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Uvod

Hazena patii mezi nejstarS$i sportovni hry a od roku 1972 je i pravidelnou soucasti
olympijskych her. A&koli je Ceska republika jednou ze tfi zemi, kde hdzena na pocatku
minulého stoleti vznikala, dnes se u nas jiz netési se prilisné oblib¢é. Nasi reprezentanti
areprezentantky drfive dokazali konkurovat zemim s mnohem vétSimi zakladnami
a pravideln¢ vozili cenné kovy ze Sampionatl i olympijskych her.

V soucasné dobé povazujeme za uspéch uz samotnou kvalifikaci na vrcholné akce
a kvalita Ceské hazené klesa. Klesa také zajem vetejnosti, pocet sponzort, velikost hracské
zékladny a dalsi. Tato tendence je zplsobena jist¢ mnoha faktory, pravdou vsak je, ze
i pfes velkou psychickou zatéz na vrcholové hrace a hra¢ky u nas spoluprace hazené
S psychologii sportu nefunguje a chybi. Ze =zkuSenosti vim, Zze specialisty na
psychologickou ptipravu sportovcl vyuzivaji pouze reprezentaéni druzstva a to jesté velmi
sporadicky. V zahranici je situace jina, spousta klubti dnes ma svého psychologa a nutno
dodat, ze pravé v téchto zemich hdzend Casto slavi uspéchy a té§i se mnohem vétsimu
zajmu hréacl, publika i sponzori.

Nejnovéjsi vyzkumy a studie mapujici mentalni nastaveni sportovcl jednoznaéné
poukazuji na to, ze systematicka psychologicka ptiprava ma na vykon pozitivni vliv. Mym
cilem je proto zmapovani soucasné urovné dusevnich piedpokladii vrcholovych hazenkari
a hazenkérek v Ceském prostiedi. Podle dostupnych informaci totiz takovy vyzkum jeste
realizovan nebyl a mij zajem jej uskutecnit je zfejmy. Mam hned nékolik divodi. Hazené
se aktivné vénuji jiz Sestnact let a v seniorské nejvysSsi soutézi pisobim patym rokem.
Denné tak madm moznost sledovat piipravu nejen fyzickou a kondi¢ni, ale také tu
psychologickou. Postupné se vénuji i studiu trenérstvi a trénovani déti a mladeze a svoji
osobni profilaci v oboru psychologie smétuji pravé ke sportu. Predkladana bakalaiska
prace by tak mohla poslouzit jako zakladni sonda do dan¢ problematiky, na zaklad¢ které

by se mohlo rozsitit povédomi Vv prostfedi hdzené o nezbytnosti psychologické ptipravy.



TEORETICKA CAST DIPLOMOVE PRACE



1 Hazena

Hazena je celosvétové rozsifena micova sportovni hra, ve které se v muzské i Zenské
kategorii pravideln¢ hravaji kontinentalni mistrovstvi, mistrovstvi svéta i olympijské hry.
Patti k zdkladnim sportovnim hrdm vyucovanym V hodindch télesné vychovy na
zékladnich 1 stfednich Skolach a fadi se mezi kolektivni sporty, které ,, rozviji schopnosti
spoluprdace i soutéZivosti, taktiky a strategie” (Hartl & Hartlova, 2010, 546). Vyznam
hazené je vSak nejen vychovny, stejné jako dalsi sporty zasahuje také do sféry kulturni,

ekonomické a politické.

1.1 Zakladni pravidla hazené

V hazené proti sobé¢ hraji dva tymy. Cilem je dopravit mi¢ do branky soupete, aniz by bylo
poruseno nékteré z pravidel. Hra¢ mlize s micem udélat nejvyse 3 kroky a muze jej mit
v drzeni pouze 3 sekundy. Poté musi bud’ zah4jit driblink, nebo musi piihrat spoluhraci ¢i
vystrelit na soupefovu branku. Manipulace s micem je mozné pouze horni polovinou téla,
tj. rukama, pazemi, hlavou, trupem. V rozporu s pravidly neni ani dotyk stehny, neni vSak
obvykly (Matousek, 1995).

Hii8t€ o délce 40 metrti a Sifce 20 metrd je rozdéleno na dvé poloviny. Na kazdé
z nich je vyznaéeno brankovisté, ve kterém se nachazi branka (vysoka 2 metry a Siroka
3 metry). V brankovisti vzdaleném 6 metri od branky se smi pohybovat pouze brankaf,
ktery se jediny miZe mice dotykat i dolnimi koncetinami, a sice ve snaze zabranit soupeti
Vv dosazeni go6lu. Branit soupettim ve vsteleni gélu mohou i hraci v poli, pouze v§ak svym
pohybem ¢i vlastnim télem. Neni ale dovoleno strkat, drzet ¢i svirat protihrace. Posledni
zminéné prohifesky proti pravidlim se trestaji dle zavazZnosti zlutou ¢i Cervenou kartou
nebo dvouminutovym trestem (Tuma & Tkadlec, 2002).

Pocet hrach v druzstvu se v riznych soutézich napfic¢ celym svétem rizni, pohybuje
se vSak zpravidla mezi 12 az 16. Pravidla povoluji, aby pii samotném utkani bylo v poli
z kazdého tymu pouze 6 hrach a jeden brankaf, ostatni jsou pfipraveni na stiidacce
a kdykoli béhem utkani mohou vyménit nékterého ze spoluhraci. Po uplynuti hraci doby
vitézi to druzstvo, kterému se podatilo skoérovat vicekrat do soupefovy branky. Kazda

vekova kategorie ma hraci Cas presné stanoven, stejn¢ jako velikost mice (Matousek,
1995).



Obrazek 1 Hfist€ na hazenou (Bélka & Salé¢dkova, 2013)

1.2 Struéna historie hazené

Kofeny hazené miizeme hledat ve tiech zemich Evropy — Némecku, Ceské republice
a Dansku. V téchto statech vznikly na poc¢atku minulého stoleti tii rozdilné hry, vSechny
ale zalozené¢ na hazeni mice. V Némecku to byl handball, ve kterém se v dnesni dobé¢
soutéze jiz nekonaji. Hraval se na fotbalovych htistich na fotbalové branky a proti sob¢
soupefily dva jedendcticlenné tymy (Ttima & Tkadlec, 2002).

U zrodu Ceské hazené, nazyvané dnes narodni, stali tii ucitelé télesné vychovy —
Vaclav Karas, Josef Klenka a Antonin Kristof. Vyvijela se postupné z riznych her —
vrhané s pfenaSenim, terové a cilové az byla pevné stanovena pravidla ¢eské podoby
hazené. Na hfisti jsou z kazdého tymu 3 obranci, 3 Uto€nici a 1 brankai. Ackoli se
V soucasnosti narodni hazena tési daleko menSimu zdjmu neZ diive a za hranicemi nasi
republiky jiz tento sport zfejm¢ nikdy neuvidime, neni bez zajimavosti, Zze Se VvV ném
ve 30. letech v Zenské kategorii odehrala dokonce dvé svétova mistrovstvi (Salcak et al.,
1986).

U nas vétsina hracl a celych klubt ptesla v 60. letech minulého stoleti na hdzenou
danskou, fadou technicko-taktickych prvkil ale ¢eskd hdzend vyznamné ovlivnila onu
soucasnou podobu tohoto sportu. Dansky haandbold je tedy ziejmé pfimym piedchiidcem
dnes$ni hézené. Hral se na stejné velkém htisti se dvéma brankovisti, ktera dnes ale
vypadaji jinak. Soucasnym pravidliim odpovida také velikost branek a pocet hract v poli

(Tima & Tkadlec, 2002).



1.3 Zarazeni hazené dle psychologické typologie sporti

Kazda sportovni ¢innost ma sva specifika a jednotlivé sporty se daji délit dle mnoha
hledisek. Z pohledu psychologie u nas sporty poprvé roztiidil v 70. letech Miloslav Kodym
(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009). Pro tuspéSnost vyzaduje kazdy sport nejen jiny
somatotyp, ale také jinou skladbu psychickych faktori (Dovalil et al., 2012).

Hézena se tadi mezi sporty anticipacni, téz heuristické. ,, To jsou sporty, jejichz
psychologickym zdkladem je predvidani (anticipace) naslednych déjii a tvorivé resSeni
vyskytujicich se problémovych uloh (heuristika)‘ (Slepicka et al., 2009, 25). Cilem téchto
sporti je rychld reakce na soupefovo pocindni a jeho piekondvani v tésném styku
(Valkova, 1980). Mezi takové patii i n¢které individudlni sporty — napf. tenis ¢i box, tato
skupina je ale charakteristickd pfedevSim pro odvétvi sportovnich her (Dovalil et al.,
2012).
inteligence neboli ,,uméni Cist hru®, orientace v prostoru, rychlost zpracovani informaci
a taktické mysleni, kterym se snazi donutit soupete k chybé (Valkova, 1980). Zamé&iime-li
se pfimo na kontext hdzené a pozadavky na osobnost hrace, pak tento sport vyzaduje
zejména ,,bojovnost, houzevnatost, odolnost, odvahu, vili po vitézstvi, ukaznénost*
(Matousek, 1995, 5). Vyslednice jednotlivych télesnych a dusevnich predpokladi vsech
hract poté urcuje skupinovy vykon (Kajbatnezhad et al., 2011).

1.4 Psychologicka specifika kolektivniho sportu

Kolektivni hry nedominuji pouze skupiné sporti anticipacnich, ale ptevladaji jako
sportovni ¢innost absolutné i v§em ostatnim psychologickym typim. Vyznamu nabyvaji
nejen zapojenim aktivnich hraca, ale také velkym divackym zdjmem (Slepicka et al.,
2009).

Pro sportovni tymy jsou charakteristické v podstaté totoZzné znaky jako pro jakykoli
jiny kolektiv — ¢leny spojuje spolecnd cCinnost, organizace, vedeni, normy chovani,
odpovédnost a predevsim cil (Hartl & Hartlova, 2010). Kolektivni sportovni ¢innosti tak
V sob¢ pfirozen¢ zahrnuji faktory spoluprdce a sociability (Valkova, 1980). Kromé
kooperace se ale ve sportovnich druzstvech pocitd také s konkurenci, kterd mnohdy
dokonce ptevazuje. HoSek (in Dovalil et al., 2012) povazuje oba mozné vztahy mezi

spoluhraci za zékladni a na cest€ k uspéchu dokonce za nezbytné. Akcentuje vSak nutnost



jejich vzajemné vyvazenosti. Vysoka troven spoluprace totiz muze vést az k absenci
motivace pro rozvoj vykonu jednotlivce a k obecné shovivavosti. Naopak pfehnana mira
konkurence dokaze vyvolat fevnivost a rivalitu a ¢asto vede ke vzniku interpersonalnich
konfliktli mezi ¢leny tymu. Udrzovat tyto vztahy v rovnovaze je ulohou trenéra.

Sportovni druzstvo se jako socidlni skupina vyznacuje mnoha vlastnostmi a autofi
se 1i8i nejen jejich definici, ale i po¢tem. Piikladem uved’'me z vlastnosti velikost, stabilitu,
atraktivnost, intimitu, stalost ¢i propustnost skupiny (Slepicka et al., 2009). Vénovat se
kazdé z nich by vydalo na samostatnou knihu, proto se dale budeme zabyvat vlastnosti dle
soudrznost.

Ve velkém psychologickém slovniku je koheze obecné popisovana jako ,,jednota i
solidarita skupiny projevujici se silou vazeb, jez spojuji ¢leny do skupiny jako celku, pocit
prinaleZitosti a soundleZitosti ve skupiné, mira, v niz clenové koordinuji své usili, aby
dosadhli spolecnych cilii skupiny* (Hartl & Hartlova, 2010, 254). Carron (1997, in Tod,
Thatcher, & Rahman, 2012) do definice z pohledu sportovni psychologie piidava jesté
faktor uspokojeni ¢lent, jsou-li vysledky druzstva zadouci.

Martens a Peterson (1971, in Carron, 1982) uvadéji, Ze soudrznost, vykonnost
a spokojenost spolu vytvareji kruh. Koherentni tym podava kvalitn€jsi vykon, ktery
nasledné vede k uspéchu a také naopak Zadouci vykon miize pies spokojenost Clenil
druzstva navodit vétsi pocit soudrznosti.

| Matousek (1995) v publikaci zaméfené primarné na didaktiku hazené nabada
k podporovani nejen cilevédomosti, sebeovladani a dalSich volnich vlastnosti hraca, ale
V prvni fadé¢ k rozvijeni kolektivismu.

Tato tvrzeni jsou podloZzena fadou vyzkumi (napt. Ruder & Gill, 1982; Slater &
Sewell, 1994; Carron, Bray & Eys, 2002), které poukazuji na vzajemnou souvislost
skupinové soudrznosti a vykonu. VétSinou je vSak velmi obtizné smér kauzality urcit.
Ackoli se studie neshoduji na tom, co je pfi¢ina a co nasledek, psychologie sportu se
zpiisoby budovéani tymové koheze zabyva a stale vznikaji programy k jejimu rozvijeni

uvnitt sportovnich skupin (Oliverova, in Tod et al., 2012).
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2 Psychologie sportu

Psychologie sportu patii mezi aplikované psychologické discipliny. Cerpa pfirozené
zpoznatkli véd o télesné vychové a sportu a ze zékladnich a nékterych dalSich
aplikovanych oborti psychologie (Valkova, 1980). Hartl a Hartlova (2010, 473) ji vymezuji
jako disciplinu ,,zabyvajici se sportovnim tréninkem a dalsimi podminkami vykonnosti
sportovce véetné jeho osobnosti i osobnosti trenéra*. Tato definice je v8ak zna¢né obecna.
I ptesto, ze je sportovni psychologie védou relativné mladou, po celou dobu vyvoje se jeji

zaméteni neustale formovalo a v soucanosti je velmi rozsahlé.

2.1 Historie psychologie sportu

Jiz staroveéké chéapani integrity téla a duSe a antické presvédéeni o idedlu kalokagathie je
povazovano za prapuvodni poznatky sportovni psychologie. Psychologie sportu jako
svébytnd disciplina ale zacala psat svou historii pochopitelné az po konstituovani samotné
psychologie jako védy ve druhé poloving 19. stoleti (Slepicka et al., 2009).

V historii psychologie sportu je vyznamny jiz rok 1898, kdy americky psycholog
Norman Triplett uskute¢nil svij zndmy vyzkum na poli cyklistiky. Sledoval vliv
pfitomnosti soupetil na ¢as potfebny k ujeti jednoho zdvodniho okruhu. Z méfteni zjistil, ze
Casy cyklistl byly za ptitomnosti konkurentil niz$i, nez kdyz stejnou trasu jeli samostatné
(Rehan, 2007). A&koli je jeho studie socialni facilitace povazovana za p¥inosnou zejména
pro oblast socidlni psychologie, néktefi autofi (napf. Tod et al., 2012) ji povazuji také
za poc¢atek psychologie sportu. Podobnych vyzkuml se vt€¢ dobé objevilo vice, do
1. svétové valky Slo ale spise o sporadické badani (Slepicka et al., 2009).

Sportovani je cilevédoma systematickd ¢innost, kterd se pravidelnym vynakladanim
usili podoba praci (Jansa, Dovalil et al., 2009). Pozadavky na osobnost k provozovani
urcité Cinnosti byly nejdiive sledovany v psychologii prace (Slepicka et al., 2009). Vyvoj
psychologie sportu tak po 1. svétové valce kromé zavislosti na rozmachu sportu samotného
souvisi také s pracovni psychologii, které se zpocatku fikalo psychotechnika. Vyvoj
psychologie sportu ale probihal Vv ruznych zemich odlisné. V Sovétském svazu se
ve 20. letech minulého stoleti v oblasti sportovni psychologie nejvice diskutovalo prave
0 psychotechnice, coz je tedy ,,soubor psychologickych metod ke zjistovani a meéreni
vykonu, urovné schopnosti a dovednosti (Hartl & Hartlova, 2010, 477). Pozdéji vSak

panovalo zaméfeni spiSe na vys§i nervovou cCinnost a volni vlastnosti sportovce.
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Ve vyzkumu se vychéazelo zejména z experimentd, a to jak laboratornich tak v pfirozenych
podminkach. Zapadni zemé se Vv pocatcich vénovaly spiSe socidlnimu kontextu sportu,
osobnosti sportovce a moznostem jeji diagnostiky (Valkova, 1980).

Vznikem vysokych §kol s télovychovnym a sportovnim zamétfenim se ve 20. letech
20. stoleti dostava psychologie sportu na akademickou pidu, kde pisobi fada expertt.
Studie v této oblasti jsou tak soucasti jejich pracovni naplné a diky tomu jsou zakladany
prvni sportovné psychologické laboratofe — v Lipsku, Moskv¢, Leningradé a Illinois
(Slepicka et al., 2009).

V roce 1928 se v Amsterdamu diky zvySenému zdjmu psychologli o vrcholovy
sport konal v ramci IX. letnich olympijskych her prvni sportovné psychologicky kongres
(Valkova, 1980). Prezentované prace se zde zabyvaly pievazné ,,viivem télesnych cviceni
na rozvoj nékterych psychickych procesu, na rozvoj osobnosti i vlivem na psychickou
pracovni zpusobilost” (Van€k, Hosek, Rychtecky, Slepicka, & Svoboda, 1984, 6).
Vyzkumy Schulteho se ale jako jediné obsahem odliSovaly, zaméfoval se v nich na
souvislost psychiky a zvySovani vykonu. V soucasnosti jsou tyto studie povazovany za
tehdejsi predzvést psychologického tréninku sportovei (Vangk et al., 1984).

U nas se v mezivaleném obdobi o rozvoj psychologie sportu zaslouzili zejména
Pechlat a Chudoba. Chudoba po navratu ze studii v USA napsal knihu Psychologie
tréninku, ve které vysel ze svych Cerstvé nabytych poznatkt (Jansa, Dovalil et al., 2009).
Pechlatova Psychologie télesnych cvi¢eni byla inspirovana pifedevSim ideou
télovychovného spolku Sokol. Vyzdvihoval v ni ale kromé& samotného cviceni také nékteré
psychické predpoklady cvi¢enct (Slepicka et al., 2009).

Po 2. svétové valce se do sportu promita i politickd situace ve svété. Studend valka
se projevila 1 ve sféfe sportu, tlak na Uspéchy sportovci rostl a vyvrcholil roku 1952
na XV. letnich olympijskych hrach v Helsinkach. Sportovni psychologie tim zaznamenala
dal$i nartst zdjmu o psychologickou piipravu vrcholovych sportovct a studium vztahu
vykonnosti a psychiky (Slepi¢ka et al., 2009). V roce 1965 se v Rimé uskute¢nil svétovy
kongres psychologie sportu, kde bylo zalozeno ISSP — International Society of Sport
Psychology. Zanedlouho poté zaaly vznikat také organizace narodni a kontinentélni.
Asociace psychologii sportu pisobici v Ceské republice tak spolupracuje také s FEPSAC -
Féderation Européenne de Psychologie des Sports et des Activités Corporelles (Jansa,
Dovalil et al., 2009).

Za nezbytnost povazujeme také uvést nckolik jmen ceskych sportovnich
psychologli, kteti v d&jinach této aplikované psychologické discipliny vyznamné
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figurovali. Profesor Miroslav Van&k byl autoritou nejen v Ceské republice, ale i ve svét.
V roce 1973 byl jmenovan prezidentem ISSP a v této funkci setrval po tfi volebni obdobi
(Slepicka et al., 2009). Za zminku také stoji fada jeho zaki — napi. Vaclav HoSek, Pavel
Slepicka ¢i Antonin Rychtecky (Jansa, Dovalil et al., 2009).

2.2 Predmét psychologie sportu

Gill a Williams (2008, in Tod et al., 2012, 12) vymezuji zamé&feni psychologie sportu jako
,,zkoumdni osob a jejich chovani v riznych sportovnich a cvicebnich prostiedich*. Rada
autorl (napf. Valkova, 1980; Slepicka et al., 2009; Tod et al., 2012) shodné oznacuje
za predmeét této discipliny otdzku oboustranného vlivu psychiky a sportovni ¢innosti.
Na stran¢ jedné totiz osobnost Clovéka a jeho psychické procesy ovliviiuji sportovni
¢innost a na strané druh¢ se sport samotny odrazi na psychice sportovce.

Konkrétnich okruhti, kterymi se sportovni psychologie zabyva, je znaéné mnozstvi
— od problematiky individualniho zvySovani vykonu az po zlepSovani klimatu
a soudrznosti kolektivii. Psychologie sportu je v Siroké vetejnosti populdrni zejména diky
medialni pozornosti na sport vrcholovy. Méli bychom mit ale na paméti, ze tyto poznatky
mohou poslouzit napiiklad i sportovcim rekrea¢nim, ucitelim télesné vychovy, trenérim,

kouctim, fyzioterapeutim a fad¢ dal§ich odborniku i laiki.
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3 Psychologicka priprava ve sportu

Sportovni vykon se skldda z mnoha psychofyzickych pfedpokladi a kazda sportovni
¢innost vyzaduje po sportovci odliSnou proporcionalitu téchto prvki. V soucasnosti
ve sportovnich védach panuje systémovy pfistup, ktery strukturu elementti ovlivitujicich
vykon chape jako ,,zdkonité usporddani a propojeni siti vzajemnych vztahii* (Dovalil et
al., 2012, 15). Psychicka slozka je jednou ze soucasti sportovniho vykonu stejné jako
faktory somatické, kondi¢ni, technické a taktické (Dovalil et al., 2012). Jejich vzajemnou

propojenost lze ilustrovat nasledujicim schématem.

Faktory somatické

7 A ~
’ N
’ \
/ \
e 1
Faktory psychické \ O l‘
(psychika) LY 4 Faktory techniky

— o R (technika)
7 s
’ i
’

—— - N \()

Faktory taktiky T

(taktika) Faktory kondiéni

(kondice)
Obrazek 2 Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2012)

Psychickymi faktory jsou zde mysleny ,, kognitivni, emocni a motivacni procesy
uplatiiované v rizeni a regulaci jednani a vychdzejici z osobnosti sportovce (Dovalil et
al., 2012, 17). To, Ze sportovec tréninkem zlepSuje svoji kondici, technickou vybavenost ¢i

taktickou vyzrélost, je zfejmé. Trénovatelna je ale 1 psychicka stranka vykonu a zatrazeni
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psychologické piipravy je v tréninkovém procesu ve vrcholovém sportu ¢im dal ¢astéjsi
(Dovalil et al., 2012).

V terminologii tykajici se psychologické piipravy sportovci se autoii prilis
neshoduji. Oznaceni psychologicka ptiprava, psychologicky trénink (popt. psychotrénink)

¢i trénink mentalni proto chéapejme v nésledujicim textu jako synonyma.

3.1 Cil psychologické pripravy

Hosek, Hatlova a Slepicka (2009) za cil pokladaji zvySeni efektivity somatickych,
kondi¢nich a technicko-taktickych faktori pomoci psychologickych poznatkii,
respektive dosazeni maximalniho mozného vykonu v zavodé ¢i utkani, na ktery ma
sportovec fyzicky natrénovano. Nutno vSak podotknout, Ze neni mozné mentalni
pfipravenosti ostatni elementy sportovniho vykonu suplovat (Peric & Dovalil, 2010).
K tzv. psychotréninku se sportovci uchyluji pro vyuziti rezerv vlastniho vykonu v ptipadé,
kdy jiz neni mozné dale stupiiovat intenzitu a davky tréninku télesného (Seiler & Stock,
1996). Podcenovani psychiky ve sportu je druhym poélem jejiho nespravného chapéni.
Jednotlivé slozky sportovniho vykonu by spolu mély ladit a vzajemné se dopliiovat.
Optimalni psychologicka ptiprava pak ,, prindsi vysledky v rozvoji pozitivnich psychickych
Cinitelit a v omezeni piisobnosti negativnich psychogennich viivii“ (Peri¢ & Dovalil, 2010,
152).

V kontextu hazené se psychologicka piiprava spojuje zejména s rozvojem
hrac¢ského intelektu a celkové psychické odolnosti. Ta zvySuje ovladani vnitiniho napéti
a soucasné snizuje dopad vnéjsich nezadoucich vlivii (Janc¢alek & Taborsky, 1973). Jansa,
Dovalil a kolektiv (2009) zdiraziuji, ze osvojované mentalni schopnosti by mély
povSechné rozvijet osobnost sportovce a ten by poté mél byt schopen tyto dovednosti

vyuZivat 1 V béZném Zivote.

3.2 Casové déleni psychologické pFipravy

Mnoho autorti (napt. Jancalek & Taborsky, 1973; Jansa, Dovalil et al., 2009; Peri¢ &
Dovalil, 2010) déli psychologickou ptipravu sportovct na kratkodobou a dlouhodobou.
Profesor Macak (1990) vSak akcentuje, ze vzajemné uzce souvisi a navazuji na sebe.
Kratkodobé psychické stavy neni mozné bezprostiedné pied vykonem kontrolovat bez

dlouhodobého systematického psychotréninku.
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Mluvime-li 0 mentalni pripravé dlouhodobé, myslime tim vSeobecny rozvoj
sportovcovy osobnosti, zvySovani jeho odolnosti, soutézivosti, motivace a dalSich aspektl
sportovniho vykonu (Peri¢ & Dovalil, 2010). Seiler a Stock (1996) jako minimum povazuji
tfi mésice soustavné psychologické prace. Ta zahrnuje nejriiznéjsi metody a techniky
ke zlepSovani dil¢ich mentalnich dovednosti. Cim delsi doba je pak vénovana jejich
rozvoji anacviku, tim dfive se dostavuje zaddouci ucinek. Psychotrénink by mél byt ale
zaroven usporny, tzn. ze by mél ,, prindSet s minimdlni namahou nejlepsi uzZitek  (Seiler &
Stock, 1996, 11).
sméfovany ke konkrétnimu soupetfi a datu. Nejcastéji se zaméfuji na regulaci
ptedstartovnich psychickych stavii (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Samotna psychologicka piiprava sportovct se pak déli na ¢tyfi faze. Prvni fazi je
zjisténi aktudlni urovné mentélnich predpokladi. Ve druhé fazi poté sportovec s pomoci
psychologa tyto dil¢i schopnosti rozviji a trénuje. Tieti a Ctvrta faze nakonec spociva
Vv aplikaci naucenych dovednosti do tréninku a nasledné do soutéznich utkdni a zavodii

(Jansa, Dovalil et al., 2009).

3.3 Rozdily v psychologické pripravé muzi a Zen

Je samoziejmosti, ze ve sportovnim tréninku je zcela nezbytné brat na zfetel anatomické
a fyziologické zvlastnosti mezi pohlavimi. Nutnost respektovat odliSnosti muzii a Zen se
vsak netyka pouze fyzické ptipravy, ale také psychologické (Dovalil et al., 2012).

Zeny ve sportovnim prostiedi spise tlumi vlastni agresivitu, touhy a jiné potieby,
zatimco emoc¢ni stranka jejich osobnosti hraje velmi vyznamnou roli. Naopak muZi svoji
emocionalitu vyrazné€ potlacuji a je pro né typicky tlak na maximalni vykon, pfecefiovani
vlastnich sil a vyssi Gto¢nost (Slepicka et al., 2009). Dovalil a kolektiv (2012) vyzdvihuji
kromé¢ téchto specifik u muzi také vyssi postaveni role tréninku v jejich zebiicku hodnot
au zen zvysenou citlivost na zasahy tykajici se jejich vzhledu a potiebu hojné&jsi interakce
S trenérem.

Z hlediska psychologické piipravy je tedy u Zen vhodné vybudovat nejdiive pocit
daveéry, bezpeci a pochopeni. Vzhledem K vyssi citlivosti je mozné do motivaénich cviceni
zapojovat kladné prozitky ze sportovni Cinnosti. Je také zadouci zeny vice chvalit

a zafazovat do tréninku méné agresivnich prvku (Dovalil et al., 2012).

16



3.4 Obsah psychologické pripravy

Psychologickéd ptiprava by v prvni fadé méla respektovat individualitu sportovce, jeho
soucasny dusevni stav, aktualni fazi soutézni sezony a specifika sportu. Teprve poté mohou
pravidelné psychotréninky nabyt ucinnosti (Seiler & Stock, 1996). Psychologové ve sportu
se zabyvaji predev§$im paterem oblasti, na které lze u sportovce systematicky pisobit.
Obsahem mentalniho tréninku je zpravidla sebediivéra, motivace, kognitivni a emo¢ni
procesy a aktivace (Saféf, in press). Za prvotni predpoklad ke zvySeni dusevni kapacity

sportovct je ale povazovano predevsim sebepoznani (Jansa, Dovalil et al., 2009).

3.4.1 Sebepoznani

V psychologickém slovniku je sebepoznanim mysleno ,,smyslové i rozumové poznani
sama sebe” (Hartl & Hartlova, 2010, 55). Zna-li sportovec dobfe sam sebe, zna-li své
ptrednosti, limity a pifijme-li se takovym, jaky je, mize teprve zahajit systematicky rozvoj
dal$ich mentalnich dovednosti. Naucit se vnimat vlastni myslenky, pocity a chovani je
nezbytné k tomu, abychom je mohli pii sportovnim vykonu védomé kontrolovat a fidit.
Jeding tehdy je mozné zalit pracovat na odstrafiovani nedostatki ve sportovnim vykonu
a poté vyuzivat veskerého potencidlu a pomyslnych vykonnostnich rezerv (Jansa, Dovalil

et al., 2009).

3.4.2 Kognitivni procesy

Kognitivni procesy jsou takové psychické procesy, kterymi ,, clovek poznava okolni svét
| sebe samého a méni skutecnost; mezi nejdilezitéjsi patri: vnimani, pozornost, pamét,
uceni, rec¢, mysleni, predstavivost, fantazie (Hartl & Hartlova, 2010, 444). Kognice
sportovce bezprostiedné ovliviiuje také jeho technickou zdatnost a taktickou vyzralost
(Slepicka et al., 2009). Pti psychologické piipraveé se sportovci snazi dostat pod védomou
kontrolu zejména svou pozornost a mysleni. Pomoci riznych cviceni poté mohou
rozhodovat o obsahu vlastnich myslenek a udrzet zaméfeni pozornosti na uréeny cil (Safat,
in press).

Pozornosti myslime ,, zamérenost a soustredenost dusevni cinnosti na urcity objekt
nebo dej* (Hartl & Hartlova, 2010, 435). Pfi sportovni Cinnosti je Zadouci, aby se

sportovec koncentroval na podstatné situace a podnéty pro vyvoj hry. Soustfedénost

mohou narusit jak stimuly vnéjsi (napf. vykiik z publika ¢i nahld zména pocasi), tak
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stimuly wvnitini (napf. uzkost ¢i negativni myslenky). Pro nacvik zvladani ruSivych
element béhem vykonu se pii mentalni pfipravé vyuziva nejcastéji modelovany trénink.
V tréninkové jednotce se tedy vyuzije napodobeni pravdépodobnych nezadoucich vliva
a sportovec se tak uci vytvofit si postupy ke zvladnuti téchto piekazek. Tim snizuje
moznost ztraty pozornosti v samotném zavod¢ ¢i utkani (Jansa, Dovalil et al., 2009).
Mysleni pii sportovni ¢innosti odrdzi nejen sportovcovu osobnost, ale také jeho
aktualni duSevni stav. Pied soutéZi jsou velmi ¢asté negativni myslenky, které jsou spojeny
pfevazné s obavami z prohry ¢i $patného vykonu, ptredstartovni tzkosti a trémou. Z toho
poté vsamotném utkani nebo zavodé vyplyva negativni hodnoceni a interpretace
veskerych situaci a ukontl sportovce. Zadouci je naopak mysleni pozitivni (Seligman,
2003, in Slepicka et al., 2009). ,, Myslenky jsou uvédomované ve vnitini reci* (Hartl &
Hartlova, 2010, 327) a pravé tu se Vv mentalni pfipravé sportovci uci kontrolovat.
Pozitivnim mluvenim k sobé je mozné cilené snizovat tizkost a nezadouci emoce (strach,
obavy, trému apod.). Hovofit k sob& miize sportovec bud’ nahlas, nebo také v duchu. Casté
jsou vyroky jako napiiklad ,jeste¢ vydrz“, ,dokazes to“, ,soustied’ se“ ¢i ,,bud’ v klidu*
(Tod et al., 2012). RozliSovat mizeme vnitini fe¢ kognitivni a motivaéni. Kognitivni cili
spiSe na technicko-taktickou ¢ast vykonu (napf. ,,pfesné piihraj* nebo ,,vystiel nahoru®),
zatimco motivaéni se zaméfuje spiSe na povzbuzujici slova (,,vydrz® ¢i ,,dokazes to®)

(Hardy et al., 2001, in Tod et al., 2012).

3.4.3 Emoce

Emoce jsou citové prozitky libosti ¢i nelibosti vzdy spojené s expresi chovani
a doprovazené fyziologickou reakci (Plhakova, 2004). Z hlediska emocionality je sport
kvili nejistoté¢ vysledku velmi dynamicky. Je jednou z nejvice emociogennich lidskych
¢innosti a intenzita emoci zpravidla zavisi na dulezitosti soutéZni situace. Stejné jako tomu
je u mysleni, pro optimélni vykon jsou ptfinosnéj$i emoce pozitivni. Neznamena to ale, ze
by pfiméfené obavy z vysledku byly zcela nezadouci, dokazou totiz organismus k vykonu
nabudit. Pfi nadmérné sile takovych emoci ale jejich fyziologicky doprovod muze kvalitu
vykonu rusit (Slepicka et al., 2009). Ve sportu i pii jinych Cinnostech clovék pfi
intenzivnim emoc¢nim prozitku zaznamenava fadu télesnych zmén — zrychlené dychani
a tepovou frekvenci, zvysené svalové napéti, poceni ¢i chvéni (Atkinsonova et al., 1995, in
Plhékova, 2004). To vede nejen ke zbytecnému uniku dusevni energie, ale mnohdy téz

k ¢astéjsim chybam ¢i selhanim (Kavkova & Vicar, 2014).
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Pii psychologické piipravé se sportovec uc¢i své fyziologické stavy a emoce
rozpoznavat a ovladat (Shortovda & Rossova-Stewartova, 2009, in Tod et al., 2012).
Vyuzivaji se k tomu zejména imaginac¢ni techniky. Ty spocivaji Vtom, Ze si mozné
stresujici situace piipustime ve vlastnich pfedstavach a soucasné pak vytvaiime strategie

jak se s nimi vyrovnavat (Kavkova & Vicar, 2014).

3.4.4 Aktivace

S emo¢énimi procesy souvisi tzce také problematika aktivace ve sportu. Obecné se emocni
stavy ve sportu d€li na tfi na sebe navazujici — piedstartovni, soutézni a pozavodni.
V predstartovni a soutézni fazi se poté sportovci potykaji s individudlni urovni aktivace,
ktera plyne z intenzity prozivané emoce (Slepicka et al., 2009). Aktivace je ,, ozivujici
mechanismus, ktery ndam umozZiiuje Cerpat ze zdrojii potrebnych ktomu, abychom se
zapojili do intenzivni a dynamické cinnosti“ (Sage, 1984, in Tod et al., 2012).

Jiz v ptedchozi kapitole jsme zminovali, ze mirné obavy z vysledku v soutézi
organismus sportovce priméfené aktivuji. Zadouci pro sportovce je dostat se do zény
optimalni aktivace, nazyvané taktéz bojova pohotovost. Dalsimi moznymi stavy jsou pak
nadmérna a nepiiméfené nizkd aktivace (startovni horecka c¢i apatie). Nizka hladina
nabuzeni S sebou nese utlum mozku, ochablost, slabost a celkovou pasivitu. Naopak
nadmérna aktivace se vyznaCuje zvySenou drazdivosti az agresivitou a diskoordinaci
jemnych pohybt (Stackeova, 2011).

Vztah mezi urovni aktivace a vykonem vystihuje tzv. hypotéza obraceného U
nebo téz Yerkesiv-Dodsoniv zakon. Ten tvrdi, Zze , pro optimalni cinnost mozku je
idealni stredni uroven aktivace, vyssi uroven je neprizniva pro jakoukoli cinnost, ktera je
spojena se sloZitymi a obtiznymi ukoly* (Hartl & Hartlova, 2010, 686). Stejné¢ tak neni
mozné dosahnout maximalniho vykonu pfi tirovni nizké. Pochopitelné se také bere ohled
na individualitu sportovce, u kazdého je totiZ optimalni mira nabuzeni jina. Zavisi nejen na
jeho osobnostnich rysech, ale také na trovni dovednosti a aktualni motivaci (Tod et al.,

2012).
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Obrazek 3 Vztah mezi aktivacni Grovni a vykonem (upraveno dle Valkova, 1980)

Pti psychotréninku se k dosazeni idedlniho nabuzeni mohou vyuzivat 1 jiz
zminované techniky imaginace ¢i vnitini fe¢i. Hojn¢ se ale také sportovei opiraji
0 vytvafeni a automatizaci predstartovnich rituali, pomoci kterych si mohou ur¢it jiz pfi
rozcviceni vlastni tempo a mohou tak Iépe kontrolovat vlastni vykon (Singer, 2002, in Tod
et al., 2012). Dale se k regulaci piedstartovnich stavli pouziva také rychla ¢i pomalejsi

hudba a rizna dechova cviceni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

3.45 Motivace

Motivace je v psychologickém slovniku definovana jako ,, vnitrni Fidici sila odpovedna za
zahdjeni, usmernovani, udrzovani a energetizaci zacileného chovani* (Hartl & Hartlova,
2010, 320). Ve sportu je chapana jako souhrn vSech motivi, které sportovce podnécuji
k vykonu ¢i jej omezuji, a které jej obecné pobizeji ke sportovni aktivité (Valkova, 1980).

Jedna z prvnich teorii motivace, ktera nasla vyuziti ve sportovni psychologii, byla
teorie potieby tuspéchu. Jeji autor John W. Atkinson ptfedpokladd, ze ke sportovni
¢innosti nas podnécuje rozdil mezi dvéma tendencemi — dosaZeni Uspéchu a vyhnuti se
selhani (Slepicka et al., 2009).

Dnes je jiz v psychologii sportu vice ptijimana Nichollsova teorie cile snaZeni. Ta

rozliSuje dva typy sportovci — orientované na vykon a orientované na ego. Sportovce
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orientované na ukol k ¢innosti podnécuje samotna sportovni aktivita, hra a radost z ni.
Orientace na ego je spojena spise s prilezitosti zméfit sily ¢i predvést svoji vykonnost (Tod
etal., 2012).

Pislusné zaméfeni osobnosti je podle teorie viceméné stalé, ale muze se s ohledem
na Cas Ci prostiedi ménit. Situace tak vyrazné ovliviiuje, jakd orientace u sportovce
pfevladne. Jeji mira je pak oznaCovana jako metiva¢ni klima (Jelinek & Kuchat, 2006).
Klima soutéZzeni vyzaduje vétSi zapojeni ega, hodnoceni trenéra ovlivituje soutézeni
a porovnavani s ostatnimi. Klima mistrovstvi pak podporuje spiSe orientaci na ukol,
pfiCemz je svéfenec podporovan ve vytrvalosti, pili a v nasledovani osobnich
I kolektivnich cilti. Porozuméni motivaénimu klimatu sportovce je velmi dulezité pro
vytvoreni podporujiciho prostiedi a dalsi psychologickou ptipravu (Tod et al., 2012).

V psychotréninku se pro stimulaci motivace vyuzivaji nejvice techniky planovani
¢i stanovovani cili. Hardy a Jones (1994, in Tod et al., 2012) rozliSuji tfi mozné typy cild
— vysledné, vykonové a procesni. Vysledné cile (napf. postup do play-off, vyhra
S konkrétnim soupefem) ale nemusi byt ovlivnitelné sportovcem, ktery je naplanoval. Proto
se vV mentalni ptipravé pracuje spise s cili vykonovymi a procesnimi (napt. zlepSeni odrazu
¢i zvySeni efektivity stielby). Takové zaméry muze sportovec ovliviiovat a kontrolovat na

zaklad¢ vlastniho usili a tyto maji vétsi motiva¢ni moc (Jansa, Dovalil et al., 2009).

3.4.6 Sebeduvéra

V oblasti psychologie sportu byl proveden jiz nespocet studii osobnostnich charakteristik
ispésnych sportovetl. Zadny obecné platny model se viak nepotvrdil. Piesto se ale sleduji
rysy, které spojuji sportovce, ktefi jiz Gspéchii dosahli. Mezi né patii naptiklad trpélivost,
odpovédnost, vyrovnanost ¢i houzevnatost a také vysSi sebedtvéra (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Sebediivéra je , kladny postoj cloveka ksobé samému, ke svym moznostem
a vpkonnosti“ (Hartl & Hartlova, 2010, 514). Vztahem mezi vnimanim vlastni a¢innosti
a vykonnosti se zabyval jiz Hemery (1986), ktery pozoroval vrcholové sportovce a zjistil
u nich vysokou sebedtvéru. Z toho usoudil, ze kladné stanovisko k vlastni osob¢ pozitivné
ovlivityje jejich vykony. Timto tématem se poté zabyvala fada studii, které prokazuji, Ze
sebedivéra pozitivné plisobi na emoce, mysSleni a chovéani sportovce, coz ndasledné

podporuje lepsi vykony (napt. Woodman, Akehurst, Hardy, & Beattie, 2010).
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Psychologicka piiprava vyuzivd ke zvySovani presvédCeni o vlastni zdatnosti
V podstaté vSechny jiz zminéné metody a techniky, tj. imaginaci, vnitini fe¢, kontrolované
dychani, modelovany trénink a stanovovani cili. K vyssi sebeduvéte také vedou zastupné
zkuSenosti, mezi které patii sledovani idoli i pozorovani vlastnich dobrych vykont

pomoci videonahravek (Shortova & Rossova-Stewartova, 2009, in Tod et al., 2012).

3.5 Teorie Terryho Orlicka — kolo dokonalosti

Nastroj pro méfeni mentalnich predpokladt sportovcet, ktery pouzivame v empirické casti
této prace, vychdzi z koncepce mezinarodné uznavaného sportovniho psychologa Terryho
Orlicka. Autor ji dikladné popisuje ve své knize Na cest¢ K vitézstvi s podtitulem Jak
vitézit ve sportu 1 v zivoté pomoci mentdlniho tréninku. Povazujeme proto za vhodné zde
alespon stru¢né jeho teorii objasnit.

Zakladnim piedpokladem je podle Orlicka (2012) uv€doméni, Ze vynikani
a dosazeni uspéchu je aktem volby. Zvolime-li si cestu dokonalosti, je nutné veskerou svou
pozornost zaméfit na ono Gsili k naplnéni vlastniho potencialu. Koncentrace je to, co
sportovce posouvd k vrcholnym vykondm, proto je nezbytné, aby byli na tréninku
a v utkani pfitomni nejen télem, ale predevsim duchem. Zaméteni pozornosti je pod volni
kontrolou a je na kazdém, zda si zvoli plné soustiedéni na kazdy moment tréninku nebo jen
déla rutinni cviceni bez zvlastniho zaujeti. Koncentrace tak stoji ve sttedu Orlickova kola
dokonalosti a od ni se pak odrazi i kvalita dalSich Sesti kritickych oblasti osobniho
vynikani. Mezi dalsi prvky dale patfi odhodlani, psychicka pfipravenost, pozitivni
predstavy, divéra, kontrola rusivych faktort a neustalé uceni.

Odhodlani je pro dosazeni velkych vykoni velmi duileZité a bez n&j to v podstaté
nejde. Pokud je sportovec ochoten se svému sportu plné odevzdat, rozvijet své schopnosti
a jit za svym cilem, je na spravné cesté. Tak jako je ale potfeba byt oddany a vytrvaly pii
piekonavani prekazek, je nutné dbat 1 na dostate¢nou relaxaci celého organismu. Je potieba
soustfedit se na to, co je pro sportovce v dany okamzik vzhledem k dlouhodobym cilim
nejpodstatné;jsi.

Psychicka pripravenost je stav skutecného soustfedéni a odhodlani k dosazeni
vyty€enych cili. Psychicky pfipraveny sportovec dokaze ovladat zaméteni své pozornosti,
stanovuje si dil¢i 1 dlouhodobé cile. Také pfemysli nad tim, co by mél zlepsit, je odhodlany

se ucit z kazdé predchozi situace a nabyté zkuSenosti efektivné vyuzit ke zlepSeni vykonu.
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Dalsi dilezitou soucasti kola dokonalosti jsou pozitivni predstavy. Vytvéareni
pozitivnich vizi vlastnich sni je jednoduchym pohonem k jejich naplnéni. Takové
predstavy cCerpaji z minulych i soufasnych vybornych vykont, dokazou udrzovat
koncentraci na zadouci situace, rozvijeji imaginaci a posiluji sebedtivéru.

Sebedlvéra je dalsim krokem v cesté k dokonalosti. Diivéru ve vlastni schopnosti,
potencial a smysluplnost toho, co sportovec déla, je potieba postupné péstovat a rozvijet
kvalitni pfipravou a soustfedénosti. Je tfeba umét uznat vlastni chyby a ucit se z nich,
nechat si poradit od zkusen¢jsich, v§imat si svych zlepsSeni a t&sit se z nich.

Jak jsme jiz zminovali, podle Orlicka je klicova zejména koncentrace pozornosti.
Udrzet soustfedénost na dany cil navzdory nejriznéjSim druhiim rozptyleni neni snadné,
a proto je potfeba naucit se nejen vlastni pozornost znovu zaméfit, ale také ony rusivé
vlivy kontrolovat. Redukci pak podIéhaji jak faktory vnitini (obavy, Gzkost, pochybnosti),
tak vné&jsi (média, soupef, publikum). Posilovanim vlastni pozornosti pak sportovci mohou
dosahovat mnohem kvalitnéjsich vykond.

Neustalé uceni jsme zmiilovali jiz nékolikrat. Nauci-li se sportovei vSechny své
mentalni dovednosti ovladat a vyuzivat, jiZ nic nebrani tomu, aby se vSechny ¢asti kola
dokonalosti propojily a poskytly tak hracim a hra¢kam piimou cestu k napInéni vlastniho

potencidlu a dosazeni vykonu odpovidajiciho jejich moznostem.

Odhodlani

Neustalé
uéeni

Psychicka
pfipravenost

Pozitivni
pfedstavy

Kontrola
rusivych
faktoru

Obrazek 4 Kolo dokonalosti (Orlick, 2012)
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Cilem sportovce je rozpoznat a pracovat na téch ¢astech kola, které mu pomohou se
na vykon kvalitn¢ soustfedit, a u kterych véti, ze dokazou jeho uspéch nastartovat.
Zlepseni kteréhokoli prvku kola dokonalosti je pouze aktem volby a je mozné se pro
zménu rozhodnout kdykoli. Soustfedénosti mize sportovec postupné dosahnout plného
rozvinuti dané dovednosti a naplnéni vlastniho potencidlu. Slovy samotného autora
(Orlick, 2012, 19): ,, 4z propojite vsechny prvky tohoto kola, skladacka bude dokoncena

a kolo se bude tocit hladce a plynule — dokonce i v hrbolatém terénu “.

3.6 Vyzkumy mentalnich predpoklada v hazené

Gil Martinez, Capafons Bonet a Labrador Encinas v roce 1998 ve Spanélsku uskuteénili
vyzkum vlivu mentélniho tréninku na vykon hazenkaiti v utoku. Mladé muze hrajici
v kategorii kadetli zafadili do specialniho psychologického programu, ktery meél zlepsit
jejich mentalni schopnosti. Systematicky s mladiky rozvijeli kontrolu psychické energie
a pozornosti, zmirnéni stresu a tzkosti, stanovovani cilti a imaginaci. S nartistem mentalni
kapacity hazenkait pak ptredpokladali 1 zvySeni efektivity utocné faze. Jejich ocekavany
pfedpoklad studie potvrdila — vysledky tedy ukézaly, Ze systematickd psychologicka
pfiprava ma na vykon v Gtoku u hazenkait pozitivni vliv.

Po Asijskych hrach vroce 2010 zkoumali Shahbazi, Rahimizadeh, Rajabi
a Abdolmaleki (2011) dusevni a fyzické charakteristiky stifbrnych medailistd z franu.
Piedpokladali, ze fyzickd pfipravenost bude s tou mentalni korelovat, souvislost se ale
neukézala. Bylo ale téZ prokazano, ze ptes pomérné nizkou fyzickou kapacitu, dosahli
v Ottawském dotazniku mentalnich dovednosti vyraznych vysledkti v psychické
pfipravenosti. Seznali tedy zavérem, ze psychotrénink miize byt velmi ucinny pro
dosahovani velkych sportovnich vykont.

Tytéz vysledky prokézal Ragab (2015) ve svém experimentu na rumunskych
reprezentacnich hazenkatich. Ti byli rozdéleni do dvou skupin, pfiCemz ta experimentalni
podstoupila osmitydenni trénink psychické odolnosti. Poté byly obé skupiny otestovany
dvéma metodami — MTQ48, ktera méii psychickou odolnost a ACSI-28 méfici
7 mentalnich dovednosti vyuzivanych sportovci (napf. stanovovani cill, vykonovou
motivaci, koncentraci ¢i sebedivéru). Zkouman byl vliv mentalniho tréninku na efektivitu
stielby. Vysledky experimentu pak odhalily vyznamné rozdily mezi obéma skupinami.

Psychologicka ptiprava u experimentalni skupiny tak efektivitu stfelby pozitivné ovlivnila.

24



Protoze zadna studie srovnavajici uroven mentalniho nastaveni hraci a hracek
hazené nebyla nalezena, vyuzijeme z tohoto divodu pro srovnani rozdiltt mezi pohlavimi
nejnov¢jsi vyzkum z oblasti volejbalu. Studie iranskych vyzkumnikti z Teheranské
univerzity (Pashabadi, Shahbazi, Hoseini, Mokaberian, Kashanai, & Heidari, 2011)
porovnavala duSevni schopnosti vrcholovych i vykonnostnich volejbalistd a volejbalistek.
Meteni provadéli pomoci Ottawského dotazniku mentédlnich dovednosti. Vysledky vSak
ukazali signifikantni rozdil pouze napii¢ vykonnostni urovni. Mezi pohlavimi rozdil
prokazan nebyl.

Vyzkumi mapujicich mentalni nastaveni hazenkadit a hazenkarek dosud pfilis
realizovano nebylo. Proto se v nasledujici empirické casti predkladané prace pokusime

zmapovat situaci v ¢eském prostiedi.
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VYZKUMNA CAST DIPLOMOVE PRACE
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4 Vyzkumny problém, cile prace a hypotézy

V teoretické Casti této prace jsme se pokusili postihnout moznosti psychologické ptipravy
sportovell a naznadit nezbytnost jejiho zafazeni do celého tréninkového procesu. Urovni
mentalnich predpokladii se v poslednich letech zabyvala fada badateltl, ktefi srovnavaji
mezi sebou nejriiznéjsi skupiny sportovceil — amatéry a profesionaly, muze a Zeny, nebo téz
individualni sportovce a hrace kolektivnich sporti. V pfipad¢é hazené se ale jedna o velmi
neprobadanou oblast, coz se nam stalo pfithodnym podnétem k vyzkumu. Nasi studii
bychom radi obohatili soucasny stav poznani a poskytli tak zakladni ptehled pro moznou
naslednou intervenci.

Jak jsme jiz struéné nastinili v ivodu prace, vyzkumnym problémem tedy byla
problematika mentalnich ptedpokladti hract a hracek hazené. Ve shodé s vyzkumnym
problémem jsme pak stanovili hlavnimi cili prace prozkoumani a popis urovné
jednotlivych mentalnich dovednosti soucasnych hraci a hra¢ek hazené nejvyssi narodni

soutéze a porovnani urovné jednotlivych mentalnich dovednosti mezi pohlavimi.

4.1 Vyzkumné hypotézy

Na zéklad¢ vyzkumného problému a v souladu se stanovenym cilem prace porovnat
mentalni pfedpoklady mezi muzi a Zenami jsme formulovali nasledujici vyzkumné

hypotézy:

Hypotéza 1 (H1): Primér skorti hazenkait (muzt) a pramér skord hazenkaiek (zen) se

v dimenzi Odhodldani 1isi.

Hypotéza 2 (H2): Primér skortt hazenkait (muzt) a pramér skord hazenkaiek (zen) se

v dimenzi Sebediivéra 1isi.

Hypotéza 3 (H3): Primér skortt hazenkait (muzt) a pramér skord hazenkaiek (zen) se

v dimenzi Stanovovadni cili 1i8i.

Hypotéza 4 (H4): Praimér skort hazenkait (muzi) a pramér skort hazenkaiek (Zen) se

v dimenzi Reakce na stres 1isi.

Hypotéza 5 (H5): Primér skort hazenkait (muzt) a pramér skori hazenkaiek (zen) se
v dimenzi Zvlddani strachu lisi.
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Hypotéza 6 (H6): Primér skort hazenkait (muz) a pramér skoru hazenkaiek (Zen) se

v dimenzi Relaxace lisi.

Hypotéza 7 (H7): Pramér skort hazenkait (muzt) a pramér skori hazenkaiek (zen) se

v dimenzi Aktivace 1isi.

Hypotéza 8 (H8): Primér skorti hazenkait (muz) a pramér skoru hazenkaiek (Zen) se

v dimenzi Zaméreni pozornosti 1isi.

Hypotéza 9 (H9): Primér skorti hazenkaitu (muz) a pramér skortu hazenkaiek (Zen) se

v dimenzi Opétovné zaméreni pozornosti lisi.

Hypotéza 10 (H10): Pramér skort hazenkaitu (muzt) a pramér skort hazenkarek (zen) se

v dimenzi Imaginace lisi.

Hypotéza 11 (H11): Pramér skort hazenkaitu (muztu) a pramér skort hazenkarek (zen) se

v dimenzi Mentdini trénink 1isi.

Hypotéza 12 (H12): Pramér skort hazenkaitu (muzu) a pramér skort hazenkarek (zen) se

v dimenzi Planovani soutéze 1isi.
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5 Popis zvoleného metodologického ramce a metod

Pro na$i studii jsme zvolili kvantitativni p¥istup. Protoze primarni tlohou naSeho
vyzkumu byla deskripce - popis a nasledné srovnani dvou skupin probandut, vyuzili jsme
tak designu diferencia¢ni studie. Pro sbér dat jsme pouzili Ottawsky dotaznik mentalnich
dovednosti OMSAT 3*, ktery je urCen pro méfeni psychickych vlastnosti sportovct a ktery
nam svou konstrukei dovoluje zmapovat a poskytnout zakladni sondu do dané problematiky.
Abychom zvysili ndvratnost dotazniku, administrovali jsme jej ve varianté tuzka — papir,
pti¢emz sbér dat probihal v obdobi od prosince 2015 do ledna roku 2016. Vyzkum jsme
realizovali na hracich a hrackach ¢ty ¢eskych tymu pusobicich v nejvyssich tuzemskych
soutézich - HC Zubii, HC Dukla Praha, DHK Zora Olomouc a HC Zlin.

5.1 Metoda ziskavani dat —- OMSAT 3*

Jak jsme jiz zminili, k naSemu vyzkumu jsme pouzili Ottawsky dotaznik mentéalnich
dovednosti, jehoz autory jsou John H. Salmela a Natalie Durand-Bush (Durand-Bush,
Salmela, & Green-Demers, 2001). Do ¢estiny ho pievedl védecky tym pracovniki
z Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Nasledujici informace jsou
cerpany z ¢eské verze manudlu k tomuto dotazniku (Vicar, in press).

Tento ndstroj je u sportovcl vyuzivan k méfeni Grovné psychickych dovednosti,
které vyuZivaji ve svém sportu. Sportovclim, trenériim i sportovnim psychologlim tak
pomaha identifikovat silné¢ a slabé stranky vykonu a mize také poslouzit pro ur¢eni sméru
psychologické pfipravy. Snimé aktualni situaci sportovcova mentéalniho nastaveni, pficemz
muze byt vyuzit i pro opakovand méfeni. Je mozné jej pouzivat i pro vyzkumy hodnotici
ucinek psychologickych programi na vykon sportovct. Validita a reliabilita tohoto
nastroje je prezkoumana velkou spoustou studii a shoduje se také s bohatymi zkusenostmi
Z praxe obou autort (Vicar, in press).

John H. Salmela je profesorem na Ottawské univerzité, pticemz po dobu své
sportovné-psychologické praxe pusobil i na univerzitach v Lavale a Montrealu. Napsal
desitky knih a je spoluautorem stovek veédeckych ¢lankd z oblasti psychologie sportu.
Vyznamné se také podilel na chodu ISSP (International Society of Sport Psychology) jako
jeji mistoptedseda, ¢len vykonné rady ¢i pokladnik. Za dobu své profesni kariéry se setkal
s mnoha UspéSnymi sportovci, se kterymi dlouhodobé spolupracoval. Natalie Durand-Bush

pusobi na Ottawské univerzité jako docentka. Je taktéz publikacné velmi aktivni a v ISSP
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zastavala po jedno volebni obdobi pozici viceprezidentky. Ve své praxi spolupracuje se
sportovci riznych disciplin a vSech vykonnostnich kategorii (Vicar, in press).

Vyvoj tohoto nastroje se datuje od roku 1992, kdy Salmela vytvoiil prvni verzi —
OMSAT 1. Vychazel pti tom napiiklad z poznatkli Ericssona, Csikszentmihalyie, Harreho,
Orlicka a také zvlastnich zkuSenosti. Tehdejsi verze se skladala ze 114 polozek
rozdélenych do 14 dimenzi. Hned o rok pozdéji byl OMSAT 1 Botou piepracovan do
verze OMSAT 2. V této formé cital 71 polozek a méfil 12 mentdlnich dovednosti.
Nasledn¢ byl v roce 1995 vytvoien OMSAT 3 s 85 polozkami. Autoii Salmela a Durand-
Bush jej opét délili do 12 dimenzi. Konecna podoba Ottawského dotazniku mentalnich
dovednosti (OMSAT 3%*) byla vytvotena v roce 2001 (Durand-Bush, Salmela, & Green-
Demers, 2001).

OMSAT 3* (Ottawa Mental Skills Assessment Tool) je v soucasné dobé ve
vyzkumech velmi hojné vyuzivan. Z tohoto divodu jsme se jej rozhodli pouzit pro
vyzkumnou ¢ast predkladané bakalafské prace i my. Sestava ze 48 polozek, na které
sportovci zaznamenavaji svou odpoveéd vybérem jednoho ze 7 stupniti likertovské Skaly.

Jednotlivé stupné odpovédi nalezneme v Tabulce 1.

Tabulka 1 Likertovska skala dotazniku OMSAT 3*

Stupenn  Slovni vyjadieni

1 Zcela nesouhlasim
Nesouhlasim

Spise nesouhlasim

SpiSe souhlasim

2
3
4 Ani nesouhlasim/ani souhlasim
5
6 Souhlasim

7

Zcela souhlasim

Dotaznik métfi 12 mentalnich dovednosti, pficemz kazdé znich nélezi vzdy
4 polozky. Autotfi déli tyto psychické vlastnosti vyuzivané sportovci na zékladni,

psychosomatické a kognitivni. Jejich stru¢né vymezeni uvadime nize.
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5.1.1 Zakladni dovednosti

Mezi zakladni dovednosti patii odhodlani, sebediivéra a stanovovani cili. Tyto psychické
vlastnosti jsou pro maximalni vykon zcela nezbytné. Odhodlani a sebediivéfe jsme se
vénovali jiz v teoretické ¢asti prace a vime tedy, Ze jsou soucasti i Orlickova (2012) kola
dokonalosti.

Také autofi dotazniku se v popisu odhodlani uchyluji ke sloviim Terryho Orlicka
(1990, in Vicar, in press). Podle n¢j se tedy sportovec musi své ¢innosti oddat tak, aby jeho
sportovni snahy byly alesponi po urCity ¢as absolutnim centrem jeho zivota. Jedin¢ tak
muze dosdhnout nejvyssiho mozného vykonu.

Pii definici sebeduvéry je opét vychazeno z koncepce tohoto svétoveé uznavaného
sportovniho psychologa. Sebedivéra je pro né¢j nutnym pohonem k dosahovani
maximalnich vysledkd. Vychazi nejen z viry ve vlastni potencial, vnimani dil¢ich zlepseni,
ale také z duvéry blizkych lidi sportovce a jejich kladného hodnoceni (Orlick, 1992, in
Vicar, in press).

Stanovovani cila je tfeti ze zakladnich dovednosti a i 0 tomto pojmu jsme se jiz
zminovali v teoretické ¢asti. Jedna se o jednu ze zakladnich technik, pomoci které je
mozné cilené a systematicky pusobit na zvySeni motivace ke sportovni ¢innosti. Burton
(1993, in Vicar, in press) zduraziuje nutnost kladeni dlouhodobych, ale i kratkodobych
cili. Predevsim vSak akcentuje, Ze by mély byt stanovovany mety méfitelné a pozitivné

formulované. Piklady polozek pro zékladni mentalni dovednosti uvadime v Tabulce 2.

Tabulka 2 Ptiklady polozek pro zakladni mentalni dovednosti

Mentalni dovednost Polozka

Odhodlani Jsem odhodlany/4 se svym sportem nikdy nepfestat.
Sebedlivéra Jednam sebejiste 1 v obtiZznych sportovnich situacich.
Stanovovani cili Stanovuji si denni tréninkové cile.

5.1.2 Psychosomatické dovednosti

Psychosomatické dovednosti jsou nezbytné pro kontrolu hladiny sportovcovy energie. Jsou
mezi n¢ fazeny reakce na stres, zvladani strachu, relaxace a aktivace (nabuzeni).

Reakci na stres jsou mysSleny fyziologické zmény organismu, které souvisi se
zvladanim tlakt jak vné&jSich (ndroky okoli), tak vnitinich (obavy z vysledku). Odrazi
kontrolovanost predstartovniho a soutézniho stavu.
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Sportovec muze také pocitovat strach ¢i tzkost spojeny s fyzickymi nebo
psychologickymi nebezpecCimi vyplyvajicimi z jeho sportu. Schopnost piizptsobit se
a vyrovnat se s témito aspekty sportovni ¢innosti je v dotazniku OMSAT 3* oznaCovana
jako zvladani strachu.

Relaxace a aktivace jsou dvé schopnosti spojené se snizovanim ¢i naopak
zvySovanim vlastni hladiny energie. Cilem sportovce je dosazeni optimalni Urovné
nabuzeni. Relaxaci mohou sportovci regulovat nadmérné zvySenou hladinu — startovni
horecku a aktivaci naopak hladinu nepfiméfené nizkou — startovni apatii. V Tabulce 3 opét

uvadime ptiklady polozek pro jednotlivé psychosomatické dovednosti.

Tabulka 3 Ptiklady polozek pro psychosomatické mentalni dovednosti

Mentélni dovednost Polozka
Reakce na stres Pfi soutéZzi/zapase mé télo zbytecné ztuhne.
Zvladani strachu V mém sportu existuje fada véci, které jsou potencidlné

nebezpecné a ze kterych mam strach.
Relaxace Umim si védomé¢ snizit napéti ve svalech.
Aktivace Kdyz jsem pfi tréninku unaveny/a, umim navysit svou

uroven energie.

5.1.3 Kognitivni dovednosti

Kognitivnimi dovednostmi je mySleno zaméteni pozornosti, opétovné zaméteni pozornosti,
imaginace, mentalni trénink a planovani soutcze.

O pozornosti jsme se taktéz zmitiovali jiz v teoretickém oddilu prace. Orlick (2012)
koncentraci fadi do stfedu svého modelu dokonalosti a také autofi dotazniku se shoduji na
predpoklad, ktery zodpovidd za udrzovani sportovcova védomi na dilezitych podnétech
a situacich pro vyvoj soutéze ¢i zavodu. Opétovné zaméreni pozornosti je pak schopnosti
znovu se soustiedit po situaci, ktera ztratu koncentrace vyvolala.

Pojmy imaginace a mentdlni trénink jsou v odborné literatufe velmi casto
pouzivany jako synonyma. Autofi dotazniku ale tyto dovednosti oddéluji. Imaginace je
schopnost predstavovat si a vidét v mysli obrazy vlastniho vykonu, zatimco mentalni
trénink je zplsob uceni se daného sportovniho tkonu za pomoci jinych smyslovych

podnéta.
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Plianovani soutéZe je kognitivni dovednosti, diky které sportovec dokaze fidit
a kontrolovat vlastni mysleni, emoce i1 jednani a na zaklad¢ které je mozné dosahovat
maximalnich vykonti. V Tabulce 4 uvadime ptiklady polozek pro kognitivni mentalni

dovednosti.

Tabulka 4 Ptiklady polozek pro kognitivni mentalni dovednosti

Mentalni dovednost Polozka

Zaméteni pozornosti Ztracim koncentraci béhem dulezitych soutézi/zapasi.

Opétovné zaméfeni pozornosti  Béhem tréninku pfemitadm nad svymi chybami.

Imaginace Pti predstavovani dokazu pocit'ovat pohyby.

Mentalni trénink Mentalni trénink svého sportu provadim kazdodenng.

Planovani soutéze Planuji urcity soubor ¢innosti, které provadim pred
soutézi/zapasem.

5.2 Metody zpracovani a analyzy dat

Ziskana data z dotaznikového Setieni jsme do elektronické podoby pievedli
pomoci programu Microsoft Excel 2010. Po vycisténi a zakladni transformaci dat
(kodovani) tak vznikla rozsahla datova matice obsahujici vice nez 3500 bunék. V témze
programu byly také pro kazdého participanta vypocitany hrubé skory jednotlivych dimenzi
seCtenim prislusnych polozek. Nasledné jsme k analyze dat vyuzili software Statistica 12.
Charakteristiky vyzkumného souboru a priméry pro muze a zeny V jednotlivych
dimenzich byly vypoc&itdny pomoci popisné statistiky. Pro nasledné zjisténi, zda mezi
pohlavimi Vv danych dimenzich existuje statisticky vyznamny rozdil, jsme vzhledem
k dostate¢né velikosti obou skupin (n;=34; n,=34) vyuzili parametricky Studentiv t-test
pro dva nezavislé vybéry. VSechna data byla testovana na hladin€ vyznamnosti 0=0,05. Pro
stanoveni miry U¢inku pak byl vyuzit kalkulator spole¢nosti RStat institut. K zobrazeni

vysledkt v textu vyuzivame tabulky.

5.3 Etika vyzkumu

Jelikoz jsme ke sbéru dat pouzili hromadnou administraci dotaznikové metody, nas
vyzkum jsme z etického hlediska oSetfili privodnim dopisem se vSemi podstatnymi

nalezitostmi (viz Pftiloha €. 3).
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Utastnikiim studie byly pisemnou formou poskytnuty zékladni tidaje o cilech prace
a Casové narocnosti, informace o realizatorech vyzkumného projektu véetné kontaktnich
udaji pro mozné dotazy a pfipominky. Stejnym zplsobem byli probandi ujiSténi
0 davérnosti a anonymni ucasti na vyzkumu a bylo jim zaru¢eno pouZiti jejich odpovédi
pouze pro ucely této prace. Soucasné byli informovani 0 tom, ze vyplnénim dotazniku je
jejich Gcast ve vyzkumu povazovana za dobrovolnou a davaji tim také souhlas ke
zpracovani a uchovani dat.

V privodnim listu jsme probandiim nabidli také moznost ziskat v 1ét€ 2016 celkové
vysledky vyzkumu i zpétnou vazbu k vlastnimu profilu mentalnich dovednosti. Vzhledem
K poskytnuté moznosti jsme také stanovili zplsob nasledného dohledani piislusného
dotazniku, a sice na zékladé vyplnéni identifika¢niho Ciselného kodu.

Muzeme tedy konstatovat, ze byly ctény a dodrZzovany jak zakladni etické principy

pii vyzkumu s lidmi, tak zasady pro publikaci v samotné praci.
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6 Soubor

Zakladnim souborem nascho vyzkumu jsou vSichni hazenkafi a hazenkaiky z nejvyssich
narodnich soutézi. U muzi tedy celkem pocitame s 12 druzstvy hrajicimi Extraligu
Ceského svazu héazené a u Zen s 8 &eskymi druzstvy hrajicimi spole¢nou Cesko-slovenskou
mezinarodni soutéz v hazené zen. U muzu i u Zen se v nejvySSich tuzemskych ligach
pohybuji v profesiondlni roviné¢ pouze jeden ¢i dva nejlepsi tymy. Ostatni kluby funguji
zpravidla v roving poloprofesionalni, pficemz vétsina hra¢ti ma k vrcholovému sportu jesté
zaméstnani ¢i studium. Z tohoto divodu jsme se rozhodli do vybérového souboru zdmérne
zafadit 2 muzské a 2 Zenské tymy figurujici ve stfedu tabulky, které tak mohou dobfte
reprezentovat populaci hraci a hracek nasich nejvyssich soutézi. Ziskana data pak mohou
dobfe prispivat k identifikaci silnych a slabych stranek hazenkaiti a hazenkarek s moznosti
srovnani diferenci mezi pohlavimi.

Zamérnym vybérem jsme tedy do nasi studie zaradili hdzenkafe HC Gumarny
Zubii a HC Dukla Praha, ktefi se v soutéZnim ro¢niku 2014/2015 umistili na 5. a 6. misté.
Stejnym zplsobem jsme z posledni sezony vybraly 1 Zenské tymy, a sice DHK Zora
Olomouc a HC Zlin, které dosahly mezi ¢eskymi tymy na 4., respektive 5. piicku. Takto se
nam podaftilo ziskat celkem 69 vyplnénych dotaznikd. Jeden respondent vSak musel byt
z vyzkumu vytazen z divodu zamérného schematického vyplitovani odpovédi a vysokému
poctu chybéjicich hodnot. Nas vysledny vyzkumny soubor tak celkové ¢ital 68 sportovcd.

Cetnostni a vékové rozlozeni souboru uvadime v Tabulce 5.

Tabulka 5 Popisné charakteristiky souboru — ¢etnosti a vékové rozlozeni

Pohlavi cetnost pramér sm. odchylka ~ minimum maximum
Muzi 34 22,18 3,41 17 31
Zeny 34 22,21 3,84 18 32

Cely soubor 68 22,19 3,60 17 32
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7 Vysledky

V nasledujici kapitole se jiz zaméfime na samotné vysledky naseho vyzkumu a jejich
interpretaci. Cilem nasi studie bylo stanoveno prozkoumani a popis Grovné jednotlivych
mentalnich dovednosti soucasnych hraci a hracek hazené nejvyssi ndrodni soutéze
a porovnani trovné¢ jednotlivych mentalnich dovednosti mezi pohlavimi. V prvni fazi
vyhodnoceni jsme tedy pfistoupili k popisnym statistikam.

Pro dimenze dotazniku OMSAT 3* plati, Zze dosahuji-li sportovci hodnoty
vrozmezi od 1 do 3, je dand mentalni dovednost slabé rozvinutd. Hodnoceni 3 az
5 odpovida stfedné rozvinutym schopnostem. Hodnoty vyssi nez 5 bodii pak znamenaji
vysoké rozvinuti dané dovednosti.

V Tabulce 6 mizeme vidét, ze hazenkari nejvyssSich tuzemskych soutézi dosahuji
sttedniho rozvinuti méfenych dovednosti. Vyjimkou je pouze hodnota dosazena v dimenzi
Zvladani strachu. Tuto schopnost tedy povazujeme za slab¢ rozvinutou. Toto hodnoceni je
dle manudlu Casté u sportovcl s vyraznymi projevy kognitivni uzkosti (napt. pochyby,
negativni vnitini fe¢, vysokd sebekritika) a tento strach se pak miiZze projevovat rizné
(napf. strach z prohry ¢i ze zranéni). K vyrovnavani s timto strachem je nutno vynalozit

velké mnozstvi energie.

Tabulka 6 Uroveii jednotlivych mentalnich dovednosti hazenkaft (muzi)

Mentalni dovednost ¢etnost pramér sm.odch. minimum  maximum
Odhodlani 34 4,75 1,07 2,25 7,00
Sebeduvéra 34 4,99 0,97 1,50 6,25
Stanovovani cilu 34 4,85 0,78 3,00 6,00
Reakce na stres 34 3,14 1,06 1,00 6,25
Zvladani strachu 34 2,96 0,75 1,25 4,25
Relaxace 34 3,96 0,91 2,25 6,00
Aktivace 34 4,26 1,07 2,25 7,00
Zam¢éteni pozornosti 34 3,46 0,93 2,00 5,75
Opétovné zaméf. poz. 34 3,85 0,90 2,25 6,00
Imaginace 34 4,50 0,94 2,00 6,00
Mentalni trénink 34 3,89 0,88 1,75 5,50
Planovani soutéze 34 3,82 1,02 1,50 5,50
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Mezi nejvice rozvinuté mentalni dovednosti u muzti mizeme fadit Sebeduiveru,
Stanovovani cilu a Odhodlani, které jsou oznaCované jako zakladni a jsou kli¢ové pro
rozvoj ostatnich dusevnich schopnosti. Naopak nejméné rozvinuté je jiz zminované
Zvldadani strachu, dale Reakce na stres a Zaméreni pozornosti. Mezi hodnotami nebyly
pozorovany vyraznéjsi odchylky, proto globdlné¢ muzeme profil hdzenkaii oznacit za
vyrovnany.

U hazenkaiek se vSechny primérné hodnoty pohybuji v rozmezi od 3 do 5 (viz
Tabulka 7). MlUzeme tedy konstatovat, ze zeny dosahuji stifedniho rozvinuti mentalnich

dovednosti.

Tabulka 7 Uroveii jednotlivych mentalnich dovednosti hazenkatek (Zen)

Mentalni dovednost ¢etnost pramér sm.odch. minimum  maximum
Odhodlani 34 4,08 1,46 1,25 6,75
Sebedtvéra 34 4,82 0,66 3,50 6,00
Stanovovani cila 34 4,63 0,91 2,50 6,00
Reakce na stres 34 3,10 1,00 1,25 5,50
Zvladani strachu 34 3,10 0,73 1,50 450
Relaxace 34 4,10 0,95 2,50 5,75
Aktivace 34 4,15 0,84 2,75 6,00
Zam¢éteni pozornosti 34 3,43 0,73 2,25 4,75
Opétovné zamét. poz. 34 3,90 0,86 2,00 6,00
Imaginace 34 4,25 0,86 2,50 6,25
Mentalni trénink 34 3,51 0,99 1,00 5,25
Planovani soutéze 34 3,33 0,92 1,50 5,25

Podobné jako muzi maji hazenkarky nejsilnéji rozvinuté dvé ze zdkladnich
dovednosti - Sebediivéru a Stanovovani cilii. Dalsi v potadi je Imaginace. Nejmensiho
rozvinuti pak zeny dosahuji v dimenzich Reakce na stres, Zviadani strachu a Planovani
souteze. Namétené hodnoty indikuji vyrovnany celkovy profil i u hdzenkatek.

Ve druhé fazi vyhodnocovani jsme pro zjisténi rozdilti v jednotlivych dimenzich
dotazniku OMSAT 3* mezi pohlavimi pfistoupili ke Studentové dvouvybérovému t-testu.

Tabulka 8 ukazuje priméry skort muzil i Zen, soucasné jejich smérodatné odchylky,
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hodnotu testového kritéria t véetné¢ hodnoty pravdépodobnosti p pro 66 stupiii volnosti.

V poslednim sloupci také uvadime hodnotu Cohenova d jako ukazatel miry G€inku.

Tabulka 8 Srovnani irovné mentalnich dovednosti u muzu a Zen

Mentalni dovednost pramér sm. odchylka t-test m. ucinku
muzi zeny  muzi zeny t p d
Odhodlani 4,75 4,08 1,07 1,46 -2,15 <0,05 0,52
Sebedivéra 4,99 4,82 0,97 0,66 -0,84 0,40 0,21
Stanovovani cil 4,85 4,63 0,78 0,91 -1,07 0,29 0,26
Reakce na stres 3,14 3,10 1,06 1,00 -0,15 0,88 0,04
Zvladani strachu 2,96 3,10 0,75 0,73 0,78 0,44 -0,19
Relaxace 3,96 4,10 0,91 0,95 0,62 0,54 -0,15
Aktivace 4,26 4,15 1,07 0,84 -0,44 0,66 0,11
Zamgéieni pozornosti 3,46 3,43 0,93 0,73 -0,15 0,88 0,03
Opétovné zaméf. poz. 3,85 3,90 0,90 0,86 0,21 0,84 -0,05
Imaginace 4,50 4,25 0,94 0,86 -1,14 0,26 0,28
Mentalni trénink 3,89 3,51 0,88 0,99 -1,68 0,10 0,41
Planovani soutéze 3,82 3,33 1,02 0,92 -2,08 <0,05 0,51

Na zéklad¢ analyzy dat tedy miizeme pfistoupit ke zhodnoceni platnosti stanovenych

vyzkumnych hypotéz testovanych na hladin€ vyznamnosti a=0,05:

Hypotézu 1 (H1), ktera ocekavala v dimenzi Odhodldni rozdil mezi praméry skort
hazenkait (muzu) a hazenkafek (Zen), pFijimame. Analyza dat diferenci mezi pohlavimi

prokazala, pticemz vyS$$ich skori dosahovala skupina hazenkart (muzt).

Hypotézu 2 (H2), ktera predpokladala rozdil mezi priméry skort hazenkart (muzi)
a hazenkarek (zen) v dimenzi Sebediivéra, zamitame. Diference mezi pohlavimi nebyla

potvrzena.

Hypotézu 3 (H3) ocekavajici rozdil v dimenzi Stanovovani cilii v zavislosti na pohlavi

zamitame. Rozdil v priméru skorti hdzenkait (muzl) a hdzenkaiek (zen) nebyl prokézan.
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Hypotézu 4 (H4) ptedpokladajici diferenci mezi hazenkéii (muzi) a hazenkaikami

(zenami) v dimenzi Reakce na stres zamitame. V prumérech skort nebyl rozdil nalezen.

Hypotézu 5 (H5) ktera oc¢ekavala v dimenzi Zviddani strachu rozdil mezi praméry skort
hazenkart (muzt) a hazenkaiek (zen), zamitame. Analyza dat diferenci mezi pohlavimi

neprokazala.

Hypotézu 6 (H6), kterda predpokladala rozdil mezi priméry skoért hazenkdit (muzi)
a hazenkaiek (Zen) v dimenzi Relaxace, zamitame. Diference mezi pohlavimi nebyla

potvrzena.

Hypotézu 7 (H7), o¢ekavajici rozdil v dimenzi Aktivace v zavislosti na pohlavi zamitame.

Rozdil v priméru skorit hdzenkdi (muzl) a hdzenkaiek (Zen) nebyl prokazan.

Hypotézu 8 (H8) predpokladajici diferenci mezi hédzenkdii (muzi) a hazenkarkami
(zenami) v dimenzi Zaméreni pozornosti zamitame. V primérech skori nebyl rozdil

nalezen.

Hypotézu 9 (H9) ktera oc¢ekavala v dimenzi Opétovné zaméreni pozornosti rozdil mezi
priméry skord hazenkart (muzd) a hazenkaiek (zen), zamitame. Analyza dat diferenci

mezi pohlavimi neprokézala.

Hypotézu 10 (H10), ktera predpokladala rozdil mezi priméry skori hazenkari (muzi)
a hazenkaiek (zen) v dimenzi Imaginace, zamitame. Diference mezi pohlavimi nebyla

potvrzena.

Hypotézu 11 (H11), oc¢ekavajici rozdil v dimenzi Mentdlni trénink v zavislosti na pohlavi

zamitame. Rozdil v priméru skori hazenkaiti (muza) a hazenkarek (zen) nebyl prokéazan.

Hypotézu 12 (H12) ptedpokladajici diferenci mezi hazenkari (muzi) a hazenkaikami
(zenami) v dimenzi Planovani soutéze prijimame. Mezi skupinami byl nalezen rozdil,

hazenkari (muzi) dosahovala v priméru vyssich skora.
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8 Diskuze

Z vyse uvedenych vysledkti mizeme konstatovat, ze hazenkaii (muzi) i hazenkéiky (zeny)
vykazuji v priméru stfedni rozvinuti méfenych mentalnich dovednosti pfi vyrovnaném
profilu. Za zajimavy fakt povazujeme, ze u obou sledovanych skupin bylo dosazeno
vyrazn¢ vys§ich hodnot v zdkladnich mentalnich dovednostech. Jsou jimi Odhodlani,
Stanovovani cilit a Sebediivera. Tyto jsou povazovany za zasadni pro rozvoj dalSich
dusevnich ptredpokladti dulezitych pro sportovce, coz vidime jako pfiznivé zjiSténi
v ohledu k mozné nasledné psychologické ptiprave. Naopak nizké hodnoty byly sledovany
u hazenkaid i hazenkaiek v dimenzich Zviddani strachu a Reakce na stres, coz jsou
schopnosti, které pfi nizkém rozvinuti dokézi zna¢né devalvovat vykon, sportovec byva
témito symptomy zahlcen a vyrovnavani pti utkani ho stoji zbytecné mnozstvi sil. Zde se
tedy otevira otazka, zda témto dovednostem nevénovat vétsi pozornost. Na tomto miste
bychom znovu radi zdiraznili nezbytnost psychologické piipravy pro dosazeni
maximalnich vykoni. Z vysledki je patrné, Ze v mentadlnim nastaveni naSich vrcholovych
hract a hracek hézené jsou velké rezervy, se kterymi je potieba pracovat. Porovnanim
obou skupin poté bylo zjisténo, Ze muzi dosahuji signifikantné vyssi urovné v dimenzich
Odhodlani a Planovadni soutéze.

Musime ale také upozornit na omezeni, ktera Ottawsky dotaznik mentalnich
dovednosti skyta. Vysledky, které nam vyzkum ptinesl, maji omezenou platnost a nelze je
tedy povazovat za definitivni pro celou soutéZni sezonu. Tykaji se vzdy aktudlniho
momentu a je tieba také kontextualné nahlizet na situaci, ve které se sportovci v dobé
méfeni nachazeji. Z tohoto diivodu jsme data sbirali ve stejném obdobi u muzid i u Zen.
Hazenkaii 1 hazenkatky se zrovna nachézeli pfesné v polovin€é soutéZni sezony, coZ
povazujeme za dobu vhodnou z ne€kolika divodd. Sportovci jiz maji odehranou piilku
vSech soutéznich utkani a realisticky hodnoti, jaké moZnosti a perspektivy maji do dalsi
¢asti sezony. Méfeni na zaCatku ¢i konci soutéZniho roc¢niku by totiz mohlo vyrazné
zkreslit sebereflexi, které pouzity nastroj vyrazné podléhd, a sice v zadvislosti na vysledku
ptedchozi sezony. I kdyz jsme se takto snazili predejit pfilis sebejistému ¢&i sebekritickému
hodnoceni vlastni osoby, musime stale brat ohled na to, Ze odpovédi jsou vystaveny také
upiimnosti probandii. Autofi manualu dotazniku OMSAT 3* tedy nabadaji k tomu, aby se
ziskana data doplnovala kvalitativnim rozhovorem. To ndm muize byt namétem pro dalsi

vyzkum, kterym by bylo mozné poznani daného tématu jesté vice obohatit.
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Z diskuze s vedoucim prace o platnosti vysledkti z ceské verze dotazniku také
vyvstalo dal$i omezeni, kterému na$ vyzkum muze podléhat. OMSAT 3* byl vytvofen
v kanadsko-americkém prostiedi, tedy v jiném kulturnim kontextu. Pro sbér dat byl pouzit
prvni preklad této metody do Ceského jazyka, ktery toto kulturni zatizeni jeSté piilis
nezohlediluje. Ve fazi ptipravy je ale jiz modifikovana verze dotazniku, kterou jiz brzy
bude mozné vyuzit pro zptesnéni vysledka a dal$i mozny vyzkum. Toto zatizeni nicméné
muze dle odbornikti z praxe vysledky naSich probandi podhodnocovat.

V neposledni fad¢ jsme si také védomi limiti zvoleného vybérového souboru. Pro
nasi studii jsme pouzili nepravdépodobnostni vybér, a sice zamérny. Vzhledem Kk situaci
Vv Ceskych nejvyssich soutézich se ndm tato volba jevila jako vhodna. Zatadili jsme do
vyzkumu dva nadprimérné muzské a dva nadprimérné Zenské tymy figurujici na stiednich
ptickach tabulky. Ziskana data jist¢ mohou dobfe pfispivat k identifikaci silnych a slabych
stranek hézenkaift a hézenkafek s moznosti srovnani diferenci mezi pohlavimi.
Domnivame se, ze pro hrubou orientaci v tématu nas vzorek postacuje, pro $irsi zavéery
a generalizaci na celou populaci hraca a hracek hazené v nejvyssi narodni soutézi neni ale
zfejmé Uplné€ dostacujici. Cilem do budoucna nam tak mize byt moznost vybéru totalniho
¢i srovnani s jinou vykonnostni skupinou, abychom poznani v ¢eském prostredi jesté vice
prohloubili.

Cile pfedkladané prace se nam tedy naplnit podaiilo. Zmapovali jsme soucasnou
uroveit mentalnich dovednosti u zkoumanych skupin, a proto spatiujeme piinos naSeho
vyzkumu v poskytnuti zakladni sondy do dané problematiky. Vysledky navic mohou byt

vyuzity pro naslednou moznou psychologickou ptipravu sportovca.
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9 Zavéry

Na ptedchozich strankach jsme se pokusili pfiblizit na§ vyzkum tykajici se mentalnich
predpokladii hract a hracek hazené v nejvyssi narodni soutézi. Po analyze dat ziskanych
pomoci Ottawského dotazniku mentélnich dovednosti mizeme konstatovat nasledujici
zavery:

1. Hazenkaii 1 hazenkéarky nejvyss$i ndrodni soutéze V priméru vykazuji stfedni
rozvinuti mentalnich dovednosti a jejich celkovy profil mizeme oznacit za
vyrovnany bez vyraznych rozdilli mezi jednotlivymi dovednostmi.

2. Muzi dosahuji nejvyssich hodnot v zakladnich mentalnich dovednostech, kterymi
v dimenzich Zvladani strachu, dale Reakce na stres a Zaméreni pozornosti.

3. Zeny maji nejsilngji rozvinutou Sebediivéru, Stanovovani cilii a Imaginaci. Naopak
nejmensiho rozvinuti dosahuji v dovednostech Reakce na stres, Zviadani strachu
a Planovani souteéze.

4. Analyza dat objevila statisticky vyznamné rozdily mezi primérnymi hodnotami
muzit a Zen v dimenzich Odhodlani a Planovani souteze. V obou piipadech

skérovali vySe muzi.

42



Souhrn

Predkladana bakalafskd prace se zabyva tématem mentalnich predpokladi hract a hracek
hazené v nejvyssi narodni soutézi. V teoretické casti jsme Se snazili struéné vymezit
hazenou a jeji specifika a definovat predmét psychologie sportu. Nejveétsi pozornost jsme
vénovali psychologické piipravé sportovci — jejimu cili, ¢asovému déleni a obsahu. Do
zékladniho piehledu jsme zahrnuli také stru¢ny popis teorie kola dokonalosti Terryho
Orlicka, ze které vychazi i koncepce dotazniku pouzitého ve vyzkumné Casti prace.
Posledni kapitola teoretického oddilu je vénovana soucasnym vyzkumim z oblasti hazené
s tétmatem psychologické piipravy. Protoze v Ceském prostiedi podobné studie chybi,
stanovenym vyzkumnym problémem nam byla problematika mentéalnich ptedpoklada
hracu a hracek hazené naSich nejvyssich soutézi. Cilem studie bylo prozkoumani a popis
urovné jednotlivych mentalnich dovednosti soucasnych héazenkdii a hazenkarek
a porovnani urovné meétenych mentalnich dovednosti mezi pohlavimi. K samotnému
vyzkumu jsme pfistupovali kvantitativné za vyuziti designu diferenciacni studie. Pro sbér
dat byl pouzit Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti (OMSAT 3*) ve varianté tuzka —
papir. Vyzkumny soubor (n=68) byl vybran zamémé a tvofilo jej 34 hazenkait z tymi
HC Gumarny Zubii a HC Dukla Praha a 34 hazenkatek z tymti DHK Zora Olomouc
a HC Zlin. Statistické zpracovani dat sestdvalo ze dvou krokl.. Nejprve byly vyuZity
popisné statistiky k deskripci primérného profilu muzi a zen a vyhodnoceni nejvice
anejméné rozvinutych mentalnich dovednosti. Ve druhém kroku byl pouzit Studentlv
dvouvybérovy t-test ke srovnani primérnych hodnot hract a hra¢ek hazené dosazenych
Vv jednotlivych dimenzich dotazniku. Vysledky ukazaly vyrovnany stfedné rozvinuty profil
muzl 1 Zen. NejvysSich hodnot obé skupiny dosahovaly v zékladnich dovednostech —
Odhodlani, Stanovovani cilit a Sebediivere. Naopak nizké skory byly sledovany u Reakce
na stres a Zvladani strachu. Mezi hazenkafi a hazenkarkami byl pozorovan statisticky
vyznamny rozdil v dimenzich Odhodlani a Planovani soutéze, pti¢emz muzi vykazovali
vys$§i rozvinuti jmenovanych dovednosti. Tato zjisténi mohou pfispivat k identifikaci
silnych a slabych stranek hazenkait a hazenkarek. Predkladana prace poskytuje zakladni
sondu do dané problematiky a mulze slouZit jako zdkladni pifehled pro moZnou

psychologickou ptipravu v oblasti hdzené.
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(DHK Zora Olomouc, HC Zlin). Sbér dat byl proveden pomoci Ottawského dotazniku
mentalnich dovednosti (OMSAT 3%*), jehoz autory jsou John H. Salmela a Natalie Durand-
Bush. Ziskana data popisuji aktualni uroven mentalnich dovednosti u zkoumanych skupin.
Muzi 1 Zeny maji vyrovnany profil a jejich mentalni dovednosti jsou stiedné rozvinuté.
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soutéze, ve kterych muzi skorovali vySe. Tato zjisténi mohou pfispivat Kk identifikaci
silnych a slabych stranek hazenkaii a hazenkarek a poskytnout zékladni ptehled pro

moznou psychologickou pfipravu.
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The subject matter of this graduation Bachelor Thesis is the mental dispositions of male
and female handball players engaged in the top national league. The theoretical section of
the thesis is based on the current knowledge in the area of the sport psychology,
specifically dealing with the psychological training of sportspeople. The research section
of the thesis makes use of a differential study design. It describes and compares the current
mental skills level of both male and female handball players. The research sampling (n=68)
was set up by 34 handball male players in the Extra-league of the Czech Handball
Federation (HC Gumarny Zubii, HC Dukla Praha) and 34 female players engaged in the
Women Handball International League (DHK Zora Olomouc, HC Zlin). Data compilation
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authors of which are John H. Salmela and Natalie Durand-Bush. The gathered data reveals
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groundwork for possible psychological training.
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Filozoficka

fakulta KATEDRA
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v Olomouci Filozofické fakulty UP

Uroven mentalnich dovednosti vrcholovvch hazenkaru

Dobry den,

jmenuji se Martina Sal¢akova a jsem studentkou 3. ro¢niku psychologie na Filozofické
fakult¢ Univerzity Palackého v Olomouci. Do rukou se Vam dostal Ottawsky dotaznik
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na vyzkumu je dobrovolnd, vyplnénim dotazniku dévate souhlas ke zpracovani Vasich dat.

Vysledky vyzkumu budou k dispozici v 1ét¢ roku 2016. V ptipadé, ze chcete obdrzet
zpétnou vazbu k Vasemu profilu mentélnich dovednosti 1 své ptipadné dotazy piste na e-
mail: martina.salcakova@email.cz.

Dékuji za Vas ¢as a ucast na mém vyzkumu.

Instrukce pro vyplnéni dotazniku:

Miru souhlasu/nesouhlasu prosim 0znacte nasledujicim zptisobem.

Zakrouzkujte vZzdy pouze jednu odpovéd’:

—

1 | Stanovuji si denni tréninkové cile. ()2 |3 |4|5]|6|7

Pokud chcete odpoveéd’ zménit, nezadouci odpoveéd’ Skrtnéte a novou zakrouzkujte:

—

1 | Stanovuji si denni tréninkové cile. @ 2 |B) 4|56 ] 7

Slovni odpovédi prosim piste ¢iteln& na vyznadené misto: hazenad

Po vyplnéni dotazniku prosim zkontrolujte, zda jste nevynechali nékterou z otazek.
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