuje fada reprezentativnich teorii osobnosti:

Psychoanalyza — jako ptedstavitele této teorie bych uvedla Freuda
Neopsychoanalyza — Horneyova, Sullivan

Analyticka psychologie — Jung

Personologie — Murray

Organisticka teorie — Goldstein

Teorie pole — Lewin

Behavioristicka teorie — Skinner

Behavioristicko-psychoanalyticka teorie — Dollard, Miller

© oo N o g B~ w DN PE

Existencionalisticka, resp. Feneomenologicka — Binswanger, Lersch, Boss
10. Humanisticka — Maslow, Rogers
11. Transpersonalni — Watts, Ornstein

Pro sportovni vykon je dulezita motivace kazdého sportovce. Otdzkou motivace

se budu zabyvat v nasledujici kapitole.
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2.4 Motivace

,»lermin motivace je odvozen z latinského slova moveo, hybam, a vyjadiuje
pienesen¢ hybné sily chovani, jeho Cinitele. A tak se psychologové celkem shoduji

V tom, Ze ,,otdzka motivace je otazka, pro¢ se ¢loveék chova tim nebo onim zpiisobem

(Nakonec¢ny, 1997, 101).

,Paradigma motivace. Motivace vysvétluje variabilitu chovani, kterd neni zavisla
na kognitivnich kli¢ich a nékterych dalSich faktorech, jako je zrani, uceni atd., vysvétluje
tedy jeho variabilitu s ohledem na zaméfeni, silu a Casové charakteristiky chovani®

(Nakone¢ny, 1997, 107).

Vztah motivace a chovani vyjadril J. W. Atkinson (1964) v této formuli:
B=f(M,P,H)
Kdy B = chovani (jednani)

M = motivace

P = subjektivni pravdépodobnost dosazeni cile

H = hodnota cile

Z tohoto vzorce vyplyva, ze sama motivace ke spusténi cileného chovani nestaci.
K realizaci motivace v jednani musi byt splnény tyto podminky:
1. Subjekt musi byt piesvédcen, ze bude dosazeno cile

2. Cil musi mit uréitou hodnotu, aby se stal pro subjekt Zadouci

Podle Nakonecného (1997) byly v psychologii vytvofeny dva zakladni koncepty:

uceni, kterym objasiiuje, za jakych podminek, jak probihaji zmény chovani

Motivace, jiz vysvétluje, pro€ k t€émto zménam dochazi
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Oba tyto koncepty spolu tzce souvisi. Nakonecny (1997) dale uvadi, ze pojem

motivace je v literatufe vymezovan rizné:

- Mmotivace je predpokladany specificky proces, ktery rozdiln¢ energetizuje urcité akce,
je to predpokladany specificky persondlni nebo organismicky determinator sméru
nebo sily akce, ¢i fady akci

- Motivace reprezentuje aktivity druhé osoby, na zéklad¢ které vznikne motivace ve
smyslu uvedeném u jiné osoby; napft. ucitel pochvali Zaka a tim ho motivuje k dalSimu
uceni

- pojem motivace se vztahuje ke zménam organismu, které jej uvadeji do pohybu, az je
dosazeno redukce této zmény

- Mmotivace oznacuje psychologické faktory, védomé nebo nevédomé, predisponujici
zvifeci nebo lidské individuum k uskute¢néni ur€itych akci nebo k zaméfeni na uréité

cile.
Shriime si tedy rizné vyznamy pojmu motivace:

- Mmotivace jako pfi¢ina pohybu

- Mmotivace jako diisledek zmén stavu organismu

- motivace jako abstrakce z kontinua aktivace

- Mmotivace jako determinanta zaméfovani chovani

- Mmotivace jako vyklad smysluplnych souvislosti dusevniho Zivota

Déle se v literatufe setkdvame s pojmy védoma a nevédoma motivace.

Védoma motivace je proces védomého zamérovani chovani. Motivace nevédoma
je chovani, u kterého si neuvédomujeme psychologickou pfi€inu, nevime, pro¢ jsme

ucinili to ¢1 ono.

Spravné pochopeni a zaméfeni motivace ma velky vyznam pro kladny posun
osobnosti. KaZzda osobnost se mliZze chovat v riznych situacich jinak. I kdyz jsou motivy
podobné, mohou vyvolat u riznych jedincti rizné chovani. Je potieba piihlizet k mnoha
faktorim, které ovliviiuji osobnost, jako je napiiklad jeji socidlni prostiedi, vék,

postaveni apod.
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Zajimavy je i nazor Freuda, podle kterého jsou motivovany i projevy, které
obvykle povazujeme za ndhodné, jako je prefeknuti, prepsani, zapomenuti nebo
poskrabani se na hlavé apod. Freud uvadi, Ze jsou tyto projevy piesné motivovany
a determinovany pohnutkami, o kterych nase védomi nevi. Naproti tomu Maslow tvrdi,
ze ne vSechno chovani a reakce jsou motivovany. Pfinejmensim nikoli v obvyklém
smyslu hledani uspokojeni potfeby. Mezi tyto nemotivované behavioralni jevy klade
Maslow zejména fenomény ristu, zrani, vyrazu a dalsi. Uzname-li fakt nevédomé
motivace (tj. motivace, jejiz ptivod a smysl subjekt neznd), musime pfipustit, ze vesSkeré

chovani ¢loveka (tzn. vystupujici jako psychologicky smysluplné) je motivovano.

V psychologii rozliSujeme dva zékladni zdroje motivace:
- Vnitini — coZ je uspokojovani zakladnich lidskych potieb, jako je hlad, Zizen, tnava
a rizné socialni potteby
- vngj$i — coz jsou motivujici podnéty a situace, které signalizuji moznosti dosazeni

prostfedkti k uspokojeni, napt. penize

Vychodiskem motivace je motivacni napéti, vyznacujici se uréitou mirou vnitini
tenze a vice ¢i méné urcitym, zaméfenym puzenim, podnécovanim k vice ¢i méné
urCité, zameétfené aktivite. Vychodiskem tohoto napéti je stav, obvykle
oznacovany jako potieba, z n€hoz se pak proces motivace rozviji. Motiv pak
vyjadiuje psychologicky smysl uspokojeni, resp. dovrSujici reakce (Nakonecny
1997, 108).

V souvislosti s uspokojenim a dovrSenim cild bych se je$t¢ méla zminit
o motivacnich systémech. Jejich vyvoj probihd od vrozenych instinktd pies naucené
zvyky az po aktivni volni regulaci chovani, ve které se uplatiiuji vyssi hodnotové
orientace. Ty mohou ovliviiovat rozhodovani.

Vyvojoveé nejnizsi formou motivace jsou nepodminéné instinkty, které zajistuji

adaptaci jedince na zékladni zivotni situace (lov, Gtok, obranu a reprodukci jedince).
Dalsi viadé jsou sekundarni motivaéni systémy, které piedstavuji naucené

tendence chovani. Lze je chapat jako systémy zvyku, které jsou zamétené na dosahovani

urcitych odmén a na vyhybani se trestim.
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Vyvojoveé nejvyse je systém volniho jednani, kde se uplatiiuje jak vnéjsi, tak

vnitini kontrola jednani. Toto jednani je védomé a aktivni, jde o védomé dosahovani cile.
Neméli bychom opomenout ani vztah motivace a emoci, ktery je velice tzky.

Motivace — stejn¢ jako emoce — se tykaji regulace sméru (obsahu a zarover i sily
(dynamiky) chovani.

....Motivace i emoce jsou jednotnym procesem i z hlediska funkci autonomni
nervové soustavy. Podle Duffyové jsou emoce a motivace pouze variantami zvysené
aktiva¢ni hladiny. Podobné Bindra (1970) popirad uzitecnost diferenciace mezi pojmy

emoce a motivace.

»Motivované jednani mé vzdy emocni zabarveni, ponévadz zvySena aktivacni
hladina, nezbytnd pro kazdou ndro¢néjsi Cinnost, je provézena ur€itym subjektivnim

napétim, které je emocnim zazitkem* (Macha¢, Machac¢ova & Hoskovec, 1985, 43).

2.4.1 Motivace osobnosti ve sportu

Motivace sportovce je dulezity prvek k dosazeni tispéchu. Na kazdého sportovce
ma nejvetsi vliv jeho trenér, ktery ma timto v ruce silné nastroje, jak pomoct svému
svéfenci ke sportovnimu Uspéchu. Je potfeba, aby trenér dostatecné poznal svého
svétence a prostiedi, ve kterém Zije. Podle Macaka (1971) je z hlediska prace trenéra
nevyhnutelné pochopit, Ze motivace ve sportu ma dva aspekty. Jednak musi motivovani
ze strany trenéra vychazet z analyzy objektivnich 1 subjektivnich podminek ptipravy
a soutéZzeni a druhy aspekt spoCiva v subjektivné motivacnich Cinitelich ze strany

sportovce.

Je obtizné jednoznacné vymezit motivaci sportovni €innosti, protoze se jedna
o komplex motivacnich faktorti. Je potfeba si uvédomit faktory, které se podileji na
vzniku motivace sportovcil. Naptiklad pro télovychovné €innosti je dilezité, ze jednou
Z hlavnich biologickych potieb Cloveéka je potieba télesného pohybu. Potieba pohybu
muiZe byt vyvolana i1 napiiklad ztuhlosti svalii, inavou, kdy nés télo nuti se protahnout

a procvicit. Tato biologickéd potfeba ma odlisné intenzivni projevy v riznych vékovych
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urazem ¢i nemoci, ale i zivotnim stylem a zptisobem Zivota jedince.

Kazdy sportovec je béhem své sportovni kariéry ovliviiovan rznymi motivy,
které se v prub¢hu let méni. Jsou ovliviiovany mnoha faktory. Shluky téchto motivi tvofi
motivacni strukturu sportovce. Vyvoj motivacni struktury je zavisly hlavné na véku
sportovce a na jeho vykonnosti. Jak uvadi Slepicka, Hosek a Hatlova (2006), motivacéni

struktura ma po dobu sportovni kariéry nékolik stadii vyvoje.

Prvnim stadiem je gemneralizace motivacni struktury. Jde o vybér sportovni
¢innosti, kdy dochéazi vétSinou k rozptyleni sportovnich z4jmu a k casté fluktuaci mezi
sporty. Mlady jedinec si sport vybira podle vnéjSich podnétl, jako jsou kamaradi,
blizkost sportovisté¢ apod. a ne podle svych zajmii. Podle prizkumii mezi sportovnimi
hvézdami bylo zjisténo, ze se ¢asto v tomto obdobi jesté nezabyvaji sportem, ve kterém

pozd¢ji vyniknou.

Druhym stadiem vyvoje je diferenciace motivacni struktury sportovce. V tomto
stadiu jiz mlady sportovec diferencuje svlij postoj k uritému sportu na ziklade
dosazenych Uspéchii ¢i netspéchll. Sportovce uz neuspokojuje pouhy pohyb, ale touzi
1 po Uspéchu. Proto se zafind zaméfovat na Cinnost, ve které vynikd, a vznika tak
pfistup je doplhovan racionalnim poznavanim obsahu. Sportovec je seznamovan

i s teoretickymi zaklady urcité sportovni discipliny.

Tteti stddium je stabilizace motivacni struktury. Jde o kulminacni stddium vyvoje
motivacni struktury. V tomto obdobi maji silnou €¢innost motivy soutéZni, sebeuplatnéni
a socialni odezvy, které¢ sméiuji k dosazeni vysoké vykonnosti. Sportovec uz nesleduje
jen piivodni ucel, tj. libost z pohybu, ale vykonnost je stavéna i do jinych cill, tzv.
sekundarni motivace. Jsou to vétSinou cile osobni (jako vitézstvi, rekordy, pocty, slava,
finance), ale 1 spolecenské (jako reprezentace, kontakty, masmedialni viditelnost).
V tomto stadiu je jiz sportovec zkuSeny, zna své vlastni moznosti a mé racionalni vztah

ke svému sportu. Stava se stabilni oporou svého druzstva.
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Poslednim vyvojovym stadiem je involuce motivacni struktury. V tomto obdobi
u sportovce pretrvava citové i rozumoveé podlozeny vztah ke sportu. Sportovec si vSak
uvédomuje dosazeni zenitu sportovni vykonnosti a dochazi k pieskupovani motivacni
struktury. Postupné se dostavaji do pozadi seberealizaéni motivy nejvyssi vykonnosti
a do poptedi se dostavaji primarnéj$i motivy sportovani, tj. provadéni sportovni ¢innosti
pro ni samu, bez zvlastniho zietele ke vztahu dosahovanych vykont Kk vykonim
maximalnim. Zajimavé je, ze takto motivovani jedinci dosahuji ¢asto dobrych vysledk,
zkusenostmi, ale i vyrovnanym vztahem k Grovni vlastniho vykonu. Sportovci jsou

zbaveni pocitu nadmérné odpovédnosti a nejsou tak pod takovym tlakem.

V souvislosti s timto jevem, je potieba Se zminit 0 tom, Ze z hlediska analyzy
psychologie sportu, jak uvadi Hosek (1985), rozd€lujeme sportovni motivaci na soutézni
a tréninkovou. Se soutézni motivaci nebyva vétsinou problém, byva dostatecnd ci
dokonce nadmérna. Pusobi zde touha po vitézstvi. Problémem miize byt nedostate¢na
tréninkova motivace. Trenér ma tendenci prosazovat teorii, Ze sportovni vykon pii
soutézi je pfimo tmeérny tréninkovému drilu. AvSak sportovec miize spiSe zastavat nazor,
7ze narocny trénink nerovna se dobry uspéch v soutézi. Podle néj vykon v soutézi
ovlivilyji jiné faktory jako napt. Stésti, chytrost apod. Z téchto nazorii miiZze pramenit
neochota sportovce predstavit si sou€asny trénink jako vklad pro budouci sportovni
uspéchy. Trenér ma pied sebou nelehkou ulohu, kdy musi pracovat s tréninkovymi

a sportovnimi cili, aby pfekonal momenty sniZujici tréninkovou motivaci.
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2.5 Emoce

Stejné jako je pro sportovce diilezity trénink a spravna motivace, tak je dilezité
znat a umeét zvladnout své emoce. Zvlasté u vrcholovych sportovei, ktefi jsou vystaveni
obrovskému tlaku a je na n€ kladena velk4 zodpovédnost pfi dillezitych soutézich, miize

mit nezvladnuti emoci katastrofalni nasledky. A pravé sport je velkym zdrojem emoci.

Nejdtive si objasnime, co to jsou emoce. Slovo emoce je z francouzského emotion
a latinského emovere (vzruSovat). Slovnik spisovné ¢estiny (1978) vyklada slovo emoce
jako vzruseni.

Jak uvadi Nakonecny (1997) ve své Encyklopedii obecné psychologie, nelze
pojem emoce definovat. Emoce a cit oznacuji zvlastni modalitu proZivéni, jejiz obsahy

muzeme vyjadrit jako radost, smutek, litost, hnév apod.

Emoce mtizeme rozd¢lit do nékolika skupin:

- Primarni emoce — to je radost, strach, zlost, smutek

- Emoce souvisejici se smyslovou stimulaci — napft. bolest, hnus, hriiza, rozkos
- Emoce souvisejici se sebehodnocenim — napf. stud, hrdost, pocit viny

- Emoce tykajici se jinych lidi — jako je laska, nenavist, soucit

- Emoce hodnotici — to jsou humor, krésa, nalada

- Nalady — sem bychom mohli zafadit mrzutost, izkost, ale 1 povznesenou naladu

Tyto emoce jsou u riznych narodi vnimany odlisné€ v zavislosti na hodnotovych
systémech, které vyplyvaji zekonomického a socidlniho vyvoje a jsou ovlivnény
kulturnimi tradicemi a hodnotami néaroda. Citové rozdily mohou byt ovlivnény

prozivanim spolecenskych hodnot jak moralnich, tak estetickych apod.

S 24

Sport patii k nejemociogennéjsi zajmové aktivité clovéka. Emoce vznikaji hlavné
u sportovnich soutézi. Naptiklad nejistota sportovniho vysledku vyvolava bouitlivou
emocni dynamiku. Vychovou jsme spiSe vedeni k tomu, abychom své emoce
kontrolovali a pfili§ je neprojevovali. Tento stav ale mize mit z dlouhodobého hlediska
negativni dopad na psychiku ¢lov€ka, dochéazi k citové oploStélosti a neschopnosti

projevit své emoce.
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»Sport je tedy pro cloveéka piinosny nejen svym biologickym efektem (pripravna,
kondi¢ni funkce), ale i jako emocni prozitkova pfilezitost zvySujici kvalitu Zivota
(psychosocialni, socialné-integrativni a zdbavna funkce). Oboje dohromady povazujeme

za kinezioprotekci kvality Zivota“ (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2006, 52).

Emoce ve sportu jsou nejsiln€j$i u sportovnich soutézi, kdy ptichazi napéti
a oCekavani. Jedna se vetSinou o vefejnd vystoupeni, a tak se dostavuje nervozita a tréma.
Sila emoci je zavisla nejen na osobnosti sportovce, ale i na dulezitosti zavodu. Slepicka,

Hosek a Hatlova (2006) rozd¢luji ¢asovy sled emoci v pribéhu soutéze do tii ¢asti:
— predstartovni stavy
— soutézni stavy

— pozavodni stavy

Predstartovni stav obvykle zac¢ina tehdy, kdyz je uvedeno konkrétni datum
zavodu. Od této doby sportovec premysli o svych soupefich a ma tendence vSechny
informace, které se tykaji zavodu, vidét v negativnim svétle. Tvofi si tzv. negativni
hypotézy. M4 obavy o vysledek, projevuje se u néj piedstartovni iizkost. Zacina si hledat
piipadné omluvy, pro¢ se zavod nevydafil. S pfiblizujicim se startem se zacinaji
projevovat 1 psychofyziologické projevy, jako je sucho v tstech, zadychavani se, pocent,

zalude¢ni obtiZe, nechutenstvi, nespavost, ¢asté moceni apod.

Zvlastni skupinou jsou predstartovni stavy u rizikovych sportovnich aktivit, jako
jsou skoky, lety, sjezdy apod. V tomto pfipadé dochazi k vylu¢ovani ,,hormonu strachu
— adrenalinu. Adrenalin zpisobuje v téle vzestup tepové frekvence, krevniho tlaku,
svalového napéti apod. Jde vlastné o mobilizaci organismu. Emoc¢né jde o zvladnuti
ukolu, ktery mé sportovec pied sebou. Ten mé povahu pfitazlivosti kombinovanou se
strachem. Cim vétsi je tento predstartovni strach, tim silngjsi euforie se dostavuje po

dosazeni cile.

Z hlediska typologie muzeme rozdélit predstartovni stavy na piedstartovni
horecku, kterd se projevuje neklidem, tiesem, nervozitou, vybusSnosti a ptredstartovni
apatii, ktera se jevi jako lhostejnost, rezignace predem, pasivita. Pfedstartovni horecka je
jev u sportovcu Castéjsi, ale nékdy se dokonce mohou oba tyto stavy stfidat u jednoho

jedince.
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Predstartovni stavy graduji s blizicim se zavodem a mohou negativné ovlivnit

psychiku sportovce tésné pred zavodem.

Dalsi fazi jsou soutézni stavy, které se projevuji od zahajeni do konce soutéze.
Maji povahu usilovani, boje a zvladani. K t€émto stavim nemusi dochédzet jen pfi
soutézich, ale mohou se projevovat i v prubehu tréninkové aktivity, protoze sport vzdy
znamena srovnani s urCitym standardem vykonu, porovnavani intraindividuélni, nebo
srovnani s predstavou. Vrcholem tohoto stavu je maximalni soustiedéni sportovce na
vykon, kdy je strzen a fascinovan ¢innosti. V tomto stavu sportovec dostavuje vylevu

emoci v dusledku ¢innosti.

Poslednim stavem je pozavodni stav. Ten je zasadné ovlivnén vysledkem ¢innosti
a souladem s piedchozi aspira¢ni Grovni, ktera uréuje emoce uspéchu a netspéchu.
Potréninkové stavy jsou hodnoceny pocitem tnavy a pocitem splnéni ukolt. Plati, Ze ¢im
je Unava veétsi, tim kladngji je hodnocen vysledek a tim vétsi je pocit uspokojeni
zZ tréninkové investice do rozvoje vykonnosti. Euforie z vitézstvi pfebije vSe ostatni, jako
je Unava a vyCerpani. VZdyt vitézstvi a tspéch je to, pro¢ sportovec vynaklada tolik usili,
Casu a sily pfi tréninku. Opojny pocit vitézstvi vylucuje do téla endorfiny (hormony

radosti), které maji euforizacni G€inky a zvysuji odolnost vici bolesti a inavé.

Naopak pii neuspéchu se dostavuje smutek, ktery ma psychologicky povahu

frustrace - stav zmaru. Frustrace ma fadu nasledkt v chovani sportovce:

- vztek — ktery muze vést k agresi a k vyssi motivaci. Vzestup motivace v disledku
frustrace je pozitivni jev

- rezignace — jde o pasivni reakci na frustraci, projevuje se jako apatie, osamocené
smutnéni. MliZe vést i k docasnému nebo Gplnému zanechani sportovni ¢innosti

- regrese — muze dochéazet k ur€itému zprimitivnéni ¢innosti, navrat k diivéjsi sportovni
technice

- kompenzace — jde o Castou reakci, je to jakasi nahrada za netspéch na fantazijni
urovni nebo vybér jiné ¢innosti, kterd ma z psychologického hlediska povahu od¢inéni

horkosti frustrace

34



Pozavodni stavy se cCasto prolinany s fazi regenerace, ktera slouzi jednak
k fyzické regeneraci organizmu po sportovni zatézi, jednak K psychické regeneraci

a regulaci pozavodnich stavi.

2.6 Stres

V této kapitole se budu zabyvat pojmem stres, ktery Uzce navazuje na
piedchazejici oddil Emoce. Se stresem se setkdvame vSichni béhem svého Zivota. Stres
mohou prozivat malé déti, kdyz jdou do Skolky, u starSich mohou stres vyvolat dulezité

zkousky ve Skole a podobné.

2.6.1 Definice pojmu stres

Pojem stres pochdzi z anglického slova stress, coz znamena napéti, zatéz. Stres je
jakasi forma reakce na silné emoce, které proZivame at” uz ve sportu nebo v osobnim

zivote. Je to urcity stav, ke kterému dochazi v ndro¢nych situacich.

Pojem ,,stres” nabidl psychologim pfevod na spoleéného jmenovatele dosud
izolovanych psychologickych pojmt, jako je tuzkost, konflikt, extrémni
podminky, frustrace aj. V této oblasti tak vznikla baze pro koncep¢ni propojeni
vyzkumu z hlediska psychologie i fyziologie. Snaha o nalezeni spole¢ného jazyka
vedla k upevnéni vztaht, ale soucasné i k nejasnostem (Macha¢, Machacova &
Hoskovec, 1985, 65).

Podle Miksika (1969) patii stres mezi zékladni typy psychické zatéze, pti které na
organismus pusobi urcita rusiva okolnost. Ta ovliviluje predevSim psychiku jedince
a naruSuje jeji optimalni vyvoj.

Pokud jsme intenzivné vystaveni stresu, miZe to mit negativni vliv na naSe
zdravi. Dostavuje se tizkost a deprese. Pti dlouhodobém vystaveni silnému stresu nebo u
jedincii, ktefi maji nizkou hladinu tolerance, muize stres vyvolat lehkd nebo 1 tézka

télesnd onemocnéni. Dochdzi k reakcim komplexnim, s disledky fyziologickymi
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i dusevnimi. Ovlivnény jsou kardiovaskularni, endokrinni a imunitni systémy. Reakce
jedinct jsou rizné. Nékdo reaguje na stresovou situaci psychickymi nebo télesnymi
potizemi, pro jiného jedince muze byt tato situace vyzvou, ktera v ném probudi zdjem.
,...Stresova situace ptisobi takové napéti, Zze navrat do predchozi situace klidu se déje

pomalu a vykonnost jedince je vegetativnim napétim del§i dobu poznamenana“ (Op,
1992, 424).

Projevy reakce na stres maji mnoho podob. Mohou se projevovat apatii,
kteCovitosti, nesoustfedénim, svalovym tiesem, ptfiskrcenym hlasem, netrpélivosti apod.
I kdyz chapeme stres jako zatézujici pro jedince, pro jeho psychickou i télesnou stranku,
ma jeho pritomnost v zivoté ¢lovéka klicovy vyznam na formovani osobnosti. Stresova

situace nemusi byt jen negativni.

Jak Chipas, Cordrey, Floyd, Grubbs, Miller & Tyre (2012, 49) uvadi ,,Stres je
odezva na zménu od normy. Stres ovliviiuje vSechny jedince v rizné mife a mize byt

pozitivni, jako eustres, nebo negativni, jako uzkosti.”

Stres muizeme rozdélit na eustres a distres. Distres jsou spiSe negativni emoce,
napéti, které jsou spojeny s neurovegetativnimi procesy. Naopak eustres, pokud jej
jedinec optimalné zvladne, mize mit pozitivni u¢inek na jeho psychiku a dopady mohou

jedinci posilit osobnost.

,Obecné feceno stres se vyskytne, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji
jako ohrozeni svého télesného nebo dusSevniho blaha. Tyto udélosti se obvykle nazyvaji
stresory a reakce lidi na stresory stresové reakce™ (Atkinsonova, Atkinson, Smith &
Bem, 1995, 587).

2.6.2 Stresory a stresové situace

Stres vyvolava velké mnozstvi riznorodych udalosti. MuZe jit o zdvazné zmény,

které¢ ovliviiuji velké mnozstvi lidi — valka, zemétfeseni. Nebo mulze jit o zmény, které
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ovlivilyji jen jedince — st€hovani, zména zaméstnani, svatba, vazné onemocnéni. Stejné
tak jedince siln¢ ovliviuji 1 kazdodenni méné zavazné udélosti — dopravni zécpa, ztrata

penézenky nebo i obycejnd hadka mezi lidmi.

,Udalosti, které vnimame jako stresové, spadaji obvykle do jedné nebo vice
nasledujicich kategorii: traumatické udalosti mimo oblast bézné lidské zkuSenosti,
neovlivnitelné¢ udalosti, neptfedvidatelné udalosti, udalosti, které piedstavuji vyzvu pro
hranice nasich schopnosti a sebepojeti nebo vnitini konflikty* (Atkinsonova, Atkinson,

Smith & Bem, 1995, 588).

Traumatické udalosti, to jsou mimofadné nebezpecné situace. Patii sem ptirodni
katastrofy jako zemétifeseni, zaplavy; katastrofy, které¢ zplsobil clovek, napiiklad valky.
Muze jit i o katastrofické nehody, které zpusobila technicka zavada nebo selhani lidského
faktoru — letecké havarie, automobilové havarie. Posledni slozkou jsou fyzické utoky —
znasilnéni nebo pokusy o vrazdu. Reakce jedincii na tento typ udélosti se 1i8i podle druhu
a zéavaznosti udalosti. Obecné lze vSak fict, ze vzorec chovani, tzv. katastroficky
syndrom, je u vSech stejny. Nastésti vétSina z nas traumatickou udalost nikdy nezazije.

Zavazné neovlivnitelné udélosti jsou naptiklad smrt blizkého clovEéka, ztrata
zaméstnani, vaznd nemoc. Obecné lze fict, Ze ¢im vice si uvédomujeme neovlivnitelnost
situace, tim vice ji vnimdme jako stresovou. ,,Pfesvédceni, Zze mizeme ovlivnit prib¢éh
udalosti, snizuje na$i uzkost, 1 kdyz tuto mozZnost nevyzkousime* (Atkinsonova,

Atkinson, Smith & Bem, 1995, 589).

Stejné tak obvykle snizuje intenzitu stresu moZnost piedvidat vyskyt stresové
udalosti (i kdyz jej jedinec nemtze ovlivnit). Pfikladem profesi, které se s timto jevem

denn¢ setkavaji, jsou hasici a 1ékafi.

Stres vSak nezpusobuji jen vnéjsi udalosti, které byly pravé popsany. Dalsi velkou
skupinou stresoril jsou vnitini procesy — nevyiesené konflikty. Mohou byt védomé nebo
nevédomé. ,Ke konfliktim dochdzi, kdyz se cClov€ék musi rozhodnout mezi
neslucitelnymi nebo vzajemné se vylucujicimi cili nebo postupy jedndni. Mnoho véci, po

kterych lidé touzi, je neslucitelnych* (Atkinsonova, Atkinson, Smith & Bem, 1995, 591).
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Je-1i dosazZeni cile spojeno jednak s pocity radosti s uspokojeni, ale kromé toho
Vv nas cil vyvolava i obavy a strach (tj. jde-li o konflikt ,,ano* a ,,ne*), podoba se
naSe chovani chovani ditéte, které se noveé prichoziho ¢loveéka boji, schovava se
za matku, drzi se ji za sukné, ale zaroven ma tendenci piekonat obavy, ptiblizit se,

ukojit svou zvédavost (Macha¢, Machacova & Hoskovec, 1985, 78).

Stresor je tedy néjaky vliv, ktery piisobi negativné na ¢lovéka a tim mu zptsobuje
stres. Jako stresor mizeme oznacit zménu tlaku, nedostatek spanku, nedostatek potravy
a tekutin. Mize to byt ale i socialni faktor, naptiklad negativni pisobeni jednoho jedince
na druhého, agresivita okoli. Dulezity je i fakt, jak dlouho stresor na jedince pusobi.
Podle doby plisobeni stresory rozdélujeme na kratkodobé a dlouhodobé plisobici. Mezi
kratkodobé plsobici mlizeme zafadit tfeba bolest, vyruseni z néjaké cinnosti, kterad
vyzaduje nase plné soustfedéni. Mezi dlouhodobé piisobici fadime odpoveédnost za plnéni

dilezitych tkola apod.

Jednim z nejbéZnéjSich zdrojii stresu jsou situace, kdy svou ¢innosti usilujeme
o dosaZeni urcitého cile, jsme vSak nuceni prekonavat vnéj$i ruSivé vlivy. Vétsina
béZznych stresovych situaci by se snad vyloucila, kdybychom byli schopni
pouhym ,,mavnutim proutku* odstranit vnéjsi piekazky a omezeni, kdybychom
mohli dat volny prichod své spontaneité. Rozsifime-li vSak prostor pro svou
vlastni spontaneitu, zvétSime piekdzky a omezeni jiného cClovéka (Machac,

Machacovéa & Hoskovec, 1985, 77).

2.6.3 Prubéh stresové reakce

Kazdy stres v nds vyvolava reakce, kterymi se organizmus brani. Obranna reakce
na stres je jakasi forma biologické mobilizace vSech rezerv, aby doSlo k ochrané
organizmu. V predchozi kapitole jsem se uz zminovala, Ze stres nezpusobuje jen
psychické, ale i zdravotni potiZe. Fakt, ze jedinec proziva stres, miizeme rozpoznat podle
fyziologickych ukazatelli, jako je naptiklad zvySeny krevni tlak, zvySena tepova
frekvence, nepravidelny dech a svalové napéti. Dalsim ukazatelem, ktery by nam mohl
napovédet, Ze je Cloveék ve stresu, je zména psychiky, ktera se projevuje negativnim
psychickym napétim — strach, zkost, zlost, citova labilita, inava. Castym projevem
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pusobeni dlouhodobého nebo prozitkem silného stresu je vyrazna ztrata télesné vahy, coz

vede k vyraznému oslabeni organizmu.

Lidé¢ jsou jedinecni, a proto i jejich reakce na stres jsou jedinecné. Podle povahy
a vnitini sily jedince reaguje kazdy jinak. Pokud vystavime pét lidi stejnému stresu,
dostaneme pét rtiznych reakci. Jeden bude reagovat na udalost klidné a stresu bude
vystaven jen okrajove, druhy jedinec miize prozivat silny stres. Reakce na stresor tedy
muzeme rozdélit do dvou cCasti, za prvé jde o psychické reakce na stresor a za druhé jsou
to fyziologické reakce na stresor. Nejprve se budeme zabyvat psychickymi reakcemi. Jak
uz bylo vySe uvedeno, bezprostfedni reakce lidi na prozité traumatické udalosti jsou
obecné nazyvany jako katastroficky syndrom. Jedinec prochéazi tiemi fazemi stresu.
V prvni fazi jsou obéti ohromeny, nejsou schopny vyhodnotit, co se stalo, a neuvédomuji
si moznost rizika dalSiho zranéni. Naptiklad pii t€zké dopravni nehodé mohou bezcilné
pobihat po silnici a jsou vystaveny riziku, Ze je nékdo srazi. Druhou fazi je pasivita.
Jedinec je neschopny zacit néco délat. Ve tfetim stadiu stresu si za¢ind uvédomovat, co
se stalo, propukd u n& uzkost a obavy. Neni schopen se na nic jiného soustfedit

a neustale se vraci k prozité katastrof€.

V kapitole Psychické reakce na stresor Atkinsonova, Atkinson, Smith & Bem
(1995, 593) uvadi, ze ,,Stresové situace vyvolavaji emocni reakce v rozmezi od veselé
nalady (kdy jedinec zhodnoti situaci jako narocnou, ale zvladatelnou) aZ po uzkost,
vztek, skliCenost a depresi. Jestlize stresova situace pretrvava, nase emoce mohou kolisat

Vv z&vislosti na uspé$nosti naSeho usili o zvladnuti situace*.

Stres v nds vyvolava nejriznéjsi reakce, k té nejcastcjsi asi patii Gzkost. Je to
emoce, kterou lze popsat jako starost, obavu, napéti, strach. V této souvislosti bychom
se mohli zminit o posttraumatické stresové poruse, ktera se objevuje u nekterych jedinct
po proziti traumatické udalosti. Dochazi u nich k pocitu otup€losti s nedostatkem zajmu
o jakoukoliv ¢innost, které¢ se jedinec diive vénoval, a pocitu odcizeni se lidem ze svého
blizkého okoli. Postizeny jedinec si opakované ozivuje své trauma ve vzpominkach
a vzpominky se mu prolinaji i do snti. Tato uzkost se projevuje poruchami spanku a tim
se dostavuje silnd Unava a neschopnost jedince se soustfedit. V nékterych piipadech
jedinec pocit'uje vinu za to, zZe ostatni zemfeli a on prezil. Naptiklad, kdyZ po autohavarii
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preziji rodi¢e a dit¢ zemie. Posttraumaticka stresovd porucha mize trvat i desitky let
(naptiklad néktefi ameriCti vojaci, kteti se vratili z valky ve Vietnamu, trpi touto

poruchou az do smrti).

Dalsi moznou reakci na stres je vztek a agrese. Je to ¢asta reakce na frustraci. Jak
uvadi Atkinsonovéa, Atkinson, Smith & Bem (1995, 595), ,, ...hypotéza frustrace — agrese
piedpoklada, ze kdykoliv je osobé znemoznéno dosazeni cile, o ktery usiluje, dochazi
k vyvolani agresivniho pudu, jenz motivuje chovani, sméfujici k poSkozeni objektu nebo
osoby, ktera frustraci zpusobila®. Ne vzdy je mozné ptima reakce agrese na frustraci. Jde
o ptipady, kdy neni jasny zdroj frustrace nebo je natolik silnym, ze agrese neni mozna.
Jako ptiklad mizeme uvést tfeba konflikt podiizeny a vedouci v pracovnim prostiedi,

nebo dité versus rodic. Agrese se tak pfesouva na nevinnou obét’.

Apatie a deprese (uzavieni se do sebe) jsou opacnou reakci na frustraci. Pokud
stresor pretrvava del§i dobu a jedinec neni schopen se brénit, dostavuje se deprese.
V souvislosti s apatii se miizeme zminit 0 Seligmanoveé teorii nau¢ené bezmocnosti, ktera
popisuje skutecnost, ze zkuSenost s nepfijemnymi a neovlivnitelnymi udalostmi mtize
v nékterych ptipadech vést k apatii a depresi. Teorie byla zkoumana na zvifatech,
pfesnéji na chovani pst. Pozdéji byla tato teorie upravena, protoze se zjistilo, Ze lidé se
chovaji jinak. Neéktefi reaguji na neovlivnitelné udalosti pasivné, jsou bezmocni se
vzepiit. Pro jiné je ale tato zkuSenost vyzvou a jsou takovou udalosti povzbuzeni.
Piikladem pasivni reakce je domaci nasili, kdy tyrana zena pasivné snasi utoky svého

muze a neni schopna od néj odejit.

Posledni psychickou reakci na stresor bychom mohli nazvat oslabeni kognitivnich
funkci. Po vystaveni jedince silnému stresoru zjiStujeme, ze neni schopen logického
usporadavani myslenek a soustfedéni. K tomuto jevu dochéazi, bud’ kdyz je hladina
emoc¢ni aktivace pfili§ vysokd, nebo oslabeni vyvolavaji rusivé myslenky. Napiiklad
student, ktery stoji pfed dllezitou zkouskou, je natolik pod tlakem stresoru (obava
Z neuspéchu), ze muze Spatné pochopit otazku nebo neni schopen si vybavit naucené

téma, a tim neuspét u zkousky.
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Druhou skupinou reakci na stresor jsou fyziologické reakce.

T¢lo reaguje tim, ze spusti slozity fetéz vrozenych reakci na vnimané ohrozeni.
Jestlize se s ohrozenim vyrovname rychle, tyto pohotovostni reakce ustanou a
dojde k obnoveni normalniho fyziologického stavu. Jestlize stresova situace
pokracuje, nase Usili o pfizptsobeni se trvalému stresoru je doprovazeno fadou

riznych vnitinich reakci (Atkinsonova, Atkinson, Smith & Bem, 1995, 597).

Prvni z nich je fyziologicka stresova reakce, ktera vyuziva tzv. reakci boj, nebo
uték. Organizmus se pfipravuje na zvladnuti nouzové situace, kdy potiebuje velké
mnozstvi energie. Proto dochazi k uvolnéni glukézy zjater, do krve se vyplavuji
hormony, které preméiuji tuky a bilkoviny na cukr. Dochazi ke zvySeni tlaku krve,
tepové a dechové frekvence a svalovému napéti. Aby mél organizmus dostatek energie
na zvladnuti stresové situace, musi ostatni momentalné nepotiebné funkce vyrazné
omezit. Atkinsonova, Atkinson, Smith & Bem (1995, 598) uvadi ,,Zatimco fyziologické
slozky reakce ute€k, nebo boj poméhaji ¢loveéku pii zvladani télesného ohrozeni, které
vyzaduje okamzité jednani, nejsou pfili§ adaptivni pro zvladani kazdodennich strest, jez
s sebou piinasi moderni doba. V situacich, ve kterych je jednani nemozné nebo ve
kterych ohroZeni trva a my je musime zvladnout béhem del§iho ¢asového tseku, miize
byt takova intenzivni fyziologicka aktivace Skodliva®“. Pokud je tedy jedinec vystaven
trvale takto silné aktivaci, mize to vést ke vzniku raznych onemocnéni. Pokud ovSem je
jedinec vystaven stresoram dlouhodobé, ale piferuSované s naslednym zotavenim,
dochézi u ného K tzv. fyziologické odolnosti — stresové toleranci. Z toho vyplyva, ze za

urc¢itych podminek miZe stresova aktivace u jedince vyvoléavat ptiznivé ucinky.

Aby doslo ke stresové toleranci, je dulezity dostatecny ¢as na zotaveni pred
dal$im vystavenim stresu. Pokud k tomu nedojde a vystaveni stresoru je nepietrzité,
dochazi k vycerpani organizmu, ktery je nachylnéjsi k nemocem. Objevuji se télesné
poruchy, napiiklad zalude¢ni viedy, vysoky krevni tlak, srde¢ni choroby a snizena
imunita. Je odhadovano, ze u vice nez poloviny vSech zdravotnich potizi hraje emocni

stres velkou roli.
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2.6.4 Strategie zvladani stresu

Kazdy clovék je vystaven stresovym a zatézovym situacim uz od narozeni. Jak
uvadi Hosek (1997, 53) “Naro¢né Zivotni situace jsou spousStéfem a stimulatorem

adaptacnich d&ju, které jsou neodmyslitelnym ¢initelem vyvoje ¢loveéka™.

Nasledky, které v nds zanechavaji stresové situace, jsou pro kazdého velmi

nepiijemné, proto se Clovek snazi najit postupy, jak zmirnit nebo odstranit dopady stresu.

Pokud je jedinec vystaven nové zatézi, se kterou jeSté nemd zkuSenost, chova se
nahodné. ,,Po zprvu ndhodném chovani jedinec zdhy poznd, Ze pii urCitém zpisobu
chovani je subjektivné negativni dopad zatéZové situace mensi“ (HoSek, 1997, 53).

Pokud se pozdgji setka se stejnou nebo podobnou situaci, chova se stejné.

Proces, kterym se Clov€k snazi vyrovnat se stresovymi situacemi, se nazyva
zvladani (angl.. coping) a ma dvé hlavni formy. Clovék se miize zaméfit na uréity
problém nebo situaci, ktera vyvstala, a zkousi nalézt zpasob, jak ji zménit nebo
jak se ji v budoucnu vyhnout. Nazyva se zvladani zaméfené na problém. Clovék
se miiZze také zaméfit na zmirnéni emoci spojenych se stresovou situaci, 1 kdyz ke
zméné samotné situace nemusi dojit. Tento druhy proces se nazyva zvladani
zaméfené na emoce. VétSina lidi se vyrovnava se stresovymi situacemi jak
pomoci zvladani zamétfené¢ho na problém, tak zvlddani zaméfeného na emoce

(Atkinsonova, Atkinson, Smith & Ben, 1995, 611).

Strategie zvidadani zamérené na problém hleda alternativni feSeni. Lidé, ktefi
vyuzivaji této strategie, vykazuji v pritbé¢hu a po odeznéni stresové situace nizsi hladiny
deprese. ,,...studie ukazuji, Ze zvladani zamétfené na problém vede ke kratSimu obdobi

deprese®, jak uvadi Atkinsonova, Atkinson, Smith & Ben (1995, 612).

Aby lidé zabranili zaplaveni negativnimi emocemi, nebo pokud je trauma
neovlivnitelné, vyuzivaji spiSe strategii zvidddni zamérené na emoce. Zpusobu, jak
zvladnout vlastni negativni emoce, je mnoho. Jedna ¢ést psychoanalytikli je rozdélila do
dvou skupin na:
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- behavioralni strategie — pouzivaji riznych prostiedkti ke zmirnéni stresu (naptiklad
pozitivni - télesna cviceni, hledani podpory u pratel a negativni — brani drog, piti
alkoholu)

- kognitivni strategie — se snazi o doc¢asné odsunuti problému z védomi nebo zménou

vyznamu situace (naptiklad ,, Nestoji to za to, abych si s tim délala starosti®)

Jina skupina psychoanalytikti déli tyto strategie na:

- ruminan¢ni — uzavieni se do sebe, kdy se jedinec trapi svym rozpolozenim, pfemita
o tom, jak je mu Spatn¢, aniz by se pokusil proti tomu néco délat

- rozptylujici — snazime se zabavit a rozptylit negativni pocity piijemnou C¢innosti
a znovu tak ziskat pocit kontroly nad situaci (navstéva kina, hrani si s détmi)

- Vyhybavé — predstavuji Cinnosti, kterymi se také chceme rozptylit a vyhnout se
nepfijemnym pocitim, jednd se ale o aktivity, které jsou pro nas potencionalné

nebezpecné (rychla jizda autem, opijeni do bezvédomi)

Obecné lze fict, Ze ruminan¢ni a vyhybavé strategie zvladani stresu depresivni

stavy prohlubuji a prodluZuji. Rozptylujici strategie depresi zkracuji a zmirfiuji.

HosSek rozdé€luje techniky zvladani zatéze do dvou velkych skupin:
— prevazné aktivni

— prevazné pasivni

U pifevazné aktivni techniky se objevuje prvek stupiiovani motivace feSeni
problému, je pouzita piima agrese. Agrese se objevuje uz od utlého veku, kdy si déti
uvédomuji, ze je tou nejefektivnéjsi cestou zvladdani konfliktu. Pozdé€ji je tieba ji
utlumovat v ramci spoleenskych norem, a pokud ma jedinec sklony k agresivnimu
jednani, je dobré toho vyuzit napiiklad ve sportu, kde se toto jedndni mtze hodnotit jako
pozitivni. Dalsi aktivni technikou je upoutdvani pozornosti. Protoze zatézové situace
mohou sniZzovat sebevédomi, miize si ho jedinec zvySovat tim, Ze se snazi na sebe
upoutat pozornost, napiiklad skdkanim do feci, odliSnym oblékanim, chlubenim. S touto
technikou je tzce spjata i dalsi — identifikace. Napiiklad chlubenim se lepSim autem.

Jinou formou je ztotoznéni se s néjakou prestizni socidlni skupinou -kdyz do ni budu
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patfit, budu né€kdo lepsi. Velice znamou a hodné pouzivanou formou aktivni techniky je
kompenzace. Pokud se mi nedafi v jedné ¢innosti, snazim se svij netispéch kompenzovat
uspéchem v jiné ¢innosti. Jednou z kompenzacnich technik je i sublimace. Dnes ji
chapeme jako ,,nevédomé pievadéni spolecensky neschvalovanych pudi do roviny
socialné prijatelnych® (Hosek, 1994, 55). V dnesni dobé je asi nejrozsitené;jsi technikou
racionalizace. ,,Technika racionalizace vysvétluje neuspésné, nebo nepiipustné chovani

piipustnym motivem, nebo zasahem vnéjSiho cCinitele mimo vlastni kontrolu (napf.

néhoda)** (Hosek, 1994, 55).

Ptevazné pasivni techniky maji podle Hoska blize k utéku. I kdyz by se na prvni
pohled mohlo zdat, ze utck je aktivni technika, protoze se jednd o pohyb, neni tomu tak.
U téchto technik pfevlada pasivni feSeni. V praxi se stale vic lidi pfiklani k pouZzivani
pasivnich technik. Nejjednodussi je izolace, coz je unik do samoty. Zvlastni formou
pasivnich technik je denni sneni. Jde o vytvoreni urcité fantazie, pomoci které si ¢lovek
prehrava jiny pribéh stresové situace, ve kterém vétSinou vystupuje jako hrdina. Uz
v détstvi si osvojujeme techniku unik do nemoci, kdy si uvédomujeme, ze kdyz jsme
nemocni, v§ichni se o nés staraji a problém, ktery jsme tesili, se zdd byt mensi. Zpravidla
jde o simulaci nemoci. Dal§im zajimavym zpisobem, jak uniknout, je regrese. Objevuje
se vétSinou u posttraumatickych stavi, kdy se jedinec vraci ve vyvoji zpét. Napiiklad
dospély se zatne chovat jako dité. Posledni pasivni strategii, kterou HoSek uvadi, je
popreni zatézové situace, kdy jedinec rezignuje na fteSeni a tzv. zavira oci pred

nepiijemnou situaci.

Ve své diplomové praci jsem pouzila hodnotici test Strategie zvladani stresu,
ktery v podstaté vychazi z Lazarusovi teorie zvladani krizové situace.

Jako ptiklad zde muzeme uvést Ctyii Lazarusem vytypované strategie zvladani

stresu:

1. Strategie netecnosti (apatie): ten, kdo se dostava do tézké stresové situace,

nedba na to, co se dé&je, chovd se ke vSemu zcela apaticky a upadd do pocitl

bezmoci, deprese a beznad¢je.

2. Strategie vyhnuti se pusobeni noxy (Skodliviny): jde o obdobu vyhnuti se

rozzufenému byku, ktery se na mne fiti, tim zpiisobem, Ze usko¢im stranou, aby

mne nezasahl. V emociondlni sféfe se to projevi pocity obav, bazné a strachu.

44



3. Strategie napadeni uto¢nika (noxy) — obrazn¢ feceno, jde o snahu zabit komara,
ktery mne chce pichnout.

4, Strategie posilovani vlastnich zdrojt sily. Obrazné jde o vycvik dovednosti, o
jakési ,cviceni pro zdravi, které zvySuje télesnou zdatnost“, o vycvik

sebekontroly a sebevlady (Ktivohlavy, 1994, 44).

Aby byl jedinec schopen se s témito stresory vyporadat bez vétSich psychickych
nebo zdravotnich potizi, je potieba, aby si zvysil stresovou toleranci. Tu je mozné
zvySovat opakovanym vystavenim jedince stresoru, po kterém bude nasledovat
dostate¢né zotaveni, ale 1 vytvofenim strategie zvladani stresu. Strategii, jak zvladat stres,
je mnoho a nemizeme fict, Ze na urcity typ stresu je dobré pouzit tuto konkrétni pro

kazdého jedince. Kazdy si musi najit tu spravnou strategii sdm.

Védci z oblasti psychologi a psychoanalytikii potvrdili, ze psychicka podpora
druhych lidi jedinci umozZiuje 1épe snaSet a vyrovnavat se se stresem.” Cetné studie
ukazuji, ze lidé, kteti maji mnoho socidlnich vazeb (partner, ptatelé, piibuzni, ¢lenové
riznych skupin), ziji déle a mén¢ podléhaji nemocem, vyvolanym stresem, nez lidé, kteti

jich maji malo* (Atkinsonova, Atkinson, Smith & Ben, 1995, 619).

2.6.5 Zvladani stresu ve sportu

Se stresem se setkdvame v kazdodennim Zivoté. KdyZ pomineme traumatické
nepiedvidatelné a neovlivnitelné udalosti, které¢ nasStésti denné€ neprozivame, i kdyz se
S nimi setkdvame zprostiedkované, tak jsme vystaveni velkému mnozstvi potencionalné
stresovych situaci. Stres ve Skole, v zaméstndni, v rodin€é. Nékdo na stres reaguje
zvySenou sportovni aktivitou, 1 kdyz i zde je potencionalné velky vyskyt stresovych

situaci, obzvlasté pokud se vénujeme sportovni ¢innosti profesionalné.
V samotné sportovni ¢innosti je obsazena stala nutnost balancovat na hrané, ktera
odd€luje optimalni stav funkci od zacinajici poruchy, vyvolané ptepctim. Proto

jsou ve sportu otazky zatéZového napéti, pfizpiisobeni a piepéti velmi dualezité.
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...Hrani¢ni zatéze vSeho druhu jsou sportu vlastni, a proto je stres ve sportu
stalym hostem (Hosek. 1979, 33).

Kazdy sportovec, at’ uz je na jakékoliv urovni, pocituje pied vykonem stres,
protoze jsou kladeny vysoké naroky na jeho vykon. V dnes$ni dob& uz neni vyjimkou,
kdyz profesionalni sportovec vyuziva pti svém tréninku psychologa. Jde o odborniky se
specializaci na sportovni psychologii. Mnoho sportovca tak dokaze vyrazné zlepsit sviyj
(pfipadné i trenér) tesi, je pravé strategie zvladani stresu. Po konzultacich dostava
sportovec navod, jak fesit stresové situace pred vykonem a tieba i pfipadny netspéch.

Jde samoziejmé o zdlouhavy proces hledani nejvyhodnéjsi strategie.

Silné stresové situace nachazime v predstartovnich stavech, soutéznich
a pozavodnich stavech, kterymi jsem se jiz zabyvala v kapitole emoce. V této kapitole
bychom se tedy méli vénovat aktivaci, ktera hraje diilezitou roli jako zékladni pohotovost
organismu sportovce k reakci. Jak Slepicka, Hosek, Hatlova (2006, 57) uvadi, ,,naro¢ny
program sportovni ¢innosti vede ke zvySovani aktivacni Grovné ....vytvofena uroven
aktivace ma potom zpétny vliv na realizaci sportovcova programu nebo na vhodnost jeho
reakce na podnét. Zména aktivacni urovné ovSem nemusi bezvyhradné souviset
S programem jednani. MliZe byt také jednostranné ovlivnéna farmakologicky (hormony,
psychofarmaka, ale 1 placebo), télesnym cvicenim (protahovani, rozcviceni),
autoregulacnimi zasahy (uvolnéni, soustfedéni) a psychickymi vlivy (pfedstava, volni
usili apod.).” Pokud sportovec pochopi individualni a spole¢ensky vyznam soutéZe, je to
pro néj nejveétsi reguldtor. Slepicka, HoSek, Hatlova (2006, 59) popisuje hypotézu
prevracené U kiivky, ze které vyplyva, Ze optimalni vykon je pfi stfedni aktivaci.

Aktivacéni trovei se zvysuje do urcitého bodu, kdy je vykon nejlepsi, a potom klesa.

Spickové sportovni vykony predstavuji pro sportovce krajni psychickou zatéz,
protoze jsou spojeny s usilim o maximalni vykon v obtiznych podminkach
sportovni soutéze. Aktivacni uroven, ktera je jevem velmi labilnim, v dasledku
velkych psychickych zatéZi a emoci zna¢né€ kolisa od Castych afektt doll, nékdy
az k projeviim apatie a zpét. Témito oscilacemi aktivacni Grovné lze vysvétlit

casté kolisani Spi¢kovych sportovnich vykoni, které jsou na emocni vlivy velmi
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citlivé, relativné citlivéjsi nez napf. vykony pracovni. Prostfednictvim aktivacni
teorie emoci je mozno pochopit spojitost emocniho prozitku s télesnymi zménami
v organismu c¢lovéka. V samotné sportovni ¢innosti je obsazena stald nutnost
balancovat na hran¢, kterd odd€luje optimalni stav funkci od zacinajici poruchy,
vyvolané prepétim. Proto jsou ve sportu otdzky zatézového napéti, ptizpisobeni
a prepcti velmi dualezité. ...Hrani¢ni zatéze vSeho druhu jsou sportu vlastni,

a proto je stres ve sportu stalym hostem (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006, 60).

Pokud chce sportovec dosahnout nejlepSich moznych vysledki v soutézich,
nestaci jen trénovat sportovni ¢innost a popovidat si se sportovnim psychologem.
Podminkou je, Ze se sportovec nauc¢i zvladat své emoce a vyuzivat strategii zvladani
stresu. To je nutné cviCit v ramci tréninkové ptipravy. Je potieba si tyto dovednosti
osvojit, aby sport neptinaSel jen télesnou zatéz a stresové vypéti, ale predevsim radost
z pohybu a z ptipadného tspéchu v soutézi.

Schopnost jedince postavit se negativnim u¢inkiim stresu je mimo jiné podminéna
tim, Ze se jedinec adaptuje na specifické zatéZzové situace. Ve sportu se vyzkum
stresovych zatézovych situaci déli na dva sméry. Jeden z nich se zabyva analyzou
psychickych zatézi v jedné urcité sportovni cinnosti. Vyuzivd rozboru cinnosti
a emocniho reagovani sportovcl v zatéZovych situacich. Druhy smér zobeciiuje urcitou
zatézovou situaci a zkouma reakce na tuto zatéz v riznych sportovnich ¢innostech. Tento
vyzkum je organizacné narocnéjsi, je tézké vyvolat stejnou zatézovou situaci u odlisnych

sportti.

Problematika zvladani stresu se fesi ve vSech druzich a typech sportu. Obecné se

predpoklada, Ze vyssi miru stresu zazivaji pied soutézi individualni sportovci.

Pozitivni efekt nacviku vybranych strategii pro zvladani stresu prokazal naptiklad
vyzkum u korejského reprezentacniho tymu v Sermu. V ramci pfipravy na asijské hry
v roce 2006 absolvovalo 11 korejskych reprezentanti (5 muzl, 6 zen) dvoumeésicni
systematicky vycvik zaméfeny na osvojeni efektivnich strategii zvlddani stresu
spojeného se soutéznim vykonem. Po jeho absolvovani se prokazalo vyrazné zlepSeni
koncentrace, snizeni soutézni izkosti a nartst sportovniho sebevédomi. (Byung-Hyun,

K., Kook-Jin, J., & Dong-Won, Y., 2008)
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3 CiLE PRACE

Diagnostikovat a srovnat strategii zvladani stresu u vykonnostnich a vrcholovych

sportovcl v disciplin€ sportovni Serm.

Dil¢i cile prace:

1) Zjistit, jaka je struktura strategie zvladani stresu u sportovnich Sermiia.

2) Zjistit, zda existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vykonnosti sportovnich

Sermifu.

3.1 Vyzkumna otizka

Jaka je struktura strategie zvladani stresu u sportovnich Sermiii?

1.2 Vyzkumna hypotéza

Existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vykonnosti sportovnich Sermif.
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4 METODIKA

4.1 Popis zkoumanych skupin

Pro zodpovézeni danych otazek byl vyzkum realizovan ve sportovni skupiné —
Serm. Do tohoto vyzkumu bylo zahrnuto 29 Sermiiti - muzi v kategorii seniofi v kordu
z celé Ceské republiky ve vékovém rozmezi od 21 do 54 let. V§ichni jsou zahrnuti do
celorepublikového Zebti¢ku Ceského poharu.

Systém hodnoceni a umisténi v zebti¢ku je neustale zivy a po kazdém turnaji se
zméni, podle ziskanych bodi. Je hodn¢ sportovceti, ktefi Serm provozuji spise rekreacné.
Mnohdy puvodné byli reprezentanty, ale v souc¢asné dob¢ jezdi na zavody proto, aby si
zasoutézili a setkali se s prateli. Nedd se tedy fict, Ze sportovec, ktery je v zebticku
napiiklad na 80. misté, je Spatny Sermif. Kdyz se podrobnéji zamyslime nad tim, pro¢ se
takto v uréitém zavodé umistil, zjistime, ze se za dany rok ucastni pouze nékterych
zavodl, a tak nasbira méné¢ bodli. Tento stejny sportovec ale muze byt byvaly
reprezentant Ceské republiky a miize mit tolik zkuSenosti, Ze bez problémii vyhraje jiné

turnaje, kterych se ztc¢astni.

Vzorek Sermii, které jsem oslovila a od kterych jsem ziskala data, jsem rozdélila

pro vyzkum své diplomové prace na tfi skupiny:

1. Na reprezentaci — to je prvnich osm ze zebfi¢ku, ti jsou podle aktualniho stavu
vysilani Sermifskym svazem i1 na zahrani¢ni turnaje. Z téch je mimochodem nejvice
bodi, proto jsou tak velké rozdily mezi bodovym stavem reprezentace a ostatnich.

2. Dalsi pocetnéjsi skupinou jsou Sermiii od 9. do 30. mista. Ti se zucastiuji jen turnaji
v Ceské republice, ale snaZi se jezdit na viechny a posbirat tak co nejvice bodu.

3. Posledni skupinou jsou ostatni — tedy od 31. mista do 129. mista.

V Sermu, tak jako u vSech sporti je potieba mit fyzickou kondici, ale daleko

dualezitejsi jsou zkusenosti.
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4.2 Organizace vyzkumu

Pro potieby ziskani dat bylo osloveno $edesat Sermift z celého Zebtitku Ceského
poharu s podrobnym vysvétlenim, jak bude vyzkum probihat. Byl jim také objasnén
diivod, pro¢ tento vyzkum probihd. Samoziejmosti bylo pfislibeni anonymity a
divérnosti veskerych dat. Byli osloveni pouze Sermifi starSi osmnacti let.

Dotaznik SVF 78 byl probandiim zaslan emailovou postou, nebo jim byl rozdan

piimo na turnaji v Olomouci.

4.3 Diagnosticka metoda

Pro vyzkum a na zodpovézeni vyzkumnych otdzek této diplomové prace jsem
pouzila dotaznik SVF 78 — Strategie zvladani stresu, ktery byl vydan nakladatelstvim
Tescentrum v roce 2002. Jde o nastroj vhodny pro vyzkum a diagnostiku zvladacich
strategii. Je to vlastné zUZend verze plivodniho dotazniku SVF 120, ktery vytvofili
Wilhelm Janke a Gisela Erdmannova (2002).

,Dotazniky SVF umoznuji zachytit variabilitu zptisobt, které jedinec rozviji a

uplatiiuje pfi zpracovéani a zvladani zatézovych situaci“ (Svancara 2003, 5).

V dotazniku SVF 78 sledujeme tfinact zékladnich §kal s dal$im rozdélenim:

POZ 1: Strategie pi‘ehodnoceni a strategie devalvace
1. podhodnoceni - zachycuje tendenci podhodnocovat vlastni reakce ve srovnani
S jinymi osobami

2. odmitani viny — vyjadiuje chybéjici vlastni odpoveédnost za zatéz

POZ 2: Strategie odklonu

3. odklon — vyjadfuje odklon pfi zatézi ve dvou slozkach — odvraceni zatéze a tendence
navodit psychické stavy zmiriiujici stres

4. ndhradni uspokojeni — zahrnuje tendenci k zaméteni se na kladné city, napf. pouziti

vnéjSich odmén
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POZ 3: Strategie kontroly

5. kontrola situace — vyjadfuje tendenci ziskat kontrolu nad zatézovymi situacemi,
ktera je rozdélena na tii ¢asti — analyza aktualni situace a jejiho vzniku, planovani
opatteni ke zlepSeni situace, aktivni zasah do situace

6. kontrola reakci — vyjadiuje tendenci kontrolovat vlastni reakce pfti zatézi. Tato Skala
je opét rozdélena do dvou ¢asti — nedovolit, aby doslo ke vzruseni, a ukazat jak celit
jiz vzniklému vzruseni

7. pozitivni sebeinstrukce — posuzuje sklon prisuzovat si kompetenci a dodavat si

odvahu v zatézovych situacich

Zridka se vyskytujici strategie
8. potieba socialni opory — vyjadifuje tendenci jedince kontaktovat a ziskat oporu
u druhych lidi

9. vyhybani se — zachycuje tendenci vyhnout se zatézi a podobné situaci

Negativni strategie (NEG)

10. unikova tendence — vyjadiuje rezignacni tendenci vyvaznout ze zaté¢zové situace

11. perseverace — indikuje neschopnost myslenkové se odpoutat od prozivané zatéze

12. rezignace — vyjadifuje nedostatek moznosti zvladat zatézové situace

13. sebeobviniovani — vyjadiuje sklon ke skli¢enosti a pfisuzovani chyb vlastnimu

jednani

V piiloze ¢.1 je doloZeno kompletni znéni tohoto dotazniku.
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4.4 Statistické zpracovani dat

Vyzkumna otazka byla zodpovézena na zéklad¢é porovnani normy pro muze, ktera
je uvedena v ptiruéce SVF 78 s priumérnymi hodnotami a standartnimi odchylkami

jednotlivych skupin sportovell ve vSech testovanych skalach.

Vyzkumnou hypotézu zamitame, pokud bude ve statistické i vécné vyznamnosti
vyznamny rozdil. Statistickou vyznamnost rozdili jsem feSila neparametrickym testem
pro porovnani vice nezavislych proménnych Kruskal-Wallis ANOVA. Vypocet
testového kritéria je zalozen na potfadovych c¢islech, ktera jsou v souboru pfifazena
hodnotam, vzniklym spojenim vSech vybért. V testu jsem porovnavala vztah mezi
jednotlivymi skupinami sportovci, které byly ureny podle vykonu, a jednotlivymi
Skalami testu Strategie zvladani stresu SVF 78. Statistické zpracovani vyplnénych

dotaznikl jsem provedla v programu Statistika 10.

Pro posouzeni v&cné vyznamnosti jsem pouzila koeficient n?, ktery se pouziva
pravé pro neparametricka data, pro vice nez dvé nezavislé proménné, které se statisticky
porovnavaji Kruskal-Wallis testem. Za vécné vyznamny rozdil budu povaZovat hodnoty
n220,14, které uréujivelky efekt v hodnoceni koeficientu. Casto se pii statistickém
testovani vysledk stava, ze vé&cné vyznamny rozdil mezi dvéma (nebo vice)
proménnymi je vlivem nizkého rozsahu souboru statisticky nevyznamny. Proto se fada
odbornych zahrani¢nich casopisi (American Psychological Association, 2002;
McCartney & Rosenthal, 2000) ptiklani uvadét mimo statistické vyznamnosti také

néktery z koeficientl effect size.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Vysledky a diskuse k vyzkumné otazce

(Jaka je struktura strategie zvladani stresu u sportovnich Sermiia?)

v piiru¢ce pro SVF 78, kde jsou uvedeny priméry a standartni odchylky subtesti a
testovych oblasti SVF 78 podle Ising & Weyers, 1999 a vypocet praméra a standartnich

odchylek u vSech skupin Sermiii. Tabulky jsem rozdélila pro ptehlednost na 5

zéakladnich skal:

Tabulka 2. POZ1: Strategie pichodnoceni a strategie devalvace

POZ1: Strategie ptehodnoceni a strategie devalvace

POZ2: Strategie odklonu

POZ3: Strategie kontroly

Ziidka se vyskytujici strategie

Negativni strategie

Pro zodpovézeni vyzkumné otazky jsem porovnala normu, kterou autofi pouzili

Muzi | Sermifi | 1.-8. | 9-30. |31.-129.
SVF 78 norma vSichni misto misto Misto

Podhodnoceni M 10,67 1317 12,80 14,50 12,00
SD 4,45 4,04 435 3,77 3,76

Odmitani viny M 11,41 7,34 620] 875 6,42
SD 3,61 3,78 397 4,02 2,90

POZ1 M 11,80| 10,26 950 11,63 9,21
SD 343 2,81 369 248 2,00

Legenda: M — priimér, SD — standartni odchylky, POZ1 — priumér hodnot za skaly

(podhodnoceni, odmitani viny)
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Z uvedené tabulky vidime, Ze v oblasti hodnotici $kaly Strategie pfehodnoceni a
strategie devalvace se primérné hodnoty normy lis$i od hodnot z vysledki dotaznikd.
Nejvyraznéjsi rozdily jsou u primérnych hodnot v podhodnoceni, kde norma uvadi 10,67
a u skupiny Sermifi celkem je hodnota 13,17. U skupiny 9.-30. misto je dokonce hodnota
14,50.

Pokud se podivame na hodnoty POZ1 — primérmé hodnoty za ob& uvedené

podskaly, nejsou uz rozdily tak vyrazné, kolisaji v rozmezi 0,17 az 2,59 bodu.

Tabulka 3. POZ2: Strategie odklonu

Muz | Sermifi | 1-8. | 9.-30. |31.-129.
SVF 78 norma vSichni misto misto Misto

Odklon M 11,69 11,69 12,00 12,58 10,67
SD 3,61 3,17 2,76 3,66 2,43

Néhradni uspokojeni M 8,42 8,59 7,20 8,92 8,83
SD 4,65 3,92 4,02 3,45 4,18

POZ2 M 10,06 10,14 9,60 10,75 9,75
SD 3,53 3,11 3,14 3,33 2,76

Legenda: M — primeér, SD — standartni odchylky, POZ2 - priimér hodnot za skaly
(odklon, nahradni uspokojeni)

Tabulka POZ2 Strategie odklonu nam stejné¢ jako piedchozi POZ1 neukazuje

vyrazné rozdily mezi normou a sledovanymi sportovci.
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Tabulka 4. POZ3: Strategie kontroly

Muz | Sermifi | 1-8 | 9.-30. |31.-129.
SVF 78 norma vSichni misto misto misto

Kontrola situace M 16,84 18,45 16,60 17,83 19,83
SD 3,68 3,53 4,50 2,94 3,05

Kontrola reakci M 15,27 16,48 14,00 16,25 17,75
SD 4,01 3,23 1,67 3,65 2,55

Pozitivni sebeinstrukce M 16,71 17,79 15,40 17,33 19,25
SD 3,92 3,03 2,73 2,87 2,49

POZ3 M 16,27 17,57 15,33 17,14 18,95
SD 3,30 2,96 2,76 2,76 2,48

Legenda: M — primeér, SD — standartni odchylky, POZ3 - priumér hodnot za skaly
(kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce)

V tabulce POZ3 Strategie kontroly vidime opét rozdily mezi primérnymi
hodnotami normy a primérnymi hodnotami u Sermiiti a to ve vSech skupindch a vSech
podskalach. Rozdily méme napiiklad u kontroly situace, kde v norm¢ mame 16,84, ale u
Sermii celkem vidime 18,45 a u skupiny 31.-129. misto mame dokonce hodnotu 19,83.
Stejné tak u kontroly reakci najdeme zajimavé rozdily. Norma nam uvadi v primérnych
hodnotéach 15,27. U skupiny 1.-8. misto nam vysla hodnota nizsi 14,00 a ve skupiné 31.-
119. misto vysla hodnota 17,75. V dal$i podskale Pozitivni sebeinstrukce vySla ve

skupiné 1.-8. misto je hodnota nizsi 15,40 a ve skupin¢ 31.- 129. misto je tato hodnota

19,25.

Ve skupiné 1.-8. misto vySly oproti norm¢ nizsi hodnoty u vSech podskal v této

tabulce. Cim jsou sportovci na nizsim misté v zebiicku, tim se tyto hodnoty oproti normé

ZvySuji.
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Tabulka 5. Zridka se vyskytujici strategie

Muz | Sermifi | 1-8. | 9.-30. |31.-129.

SVF 78 norma vSichni misto misto misto
Potteba socialni opory M 11,57 11,31 8,40 10,58 13,25
SD 4,90 4,34 4,13 4,82 2,71
Vyhybani se M 11,44 12,00 12,20 11,83 12,08
SD 4,86 4,87 4,26 4,30 5,59

Legenda: M — priimér, SD — standartni odchylky

V tabulce 5 - Ziidka se vyskytujici strategiec — mame opét rozdily v prumérech
Vv porovnani s normou. V podskale Potieba socidlni opory se u nejlepSich Sermiit
objevuje znovu vyrazné nizsi hodnota 8,40 nez je primér 11,57. U skupiny 31.-129.

Misto je primérna hodnota vyssi 13,25.

Tabulka 6. Negativni strategic

Muzi Sermi¥i 1.-8. 9.-30. |31.-129.
SVF 78 norma vSichni misto misto misto

Unikova tendence M 7,35 6,21 6,60 6,67 5,58
SD 4,43 2,71 1,50 3,01 2,66

Perseverace M 13,61 13,14 11,80 13,00 13,83
SD 5,54 4,39 2,93 5,02 4,08

Rezignace M 7,17 4,62 5,60 5,00 3,83
SD 3,75 2,47 0,80 2,92 2,19

Sebeobvitlovani M 9,81 11,21 11,20 10,67 11,75
SD 3,80 2,77 1,72 2,84 2,95

NEG M 9,49 8,79 8,80 8,83 8,75
SD 3,40 2,14 1,17 2,76 1,69

Legenda: M — priimér, SD — standartni odchylky, NEG - primér hodnot za Skaly
(unikova tendence, perseverace, rezignace, sebeobvinovani)
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V posledni tabulce, ktera jako jedind ukazuje Skalu Negativni strategie, jsou
rozdily v primérmych hodnotdich normy a ostatnich skupin opét patrné, obzvlaste
v né¢kterych negativnich podskalach. Naptiklad u unikové tendence mame v normé 7,35 a
nejvetsi rozdil s touto normou je u skupiny 31.-129. misto, kde je hodnota 5,58. U
Perseverace se od normy 13,61 nejvice odliSuje skupina 1.-8. misto, kde je hodnoty
11,80. Asi nejvyraznéjsi rozdil mame u Rezignace. Tady je primérnd hodnota v norm¢e
7,17. Vsechny sledované skupiny Sermifi nam ukazuji rozdily, ale nejvyraznéjsi je u

skupiny 31.-129. misto, kde je hodnota 3,83. Naopak u sebeobvinovani je u této posledni

skupiny vyrazn€ vyssi hodnota 11,75 nez je norma 9,81.

5.2 Vysledky a diskuse k hypotéze

(Existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vykonnosti sportovnich Sermiia.)

Pro potvrzeni nebo zamitnuti hypotézy jsem pouZila neparametricky test pro vice
nez dvé nezavislé proménné Kruskal-Wallistiv test. Pomoci tohoto testu jsem zjist'ovala,
jestli je n¢jaky vztah mezi strategii zvladani stresu v jednotlivych Skalach testu SVF 78
a vykonnosti sportovct. Data ziskand od sportovctl jsem rozdélila do tii skupin podle
umisténi sportovcll ve vykonnostnim Zebiicku Ceského poharu. Vysledky statistického
zpracovani jsem pro piehlednost rozdélila opét do péti zdkladnich $kal, jako u predeslé

vyzkumné otazky.

POZ1: Strategie prehodnoceni a strategie devalvace

Tabulka 7. Podhodnoceni

poiadi v Zeb¥i¢ku n Mdn IQR H p 0
1.-8. 5 12,0 6,0
9. —30. 12 14,0 5,0 2,745 0,253 0,098
31. - 129. 12 11,0 5,0
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Tabulka 8. Odmitani viny

poiadi v Zeb¥i¢ku n Mdn IQR H p 0
1-8. 5 5,0 5,0
9. —30. 12 9,5 7,0 1,852 0,396 0,066
31. - 129. 12 6,0 3,0
Tabulka 9. POZ1
poiadi v Zeb¥itku n Mdn IQR H p 0
1.-8. 5 11,0 2,5
9. —30. 12 12,0 3,0 5,788 0,055 0,207
31. - 129. 12 9,3 35

Legenda: n — celkovy rozsah souboru, Mdn — median, IQR — inter-kvartilové rozpéti,
H — testovaci kritérium Kruskal-Wallisova testu, p — hladina statistické vyznamnosti,
n? — koeficient effect size

Skala Strategie piehodnoceni a strategie devalvace nam ukazuje snahu jedincii

prehodnotit a snizovat zavaznost stresoru, prozivani stresu a stresové reakce.

Tabulka ¢. 7 zndzornuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Sermiiti
ve strategii Podhodnoceni, ktera v sobé zahrnuje tendence srovnavat vlastni reakce

S jinymi osobami nebo hodnotit vlastni reakce piiznivé;ji.

Tabulka ¢. 8 zndzornuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Sermiit

ve strategii Odmitani viny, ktera hodnoti chybé&jici vlastni odpovédnost za zatéz.

Po vyhodnoceni statistické vyznamnosti Kruskal-Wallis testu jsem zjistila, ze
mezi podSkalami Podhodnoceni a Odmitani viny a vykonnosti sportovcli neni Zadny
statisticky vyznamny vztah. Pro zjisténi vécné vyznamnosti jsem vyuzila vypocet
koeficientu effect size n” pro tento neparametricky test. U jednotlivych podskal vysel
effect size s hodnotami — Podhodnoceni % = 0,098, Odmitani viny n° = 0,066. Pokud se
ale podivame na celkovy vysledek Strategie pfehodnoceni a strategie devalvace POZ1, je

vysledek effect size s velkym efektem n”= 0,207.

Pro jednotlivé podskaly Podhodnoceni a Odmitani viny 1 pro celkovou S§kélu

POZ1 Strategie ptfehodnoceni a strategie devalvace mtizeme hypotézu zamitnout.
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POZ2: Strategie odklonu

Tabulka 10. Odklon

poiadi v Zeb¥icku n Mdn IQR H p n
1.-8. 5 11,0 3,0
9. —30. 12 13,0 4,0 2,494 0,287 0,089
31. - 129. 12 11,0 4,0

Tabulka 11. Nahradni uspokojeni

poradi v Zebricku n Mdn IQR H p W
1-8. 5 9,0 7,0
9.-30. 12 8,5 6,5 0,767 0,681 0,027
31. - 129. 12 9,5 6,0

Tabulka 12. POZ2

poiadi v Zeb¥i¢ku n Mdn IQR H p 0
1.-8. 5 11,0 5,0
9. - 30. 12 10,8 6,0 0,754 0,686 0,027
31. - 129. 12 10,3 53

Legenda: n — celkovy rozsah souboru, Mdn — median, IQR — inter-kvartilové rozpéti,
H — testovaci kritérium Kruskal-Wallisova testu, p — hladina statistické vyznamnosti,
n? — koeficient effect size

Strategie odklonu, ktera se sklada z podskal Odklon a Nahradni uspokojeni,
zahrnuje tendence kjednani, které se vyznacuje odklonem od stresu nebo jednani.
Jedinec se snazi stresovou situaci kompenzovat alternativni situaci nebo aktivitou.
Naptiklad sviyj stres kompenzuje vnéjsi odmenou.

Ve Strategii odklonu se nepodafilo prokazat statisticky vyznamny vztah
s vykonnostni Grovni Sermifi. Po vypoctu effect size u jednotlivych podskal i skaly
celkové jsem zjistila, Ze zde nevysla ani vécna vyznamnost. Odklon n2 = 0,089, Nahradni
uspokojeni n° = 0,027 a POZ2 Strategie odklonu celkem n”= 0,027. I zde miiZeme

hypotézu zamitnout.
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POZa3: Strategie kontroly

Tabulka 13. Kontrola situace

poiadi v Zeb¥itku n Mdn IQR H p 0
1.-8. 5 18,0 2,0
9. —30. 12 18,0 4,0 1,702 0,427 0,061
31.—129. 12 19,5 6,0
Tabulka 14. Kontrola reakci
poiadi v Zeb¥i¢ku n Mdn IQR H p 0
1.-8. 5 15,0 3,0
9. — 30. 12 16,5 6,0 4,791 0,091 0,171
31.—129. 12 18,5 3,5
Tabulka 15. Pozitivni sebeinstrukce
poiadi v Zeb¥i¢ku n Mdn IQR H p n
1.-8. 5 16,0 3,0
9. — 30. 12 17,5 3,0 5,375 0,068 0,192
31.—129. 12 19,0 45
Tabulka 16. POZ3
poiadi v Zeb¥icku n Mdn IQR H p n
1.-8. 5 16,7 2,0
9. — 30. 12 18,0 43 5,643 0,060 0,202
31. - 129. 12 19,7 3,8

Legenda: n — celkovy rozsah souboru, Mdn — median, IQR — inter-kvartilové rozpéti,
H — testovaci kritérium Kruskal-Wallisova testu, p — hladina statistické vyznamnosti,
n? — koeficient effect size

Posledni pozitivni Skéala testu SVF 78 je Strategie kontroly, kterd se sklada
Z podskal — Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce. Tyto podskaly
zahrnuji konstruktivni snahy o zvladnuti a kontrole vzniklych situaci.

Tabulka €. 13 znazoriuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Sermiit

ve strategii Kontrola situace, ktera zjistuje snahu ziskat kontrolu nad zatézovymi
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situacemi. Je rozdélena na tii Casti: analyzu aktualni situace, planovani opatfeni ke
zlepSeni situace a aktivni zasah do situace.

Tabulka ¢. 14 znazornuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Sermiti
ve strategii Kontrola reakci, ktera zachycuje tendence kontrolovat vlastni reakce pii
zatézi. Jde na jedné strané o snahu nedovolit, aby nés ovladl stres (zachovat klid), a na
druhé stran¢ Celit stresu.

Tabulka ¢. 15 znazornuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Sermiti
ve strategii Pozitivni sebeinstrukce, kterd ndm ukazuje, do jaké miry maji jedinci sklon
pfisuzovat kompetenci sob¢ a dodéavat si odvahu v zatézovych situacich. Zahrnuje kladné
postoje zvySujici sebedtivéru a snahu vydrzet a nevzdat se.

Po statistickém vyhodnoceni vztahu jednotlivych podskal ani u Skaly Strategie
kontroly s vykonnosti sportovci nebyla zjisténa zadna statistickd vyznamnost. Pro
vyhodnoceni vécné vyznamnosti jsem opét vyuzila vypoctu koeficientu effect size.
U podskaly Kontrola situace vysel s nizkym efektem n? = 0,061. U ostatnich podskal
Kontrola reakci n2 = 0,171, Pozitivni sebeinstrukce n2 = 0,192 a u celkového vysledku
POZ3 Strategie kontroly vychazi koeficient s velkym efektem n? = 0,202. Bohuzel ale

musime i1 zde hypotézu zamitnout, protoZe nevysla statistickd vyznamnost.

Zridka se vyskytujici strategie

Tabulka 17. Potieba socialni opory

poiadi v ZebFi¢ku n Mdn IQR H p n
1-8. 5 10,0 5,0
9. —30. 12 12,0 8,0 4,665 0,097 0,167
31. - 129. 12 13,5 4,0

Tabulka 18. Vyhybéni

poiadi v Zeb¥itku n Mdn IQR H p 0
1-8. 5 13,0 6,0
9. — 30. 12 12,5 55 0,066 0,968 0,002
31.—129. 12 11,5 8,5

Legenda: n — celkovy rozsah souboru, Mdn — median, IQR — inter-kvartilové rozpéti,
H — testovaci kritérium Kruskal-Wallisova testu, p — hladina statistické vyznamnosti,
n? — koeficient effect size
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Hodnotici Skala Ztidka se vyskytujici strategie zahrnuje podskaly Potieba socidlni
opory a Vyhybani.

Tabulka ¢. 17 znazornuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Sermiti
ve strategii Potieba socidlni opory. Vyhodnocuje snahu jedince, ktery je ve stresu, o
navazani kontaktu s druhymi. Muize jit o podporu rozhovoru nebo konkrétni pomoci pii
feSeni.

Tabulka ¢. 18 znazornuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Sermiit
ve strategii Vyhybani, ktera se zaméfuje na tendenci jedince vyhnout se stresu a jeho
snahu vyhnout se stresové situaci i do budoucna.

Podle statistického vyhodnoceni ani v této Skale nevysla zadna statisticka
vyznamnost. P porovnani koeficientu effekt size ale vychazi velky efekt u Potieby
socialni opory n2 = 0,167. Z vysledki je tedy patrné, ze i Vtomto piipadé muzeme

hypotézu zamitnout.

Negativni strategie

Tabulka 19. Unikova tendence

poradi v Zeb¥icku n Mdn IQR H P 0
1.-8. 5 7,0 2,0
9. —30. 12 8,0 3,5 1,496 0,473 0,053
31.—129. 12 5,0 4,0

Tabulka 20. Perseverace

poradi v Zeb¥icku n Mdn IQR H P 0
1.-8. 5 13,0 4,0
9. — 30. 12 11,5 6,5 1,498 0,473 0,053
31.—129. 12 14,0 5,0

Tabulka 21. Rezignace

poradi v Zeb¥icku n Mdn IQR H P 0
1.-8. 5 5,0 1,0
9. — 30. 12 45 35 2,298 0,317 0,082
31. - 129. 12 35 3,5
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Tabulka 22. Sebeobvifiovani

poiadi v Zeb¥icku n Mdn IQR H P "
1.-8. 5 11,0 2,0
9. — 30. 12 10,5 25 1,403 0,496 0,050
31. - 129. 12 12,0 4,0
Tabulka 23. Neg.
poiadi v Zeb¥icku n Mdn IQR H P 7
1.-8. 5 8,5 1,0
9. —30. 12 8,3 23 0,545 0,762 0,019
31. - 129. 12 8,5 2,5

Legenda: n — celkovy rozsah souboru, Mdn — median, QR — inter-kvartilové rozpéti,
H — testovaci kritérium Kruskal-Wallisova testu, p — hladina statistické vyznamnosti,
n? — koeficient effect size

Posledni Skalou hodnoceni, ktera je soucésti testu SVF78 Strategie zvladani
stresu, je Skala Negativni strategie. Zahrnuje &tyfi podskaly: Unikova tendence,
Perseverace, Rezignace a Sebeobvinovéani. V negativni strategii je zahrnuta snaha
o nasazeni takovych zplsobl zpracovani, které stres spiSe zesiluji. Soucasti jsou
i chybgjici kompetence zvladani stresu s unikovymi tendencemi, s reakcemi rezignace
a neschopnosti uvolnit se.

Tabulka ¢. 19 zndzornuje vysledky srovndni mezi jednotlivymi skupinami
Sermitt ve strategii Unikova tendence, ktera ukazuje rezignaéni tendenci uniknout ze
zaté€zové situace.

Tabulka €. 20 znazoriuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Sermiiti
ve strategii Perseverace, ktera nam mapuje neschopnost myslenkoveé se odpoutat od
prozivaného stresu. Jedinec neni schopen se zbavit myslenek na stres nebo Stresovou
udalost, ktera se mu neustale vraci. Tim se zna¢né prodluzuje zaté¢zova doba.

Tabulka €. 21 znazoriuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Sermiit
ve strategii Rezignace, ktera zahrnuje aspekty vyjadiujici subjektivni nedostatek
moznosti zvladat zatézové situace. Pocity bezmocnosti a beznadé€je zvladnout zatéZovou

situaci vzhledem k vlastnim moznostem.
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Tabulka €. 22 znazoriuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Sermiit
ve strategii Sebeobvinovani, ktera vyhodnocuje sklon ke skli¢enosti a v zavislosti na
z4tézi a stresu vede k pfisuzovani chyb jedince vlastnimu jednani.

Pti statistickém vyhodnoceni vztahu jednotlivych podskal s vykonnosti sportovcii
nebyla zjiSténa zadna statisticka vyznamnost. Po pouziti koeficientu effect size byl u
jednotlivych podskal zjistén maly efekt (Unikova tendence 1’ = 0,053; Perseverace n° =
0,053; Rezignace n°= 0,082; Sebeobvifiovani n°= 0,050; Negativni strategie celkem n*=
0,019).

Jelikoz ndm v zadné ze $kal nevysla statistickd ani vécna vyznamnost, mizeme

I pro negativni $kaly hypotézu zamitnout.
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6 ZAVERY

Strategie zvladani stresu u sportovnich Sermiift vykazuji urcitd specifika.
V nékterych Skalach se hodnoty 1isi od normy. Jde hlavné o Skaly: Podhodnoceni,
Odmitani viny, POZ1 Strategie pfehodnoceni a strategie devalvace, Kontrola situace,
Kontrola reakci, POZ3 Strategie kontroly, Unikova tendence, Rezignace,
Sebeobvinovani. U piedposledni negativni podSkaly Rezignace je rozdil nejvyraznéjsi
3,34 bodi. Z porovnani vychazi, ze ¢im je Sermif méné vykonny, tim ma v této skale
mensi hodnotu. U skupiny nejhors$ich je to 3,83, kdezto norma v této podskale u muzi je

7,17.

Po vyhodnoceni a zpracovani vysledkli z dotaznikli jsem zjistila, ze v zadné
sledované Skale neni soucasné prokdzana statistickd a vécnd vyznamnost. Proto byla
hypotéza, zda existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vykonnosti sportovnich
Sermifd, ve vSech sledovanych Skaldch zamitnuta. Ve Skalach POZ1 Strategie
pfehodnoceni a strategie devalvace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce, POZ3
Strategie kontroly a Potfeba socialni opory byla prokdzana vécnd vyznamnost pomoci

koeficientu effect size 0% kde byl tento efekt velky.

Zaveéry lze vyuzit v praxi. Z vysledkd u podskal Kontrola reakci a Pozitivni
sebeinstrukce mtzeme usoudit, Ze ¢im jsou sportovci na Zebficku vykonnosti vyse, tim
vice zvladaji kontrolu vlastni reakce pii zatézi. Maji snahu nepodlehnout stresu a
dodavaji si v zatézovych situacich odvahu a sebedtvéru. Takovéto zvladani stresovych
Situaci, coZ jsou u sportovcl predev§im zavody, je dilezité pro jejich vykon. Je potieba
nepodlehnout stresu, ale naopak divétovat si, udrzet se v klidu a plné¢ se soustiedit na
techniku, aby doSlo k zasahu soupefe a tim i k vyhte. Vysledkl by se mohlo vyuzit uz na

trénincich a ptipravach mladeze, aby se se stresem naucili pracovat co nejefektivnéji.
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7 SOUHRN

Psychologie sportu je velice zajimavé odvétvi psychologie, které mizeme vyuzit i
V kazdodennim Zzivot€. Se sportem se setkdvame vSichni na riznych trovnich. Nemusi jit
jen o vrcholové sportovee. Poznatky ze sportovni psychologie se vyuziji i naptiklad pii
vedeni sportovnich oddilti pro déti a mladez. Potfeba poznat osobnost ¢loveéka nebo spise
svého svéfence, umét s nim jednat, umét ho motivovat ke sportu a k vykonu, naucit ho

trenér je dobry psycholog a pfi Spatném vedeni mize détem nenapravitelné znicit vztah

ke sportu.

Zvladani stresovych situaci a pfiprava na né je pro sportovce stejné dulezita, jako
technicka priprava. Kazdy sport je jiny, u nékterého stres nehraje tak zasadni roli, napf.
ve sportech kolektivnich. Ja jsem si pro sviij vyzkum vybrala sportovni Serm, protoze si
myslim, ze strategie zvladani stresu pravé u tohoto sportu hraje velkou roli a ovliviiuje
vysledky Sermiti. Serm je sport tipolovy, individudlni, kde kazdy bojuje sam za sebe.
Proto je stres u jedince velky, a musi se naudit jej zvladnout a umét zaté€z vyuzit ve svij

prospéch.

Cil mé prace se podafilo splnit. Po vyhodnoceni a zpracovani vysledki
z dotaznikl jsem zjistila, Ze v zadné sledované skale neni soucasné prokazana statisticka
a vécna vyznamnost. Proto byla hypotéza, zda existuje vztah mezi strategii zvladani
stresu a vykonnosti sportovnich Sermiiti, ve vSech sledovanych §kéalach zamitnuta. Ve
Skalach POZ1 Strategie pfehodnoceni a strategie devalvace, Kontrola reakci, Pozitivni
sebeinstrukce, POZ3 Strategie kontroly a Potfeba socidlni opory byla prokazana vécna

vyznamnost pomoci koeficientu effect size 2, kde byl tento efekt velky.
Vysledky lze vyuzit naptiklad pro trenéry mladeze. Mladeznicka zékladna je

Vtomto sportu pomérné Siroka a bylo by dobré, kdyby trenéfi Cerpali z uvedenych

vyzkumu a mohli tyto vysledky pouzit v praxi pii svém kazdodennim tréninku.
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8 SUMMARY

Sport Psychology is a very interesting branch of psychology that we can use in
everyday life. We meet sport at all the different levels. We do not count the professionals
sportsmen only. Knowledge of sports psychology will be used also for example in the
management of sports clubs for children and youth. The need to know the personality of
a person or rather of the charge, to be able to deal with him, to be able to motivate him to
sport and exercise, teach him to manage emotions during exercise, it is what is most
important for a coach. By far not every coach is a good psychologist and poor leadership
can destroy irreparably relationship children to the sport.

Coping with stressful situations and preparing them for athletes is as important as
technical training. Every sport is different; at some sports a stress doesn't play such a
crucial role, for example in collective sport. For my research | have chosen fencing,
because | think that coping stress strategies just for the sport plays an important role and
influence the results of fencers. Fencing is a combat and individual sport, where
everyone fights for himself. Therefore the stress is large at the individual and he must
learn to cope with it and be able to use their advantage.

The aim of my work was fulfilled. After evaluating and processing the results of
the questionnaires, | found that no reference range is not currently demonstrated
statistical and substantive significance. Therefore, the hypothesis that there is a
relationship between stress management strategies and performance sports fencers in all
the scales rejected. In the scales POZ1 Strategy review and strategy devaluation, Control
reactions, Positive self instruction, POZ3 Control strategy and The need for social
support has been demonstrated factual significance using the coefficient of effect size 12,

where this effect was large.
The results can be used for example for youth coaches. Youth base is in this sport

relatively wide and it would be good if the trainers could draw from these studies and the

results implement in their daily training practice.
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10 PRILOHY

Ptiloha €. 1 Dotaznik SVF 78 zaméreny na strategie zvladani stresu

Jméno: Sport:
Pohlavi: Datum:
Vek:

KdyZ se mi nedari, délam chyby, prohravam, jsem nedspésny (-a)

1) SnaZim se soustiedit své mySlenky na néco jiného
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témér vzdy
2) Reknu si, Ze se nedam vyvést z miry
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
3) Snazim se, aby mé nékdo jiny pii FeSeni podpofil
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témer vzdy
4) Citim se néjak bezmocny(-a)
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy
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5) Reknu si, Ze si nemam co vy¢itat
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto

Témér vzdy

6) Nemohu dlouhou dobu myslet na nic jiného

Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy

7) Ptam se, co jsem uz zase udélal(a) Spatné

Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy

8) Promyslim presné své dalsi jednani

Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
9) Mam tendenci od toho utéct
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy
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10) Reknu si, Ze to vydrzim
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
11) Vyhnu se napristé takovym situacim
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
12) Vyrovnam se s tim rychleji nez ostatni
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy

13) Snazim se ujasnit si v§echny detaily situace

Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
14) Prejdu k néjaké jiné innosti
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy



15) Pozadam nékoho o radu, jak bych mél(a) postupovat
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
16) Snim néco dobrého
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
17) Pak o tom piemyS$lim znovu a znovu
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
18) Reknu si: ,,co mozna pry¢ od toho"
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
19) Mam $patné svédomi
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy
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20) Reknu si: ,,musis se sebrat"
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto

Témér vzdy

21) Reknu si, Ze si pFece nemusim délat vy¢itky svédomi

Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy

22) Pristé se hned p¥i prvnich naznacich vyhnu takovym situacim

Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
23) Mam tendenci hned ustoupit
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy

24) Jsem sam (sama) se sebou nespokojen(a)

Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy



25) Podivam se na néco pékného v televizi
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
26) Myslim si: ,,jen se nedat odradit"
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
27) Prosté musim s nékym o tom hovorit
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
28) Pi‘epadaji mne mySlenky na uték
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
29) Udélam vse, abych odstranil(a) pri¢inu
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy



30) Jsem rad(a), Ze nejsem tak piecitlivélyma) jako druzi
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
31) Zabyvam se pak jesté dlouho touto situaci
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
32) Délam néco, co mé od toho odvadi
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
33) Uminuji si, Ze se pristé takovym situacim vyhnu
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
34) Snazim se potlacit své vzruSeni
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy
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35) Reknu si, Ze za to nemohu
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
36) Reknu si, Ze druzi by to tak snadno nestravili
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
37) Délam si vycitky
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
38) Reknu si: ,,nesmis to v Z4dném pripadé vzdat"
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
39) Nevim, jak bych mohl(a) takové situaci celit
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy
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40) Udélam néco dobrého pro sebe
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto

Témér vzdy

41) Pouze si pi‘eji, abych z této situace co nejrychleji vyvazi(a)

Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
42) Pozadam nékoho o pomoc
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
43) Vytvorim si plan, jak mohu tyto nesnaze odstranit
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
44) Myslim si, Ze ja za tu situaci nezodpovidam
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy
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45) Rikam si: ,,jen se nedat zbavit odvahy"
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
46) Myslim si, Ze bych se nechtél(a) v budoucnu dostat do takové situace
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
47) Nejde mné ta situace dlouho z hlavy
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
48) SnaZim se, abych si zachoval(a) pevny postoj
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
49) VSechno se mné zda tak beznadéjné
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy
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50) Vrhnu se do prace
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
51) Reknu si, Ze to nakonec byla moje chyba
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
52) Lépe se kontroluji neZ druzi v téZe situaci
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy

53) Koupim si néco, co uz jsem dlouho chtél(a) mit

Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
54) Obvykle se mné v§echno zd4 nesmyslné
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy
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55) Ujasnim si, Ze mam moZnosti situaci zvladnout
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
56) Myslim si, Ze na tom nemam vinu
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
57) Poti‘ebuji k tomu slySet minéni nékoho jiného
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
58) Snazim se o kontrolu svého chovani
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
59) Pokousim se vymanit se ze vzniklé situace
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy
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60) V myslenkach si pak situaci znovu a znovu pi‘ehravam
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
61) Aktivné se snazim situaci zménit
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
62) Reknu si: ,,dokaZes se s tim vypoiadat"
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
63) Prece se zase uklidnim rychleji neZ ostatni
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy

64) Dbam na to, aby pristé k takovym situacim viibec nedochazelo

Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy

82



65) Hledam néco, co by mé mohlo potésit
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
66) Snazim se od toho odpoutat pozornost
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
67) HlediAm vinu sam (sama) u sebe
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
68) Snazim se s nékym o problému hovorit
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
69) Prosté se pak nemohu zbavit myslenek na tuto situaci
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy
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70) Myslim si, Ze k tomu nedoslo mou vinou
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
71) Reknu si, Ze se nesmim dat vyvést z klidu
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
72) Splnim si néjaké dlouho vytouZené prani
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
73) Beru to lehceji neZ jini ve stejné situaci
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
74) Néjak se od toho odpoutam
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy



75) Mam sklon rezignovat
Nikdy
Malokdy
Nékdy
Casto
Témér vzdy
76) Snazim se presné si ujasnit diivody, které k situaci vedly
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
77) Uvazuji, jak se mohu pristé vyhnout takovym situacim
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto
Témer vzdy
78) Nejradéji bych od toho jednoduse utekl(a)
Nikdy
Malokdy
Neékdy
Casto

Témer vzdy
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Piiloha €. 2 Vychozi data

poradi nahr. | kontr. | kontr. | poz. |poti.

skupiny | Podhod. | odmitani | odklon | usp. |sit. reakce |inst. |Soc. op. | vyhybani

1 1 17 5 8 1 21 15 19 10 15
4 1 11 11 16 9 17 16 17 12 18
5 1 6 0 14 11 8 12 11 1 9
6 1 12 5 11 4 18 12 14 12 6
7 1 18 10 11 11 19 15 16 7 13
9 2 14 14 13 6 21 16 18 12 19
11 2 14 10 16 13 18 18 17 13 13
12 2 11 9 11 5 17 17 17 6 16
13 2 17 8 13 11 21 19 20 16 7
16 2 19 4 5 6 23 15 17 3 5
17 2 12 11 15 12 19 20 19 6 11
21 2 15 2 19 14 18 20 23 13 14
21 2 7 4 7 7 15 11 13 19 15
24 2 12 12 12 6 13 10 15 7 12
25 2 14 15 14 10 13 12 12 12 14
29 2 22 5 11 4 18 22 18 5 4
29 2 17 11 15 13 18 15 19 15 12
31 3 11 4 11 15 23 22 23 14 24
34 3 13 6 8 5 17 15 19 17 8
37 3 19 6 14 11 16 13 15 9 9
38 3 11 10 12 6 23 20 19 14 15
43 3 9 7 14 9 17 18 16 11 9
65 3 8 6 9 0 23 17 21 13 17
77 3 18 5 11 14 24 20 22 12 6
81 3 12 0 8 10 23 19 21 17 4
94 3 6 12 13 12 20 19 19 17 17
94 3 11 8 12 11 17 17 17 14 15
113 3 16 8 10 4 19 19 22 12 14
129 3 10 5 6 9 16 14 17 9 7
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poradi Unik.

v Zeb. | skupiny ten. | persev. | rezign. | sebeob. | Poz. Neg POz1 |POZ2 |POZ3
1 1 4 7 5 12| 12,286 7 11 45| 18,33
4 1 8 13 7 10| 13,857 9,5 11 12,5| 16,67
5 1 8 15 5 14| 8,8571 10,5 3 12,5| 10,33
6 1 7 10 6 11| 10,857 8,5 8,5 7,5| 14,67
7 1 6 14 5 9| 14,286 8,5 14 11| 16,67
9 2 9 7 7 8| 14,571 7,75 14 9,5| 18,33
11 2 8 10 4 11| 15,143 8,25 12 145| 17,67
12 2 9 19 6 14| 12,429 12 10 8 17
13 2 8 12 2 10| 15,571 8 12,5 12 20
16 2 4 20 0 9| 12,714 8,25 11,5 55| 18,33
17 2 7 11 6 10| 15,429 8,5 11,5 13,5| 19,33
21 2 1 8 3 11| 15,857| 5,75 8,5 16,5| 20,33
21 2 11 24 11 18| 9,1429 16 5,5 7 13
24 2 6 11 4 7| 11,429 7 12 9| 12,67
25 2 8 12 9 11| 12,857 10 14,5 12| 12,33
29 2 1 9 3 8| 14,286| 5,25 13,5 7,5 19,33
29 2 8 13 5 11| 15,429| 9,25 14 14| 17,33
31 3 6 13 7 18| 15,571 11 7,5 13| 22,67
34 3 5 13 4 12| 11,857 8,5 9,5 6,5 17
37 3 8 4 3 7| 13,429 5,5 12,5 12,5| 14,67
38 3 9 15 6 12| 14,429 10,5 10,5 9| 20,67
43 3 5 12 3 10| 12,857 7,5 8 11,5 17
65 3 2 12 1 10 12| 6,25 7 45| 20,33
77 3 3 20 2 9| 16,286 8,5 11,5 12,5 22
81 3 2 18 0 12|13,2857 8 6 9 21
94 3 7 15 6 12| 14,429 10 9 12,5 19,33
94 3 11 16 7 9| 13,286 10,75 9,5 11,5 17

113 3 5 10 4 15 14 8,5 12 7 20
129 3 4 18 3 15 11 10 7,5 7,5| 15,67
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