UNIVERZITA JANA AMOSE KOMENSKEHO PRAHA

BAKALARSKE KOMBINOVANE STUDIUM

2014-2017

BAKALARSKA PRACE

Milan Cihelka

Psychologie sportu u déti do ¢trnacti let

Praha 2017

Vedouci bakalatrské prace: PhDr. Jindra Stiibrska, Ph.D.



JAN AMOS KOMENSKY UNIVERSITY PRAGUE
BACHELOR COMBINED PART TIME STUDIES

2014-2017

BACHELOR THESIS/DIPLOMA THESIS

Milan Cihelka

Sport Psychology in children under fourteen years of age

Prague 2017

The Bachelor Thesis Work Supervisor: PhDr. Jindra Stiibrska, Ph.D.



r

Prohlaseni

Prohlasuji, ze ptedlozena bakalaiska prace je mym piivodnim autorskym dilem, které
jsem vypracoval samostatné. VeSkerou literaturu a dalSi zdroje, znichZz jsem

pii zpracovani Cerpal, V praci fadné cituji a jsou uvedeny v seznamu pouzitych zdrojt.

Souhlasim s prezenénim zpftistupnénim své prace v univerzitni knihovné.

V Praze dne 22. kvétna 2017 Milan Cihelka



Podékovani

Dé&kuji své vedouci prace PhDr. Jindfe Stiibrské, Ph.D. za vedeni, odborné rady,

pomoc a trpélivost v pribéhu vypracovavani bakalarské prace.



Anotace

Prace je koncipovana jako teoreticko-empirickd. Pfedmétem této bakaldiské prace je
poukazat na tulohu psychologie sportu ve sportovnim odvétvi a jeho vliv na sportujici
mladez, na rodice, pedagoga a trenéra, na sportovni vykony a ptedev§im na vztah déti ke
sportu. V teoretické Casti se tato prace zabyva piedstavenim nejen zakladnich, ale i
nékterych klicovych aplikovanych psychologickych obort a témat souvisejicich s oborem

psychologie sportu.

Cilem provedené¢ho vyzkumu, ktery je zpracovan V praktické ¢asti této bakalarské
prace, je na zaklad¢ dotaznikového Setfeni, rozhovoru s hokejovymi trenéry a manazery
a prikladu praktického vyuziti psychologie sportu zjistit, jakym zptsobem je sport détmi
chapan, jak rodice, pedagogové a trenéti ovliviiuji malé sportovce a jejich vykony, jaky
by mél byt spravny piistup k mladezi ve sportu a jaky vliv mlize mit psychologie sportu

na sportovni mladez a jeji vykony.
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Annotation

The aim of this bachelor work is to highlight the role of sport psychology in the
sporting sector and its influence on the sporting youth, the influence of the parent, the
pedagogue and the trainer on sporting performances and, above all, on the relationship of
children to sport. The work is conceived as theoretical and empirical. In the theoretical
part, this thesis deals with introducing not only basic but also some key applied

psychological disciplines and themes related to the field of sport psychology.

The aim of the research, which is elaborated in the practical part of this bachelor
thesis, is based on a questionnaire survey, an interview with hockey trainers and managers
and an example of the practical use of sport psychology, to find out how sport is
understood by children as parents, educators and trainers affect small athletes and their
performance. And what should be the right approach to youth in sport and what impact

the sport psychology can have on sports youth and their performance.

Keywords

Athlete, celebrity, cohesion, mental coaching, motivation, sports psychology, team,

youth.
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UVOD

Je mnoho zpusobi, jak plisobit na déti, a urcité to neni véc snadna, neexistuje zadny
standardizovany manual ¢i pfirucka, kde by se rodi¢ docetl, jaky je idedlni zpisob
vychovy déti. Spravna rodiCovska autorita je nezbytnym piredpokladem uspésného
pusobeni na déti. Chybné vychovné pusobeni v rodiné vyplyva z nespravného postoje
rodi¢l a ostatnich ¢lenti rodiny k ditéti.! Zpiisobli jak vychovavat déti je mnoho, hodné
zalezi na zkuSenostech rodice, ktery dit¢ vychovava, a na jeho pfistupu k vychove.
Vétsina rodicu si bere vzor predevsim z vychovy vlastni, kterou pak pouziva na svych
détech. At uz rodi¢ vychovu pojme jakkoliv, je dulezit¢ ucit dit¢ duaslednosti,
komunikovat, a kdyz se snazi néco fici, naslouchat mu. Naucit ho jasnym pravidlim,
ktera se musi dodrzovat. Takové dité je pak samostatné, umi se samo rozhodovat, dokaze

se dobie prosadit.

Jako téma pro bakalatfskou praci si autor vybral ,,psychologii sportu® a to proto, ze je
sam trenérem fotbalové piipravky a vedoucim hokejového tymu starSich zaka. Autor je
zastancem tzv. vychovy sportem. V ramci sportovniho vyziti se dité¢ u¢i mnoha dalsim
aspektiim, které si ani neuvédomuje. Dité se pohybuje v kolektivu, ktery mé spole¢ny cil,
trenér mu je autoritou, kterou se uci respektovat, uci se zdolavat piekazky a mnoho
dal§iho mimo vlastni sport. V ramci spravného chapéni sebe sama ve vztahu ke sportu, je

psychologie sportu jako prostfedek ke zdokonaleni nezbytna.

Cilem bakalafské prace je poukazat na ulohu psychologie sportu nebo, chcete-li,
mentalniho koucinku u mladeZe a poukazat na vliv rodiny, Skoly a trenéra na mladého
sportovce a jeho sportovni vykony. Sezndmeni se zékladnimi, ale i nékterymi klicovymi
aplikovanymi psychologickymi obory a tématy souvisejicimi S oborem psychologie
sportu. Vysledky tohoto prizkumu mohou byt prospésné vSem zainteresovanym
skupinam, tedy jak trenérim, ucitelim, rodi¢im, tak i mladym sportovcim. Bylo by
mozné 1 jejich vyuziti pfi proskolovani trenéri mladeze nebo vramci vzdelavani

vychovatelti mladeze apod.

11 VACINOVA, M., TRPISOVSKA, D., FARKOVA, M. Psychologie. II. Rozsifené vydani UJAK
Praha, 2010. s 67, ISBN 978-80-7452-008-2.



TEORETICKA CAST

V teoretické Casti této bakalaiské prace chce autor seznamit s oborem psychologie,
zabyvajicim se sportovci a jejich psychickou (mentalni) pfipravenosti nejen na sportovni
vykon, ale 1 na zvladani stresovych situaci, jako je predzapasova tréma, nebo kdyz se
sportovci delsi dobu nedafi. Autor Vv této praci také poukazuje na dulezitost vlivu tymu
na sportovce ¢i sportovee na tym. Osobnost sportovcee je kapitolou, ve které autor popisuje

mozné vlivy na sportovcovu osobnost, na jeho motivovanost apod.

1  PSYCHOLOGIE

Psychologie (z Feckého woyn (psyché) = duse, duch, dech a -loyia (-logia) = véda,
vyzkum, nauka) je véda, ktera studuje lidské chovani, mentalni procesy a télesné déni
vcetné jejich vzajemnych vztaht a interakci (souhrnné oznacované jako psychika) a snazi
se je popsat, vysvétlit a predikovat.? Pivodné byla soudasti filosofie, za jejiho zakladatele
je povazovan Aristoteles, jako samotna véda se zacala vycleniovat ve druhé poloviné 19.
stoleti, kdy Wilhelm Wundt zalozil prvni psychologickou laboratof na univerzité v Lipsku
v Némecku. Obory psychologie se déli podle pfedmétu zkoumani na dvé nebo tii oblasti
psychologickych disciplin. Zakladni (neboli teoretické) obory psychologie maji obecny
charakter a jsou zaméfeny na ziskavani obecnych poznatkt. Rozvijeny jsou zpravidla na
vysokych Skolach ¢i vyzkumnych psychologickych ustavech. Aplikované, nékdy téz
praktické obory psychologie usiluji o vyuziti psychologickych poznatkii v praxi a
zaméfuji se na nejraznéjsi obory lidskych ¢innosti.® Ne&ktefi autofi pak jesté odlisuji
psychologické védy specialni, které jsou zaméfeny na relativné tzky predmét studia
(naptiklad nékteré metodologické otdzky) a jejichZ poznatki a postupl vyuzivaji zakladni
1 aplikované psychologické obory. Takovéto rozdéleni neni nikterak zavazné a
psychologové maji na ¢lenéni jednotlivych obort rizné nazory a to pro vzajemnou

provazanost n€kterych obort.

2PLHAKOVA, A. Obecnd psychologie. Praha: Academia, 2003. s. 15-18. ISBN 80-200-1387-3.
3 PLHAKOVA, A. Obecnd psychologie. Praha: Academia, 2003. s. 26-27. ISBN 80-200-1387-3.
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1.1 Zakladni psychologické obory

Mezi zékladni psychologické obory (discipliny) fadime zejména tyto:

» Obecna psychologie - piinasi obecné poznatky o psychice ¢loveka, studuje
chovéani, motivaci i prozivani, ma vyznam pii zpracovani zakladnich teoretickych
otazek.

» Psychologie osobnosti - zabyva se strukturou, vyvojem a dynamikou osobnosti,
dnes je jeji vyznamnou soucasti diferencialni psychologie.

» Socialni psychologie - zabyva se vlivem spole¢enskych faktori a vzajemné
interakce na lidskou psychiku.

» Vyvojova psychologie - studuje fylogeneticky i ontogeneticky vyvoj lidské
psychiky, sleduje zmény psychiky od poceti do smrti.

> Biologicka psychologie - zkouma vzijemné vztahy mezi télesnymi a
psychickymi jevy.

> Psychologicka metodologie - fesi problémy, které souvisi s pochopenim piistupti
(vyzkumnych projektl a teorii) a jejich uzitim v psychologii.

» Psychopatologie - zajem o zmény (chorobné) psychickych jevi, které vychazi z
pficin (spole€enskych, neurologickych, endokrinologickych, etc.).

» Kognitivni psychologie - zkouma zplsob vnimani a zpracovani informaci

dodanych smyslovymi organy.

1.2 Aplikované psychologické obory

Praktické neboli aplikované obory usiluji o vyuzivani psychologickych poznatkl ve
spoleCenské praxi, a to pfedevSim v zdjmu lidské spokojenosti a zdravi. Oznaceni
»aplikované" vychdzi z predpokladu, Ze prakticti psychologové aplikuji na rizné oblasti
socialniho Zivota poznatky zakladnich odvétvi psychologie. Ve skutecnosti se o n€ opiraji
pomérné malo. Mnohé praktické obory vytvareji svébytny pojmovy aparat a teorie.
Aplikovand psychologie méa nesmirné rozsahly predmét studia, ktery saha od globalnich

problémi lidstva az po psychologii sportu, pfi¢emz ustavi¢né vznikaji nové specializace.

11
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» Klinicka psychologie - stara se o diagndzu, terapii i prevenci duSevnich poruch a
chorob, zabyva se vztahem lékate a pacienta, ale i pacienta k nemocnici.

» Pedagogicka psychologie - zkouma psychologické zaklady, Cinitele a zakonitosti
vychovy, vzdélavani a vyucovani.
situacich, vychazi z lepsiho poznani sebe sama, usiluje o optimalizovani rozvoje
lidské osobnosti.

» Psychoterapie - ackoliv je ¢asto uvadéna jako samostatny obor nebo prakticka
¢innost, vyuzivd psychologickych poznatki k 1éCeni a studuje moznosti
odstranéni duSevnich poruch a obtizi psychologickou cestou.

» Psychologie sportu - mnohé sportovni tymy zaméstnavaji vedle trenérd, maséru
a lékart také psychology, kteti se pokouseji psychologickymi prostiedky zlepsit
vykony vrcholovych sportovet. Psychologie sportu se zabyva organizaci
tréninku, zvladanim trémy, vzajemnymi vztahy mezi sportovcem a trenérem atd.
Na obecngj§i urovni zkoumd vztahy mezi provozovanim sportu a dusSevni
pohodou.* Tento obor je predmétem mé bakalai'ské prace a bude o ném podrobné;ji

hovoteno ve ¢tvrté kapitole.

1.3 Psychologie sportu

vvvvv

Spolec¢nost si totiz zacala uvédomovat vyznamnou roli sportu a jeho prospéch pro zdravi.
Soucasné se zvySuje zajem o nejriznéjsi aspekty ovliviiovani sportovniho vykonu, mezi
né¢z se tadi nemdlo psychologickych faktorii. Patfi mezi n¢ hlubSi pronikani do
problematiky motivace, snaha sestavovat stale efektivngjsi tréninkové plany, mentalni
cvieni sportovcill pro dosahovani co nejlepsich vysledki. Zajem o psychologii sportu ma
dlouhou historii, pfi¢emz prvni vyzkumy se datuji od dvacatych let minulého stoleti, snad
by bylo mozné vysledovat 1 star$i. Za tak dlouhou dobu se nahromadila spousta znalosti

tykajicich se riznych aspektll sportu a mnozstvi vyuziti je opravdu mnoho.®

4 PLHAKOVA, A. Obecnd psychologie. Praha: Academia, 2003. s. 27-32. ISBN 80-200-1387-3.
S HAYES, N. Aplikovand psychologie. Ceské vydani, Praha: Portal, 2003. s. 171.
ISBN 80-7178-807-4.
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1.3.1 Co je psychologie sportu

Hlavni otazkou je, jak chovani, mysleni a citéni lidi ovliviuje jejich ti€ast ve sportu a
pohybovych aktivitach. Chépat chovani, mysleni a citéni lidi v situacich télesné vychovy
a sportu je jednim z hlavnich zaméfeni psychologie sportu, kterou Ize definovat jako
zkoumani osob a jejich chovani v riiznych sportovnich a cvi¢ebnich prostiedich. Jde o
aplikovany védni obor, jehoz druhym hlavnim zaméfenim je uplatnéni poznatki
psychologie sportu pii Usili pomahat lidem s jejich problémy. Zjistovani poznatkii o
lidech a jejich chovani pii sportu a cviceni a ndsledné uplatnéni téchto poznatki mtze byt
velmi uzite¢né v mnoha situacich. Sportovci se naptiklad mohou naucit zlepsovat své
poznatky oboru vyuzit k tomu, aby svym svéfenciim pomohli naudit se sportovnim
dovednostem rychleji, vytvofit si pozitivni postoje k pohybovym aktivitdm a naucit se

dovednostem uzite¢nym pro zivot.

Psychologie sportu se tedy zabyva studiem lidi a jejich chovanim vV prostiedi
pohybovych aktivit a sportu. Jeji soucasti coby aplikované discipliny je rovnéZ uplatnéni
poznatkd pii pomoci lidem, ktefi se sportu nebo cvieni vénuji. Uzite¢né poznatky

psychologie sportu neslouzi jen vrcholovym sportovclim, ale Sirokému spektru osob.

Dilci obory ved o telesné vychové a sportu:
Fyziologie télesnych cviceni
Biomechanika

Sportovni Iékatstvi

Motorické uceni

Sociologie télesné vychovy a sportu

Pedagogika télesné vychovy a sportu

V V.V V V V VY

Véda a koucCovani

Dilci obory psychologie majici viiv na psychologii sportu:
» Klinicka a poradenska psychologie

» Psychologie organizace

» Vyvojova psychologie

» Psychologie osobnosti

13



» Psychofyziologie
» Psychopatologie
> Psychologie zdravi®

1.3.2 Napln psychologie sportu

Obecné jsou predmétem zajmu psychologli télesné vychovy a sportu dvé klicové
otazky:
1. Jak piisobi psychologické faktory na ucast ve sportech a cviceni a na vykony
v nich?
» Zlepsuje se télesna zdatnost rekreacnich bézct rychleji, kdyz si stanovi
cile?
» Pomaha sebedlivéra vzpéraciim naucit se spravnou techniku?
» Souviseji s uspéchem ve sportu nékteré osobnostni rysy?
2. Jaky psychologicky vliv ma na cloveka ucast ve sportu a cviceni?
» Snizuje ucast na jedné hodin¢ aerobiku tydné depresi?
» Mohou sporty jako fotbal, kosikova nebo kriket naucit lidi pracovat
V tymech?

» Uci sporty jako ragby nebo box agresivité?

Odpovédi na tento typ konkrétnich otazek poméhaji sportovnim psychologim zaméftit
se na hodnoty, které sport a cviceni pfindseji jednotlivelim, komunitdm a spolec¢nosti. Pro
ziskani lepsiho ptehledu o néplni tohoto oboru predstavim tii oblasti, jimz se vénuje
Asociace aplikované psychologie a sportu, jedna znejvétSich mezindrodnich

profesionalnich organizaci na tomto poli:
» Psychologie zdravi a cviceni

Odbornici, kteti se zam¢&tuji na psychologii zdravi a cviceni, se zajimaji o uplatiovani
psychologickych zasad na vznik a celozivotni udrzovani takového chovani, které zlepsuje

lidské zdravi, v€etné €innosti, jako jsou hry, pohybové aktivity a strukturovand télesna

®TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kiv Brod: Grada, 2012. s. 12.
ISBN 978-80-247-3923-6.
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cviCeni a dale o psychologické a emoc¢ni plsobeni téchto ¢innosti. Tito odbornici se
rovnéz zajimaji o tlohu cvifeni pfi zotavovani se z nemoci, pourazové rehabilitaci a

sniZzovani stresu.
» Psychologie vykonu

Odbornici, kteti se zamétuji na psychologii vykonu, se zajimaji o vyzkum a praxi
zvySovani vykonnosti pfi cviceni a ve sportu. Zajima je, jak pozitivni zpétna vazba piisobi

na to, zda pacienti zotavujici se naptiklad ze srde¢nich chorob dodrzuji program cviceni.
» Oblast socialni psychologie

Odbornici, ktefi se zamétuji na oblast socialni psychologie, se zajimaji o individualni
a skupinové procesy, které¢ se odehravaji v prostiedi sportu a cvi¢eni. Zajimaji se rovnéz
o uplatnéni zésad socidlni psychologie pii zkoumdni faktorl spojenych s ucastniky

sportovnich aktivit, trenéry, divdky a tymy.’
1.3.3 Védecky zaklad psychologie sportu a jeho vyuziti

Psychologie sportu nashromazdila poznatky prostfednictvim védeckych vyzkumd.
Sportovni psychologové si ovSem jen zfidka hraji s krysami nebo hotaky, ale daleko
Castéji zadaji lidi o vyplnéni dotaznikli, provadéji néjaky druh intervence nebo
pohybového programu. Védeckd metoda je systematicky proces umoznujici sportovnim
psychologlim rozvijet poznatky prostfednictvim kontrolovanych pozorovani za pfisné
stanovenych podminek, s cilem popsat, vysvétlit, predvidat a fidit chovani ve sportu a pii
cviceni.®

Dobra teorie mize byt i¢innym zpisobem, jak pochopit né¢i chovani. Lidské chovani
je slozité. Na to, pro¢ néco délame, nebo nedélame, pisobi mnoho faktorti. Sportovni

vykony lidi ovliviiuje mnoho proménnych, k nimz se fadi dovednosti, nalada, uzkost,

"TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kiiv Brod: Grada, 2012. s. 13-
14. ISBN 978-80-247-3923-6.

8 THOMAS, J. In: TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢cktiv Brod:
Grada, 2012. s. 96. ISBN 978-80-247-3923-6.
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sebedlivéra a motivace. Na vykon mohou také mit vliv soupefi, funkcionafi, divaci,
vybaveni a vystroj, pocasi a dilezitost utkdni nebo soutéze. Dobra teorie muize

sportovnim psychologiim pomoci chapat, predvidat a fidit chovéani druhych.

Pti vyzkumu sportovni psychologové zpravidla postupuji ve ¢tyfech krocich, tento

proces probiha zhruba takto:

1. V prvnim kroku se stanovi otazka, vyzkumnici urcuji proménné ¢i faktory, které
chtéji pozorovat. Metody pro zjisStovani potiebnych informaci se pouzivaji
naptiklad dotazniky, nebo rozhovory.

2. Ve druhém kroku se formuluji hypotézy, tj. vysledky, které vyzkumnici
ocekavaji. Otazky a hypotézy jsou zpravidla zasazeny do kontextu existujicich

3. Nez se vyzkumnici pusti do sbéru dat, coz je tieti krok, musi ptipravit kvalitni
studii.

4. Ve ctvrtém kroku vyzkumnici pouzivaji néktery ze statistickych testt, aby
provedli analyzu vysledkti a odpovédéli si na otazky a potvrdili, ¢i vyvratili
stanovené hypotézy. Po skonceni studie vyzkumnici seznami s vysledky ostatni
sportovni psychology. Ti potom mohou poznatky pouZit pii praci k klienty nebo

pomohou vyzkumniktim rozhodnout, ze je tfeba dalsi zkoumani.

Tento struény popis dokresluje skutecnost, Ze poznani se v této discipliné rozviji
Vv logickém a systematickém procesu, ktery je peclivé promysleny a prezkoumévany
odborniky. Aplikovat védecké poznatky o psychologickych procesech odehravajicich se
pii sportu a cvicenich na konkrétni situace je sice obtizné, ale proveditelné, a v idealnim

piipadé je takové uplatnovani zakladem profesionalniho chovani osob plisobicich v praxi.

V porovnani s jinymi védami je psychologie sportu pomérné novy obor. O tento obor
se zajima 1 mnoho dalSich profesi, jako jsou trenéfi a kouc¢ové, instruktofi fitness a ucitelé

télesné vychovy. Kdyz svym svéfencim pomohou porozumét vlastnim myslenkam,
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pocitim a chovani, a naucit se je fidit, jejich vykony se mohou zlepsit. Sportovni nebo

jiné aktivity se pro né navic mohou stat obohacujici zkusenosti.®

®TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kiiv Brod: Grada, 2012. s. 16-
20. ISBN 978-80-247-3923-6
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2  OSOBNOST SPORTOVCE

Je praktické, aby odbornici plsobici v oblasti télesné vychovy a sportu, jako jsou
vedouci cviéebnich programi a trenéti, méli poznatky z psychologie osobnosti. Svou
praci potom mohou dé¢lat u¢innéji, protoze své sluzby dokazou ptizpiisobovat potiebam
a preferencim sportovcu a cvicicich klientti. Pokud napiiklad trenérka atletick¢ho tymu
vi, Ze jeji bézci dobfe reaguji na povzbuzovani, miize jim zajistit dostatek pozitivni zpétné
vazby. Kapitola pojednava o problematice osobnosti sportovce, jejim méfeni, pozorovani

a pfedevsim o motivaci.

2.1 Pojem osobnost

Nejvice spornym tématem v psychologii sportu je problematika osobnosti sportovce.
Hlavni otazkou je, jaky vliv na osobnost ¢lovéka ma systematické sportovani a jak
osobnostni vlastnosti ovliviiuji sportovni vykon. Osobnost je individualni profil ¢lovéka,
jeho celek typickych a ptiznaénych dusevnich vlastnosti, ve sportu navic s védomim jeho
charakteristik télesnych, které se integrované do sportovni ¢innosti neustalé promitaji. Co
nejlépe rozvinout a co nejefektivnéji pouzit schopnosti sportovce je mozné pouze se
znalostmi jeho individualnich specifik, protoze ty se projevuji v kazdé konkrétni ¢innosti
jedince. Dlouhodobé, poctivé a peclivé poznani osobnosti sportovce je nezbytné, kdyz

chce trenér vybudovat tspéSny vztah mezi nimi.

Poznani osobnosti konkrétniho sportovce stoji na zodpovézeni tii otazek:
» Co sportovec miize?
» Co sportovec chce?

» Jaky sportovec je?

Prvni sméfuje do oblasti schopnosti a pfedpokladii k ¢innosti. Druhd sméfuje do
oblasti motivaéné volni. Ob€ jsou na misté ve sportu a reaguji na jednu ze zakladnich
poucek psychologie, Ze vykon je funkci motivace a schopnosti. Tteti je komplikované;jsi,
vlastnég integruje i odpovédi na otdzky predchozi a sméfuje ke znakiim vyjadiujicim profil
osobnosti sportovce (temperament, charakter, socidlni vazby a role). Osobnost se ale v
prabéhu sportovnich ¢innosti dotvari, ¢imz ovliviiuje sportovni kariéru. Dtlezité je

rozvoji individuality sportovce rozumét jako rozvoji celé osobnosti a neomezovat se jen
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na svalovy aparat. Osobnost sportovce je dlouhodobé urcovana plisobenim tfi skupin
Cinitell:

1) vrozené anatomicko-fyziologické pfedpoklady sportovce

2) zivotni prostiedi pied-sportovni, sportovni a mimosportovni

3) spolecenskovychovné puisobeni (socialni uceni)

a) nesystematické individualni u¢eni napodobou

b) institucionalni systematicka vychova a rozvoj vykonnosti

Kontroverzni otdzkou je, co je v osobnosti ziskané a co je dédi¢né. Vyzkumy
prokazuji, ze i kdyz genetické ptedpoklady maji obrovsky vliv, trénovatelnost ¢loveéka a
snaha kompenzovat nedostatek vrozenych nadani dokaze mnohem vic. Z toho vyplyva,
ze idealnim cilem vyvoje osobnosti je vybudovani houzevnatého talentu. Tti uvedené
skupiny ¢initeld formovani osobnosti ¢lovéka se promitaji do vytvareni individualniho
profilu sportovce. Kazda osobnost je zcela vyjimecna a neopakovatelnd. Proto pfistup

zobecnéni na trovni individudlni prace ve sportovni psychologii ma své uzké mista.°

2.2 Meéreni osobnosti

Osobnost sportovce je méfena zpravidla ze tfech divodu:

1. Meéfeni osobnosti jim poméha ziskat smysluplné poznatky o lidech, naptiklad o
jejich sklonu prozivat iizkost pied zdvodem nebo utkénim.

2. Mgéfeni osobnosti jim pomaha shromazdovat informace zplsoby, které jim
dovoluji ptfedavat ziskané poznatky o osobnosti ur¢it¢ho jedince dal§im
odbornikiim

3. Mcéfeni osobnosti mtize psychologtim sportu pomoci predvidat chovani sportovci.

Poznatek o tom, Ze néktery sportovec ma sklon prozivat pred soutézi uzkost, pomuize

predjimat, jak se tento jedinec bude chovat pred diilezitym zavodem.!

0 SLEPICKA, P., HOSEK, V. a HATLOVA, B. Psychologie sportu. Vyd. 2. Praha: Karolinum, 2009.
s. 91. ISBN 978-80-246-1602-5.

1 TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kiv Brod: Grada, 2012. s. 26.
ISBN 978-80-247-3923-6
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2.2.1 Standardizované dotazniky

Pouziti standardizovanych dotazniki je nejbéznéjsi zptisob, jimz psychologové sportu
méfi dimenze osobnosti. Tato méfeni probihaji pomoci otazek predkladanych vzdy
stejnym zptuisobem osobam, které na n¢ vzdy stejnym zpisobem odpovidaji, Casto
prostiednictvim Likertovy skaly. Souhrnné dotazniky sice poskytuji uzite¢né informace
o osobnosti, n¢ktefi psychologové se vSak domnivaji, Ze specializované sportovni
dotazniky 1épe predvidaji chovani sportovci, protoze berou vV uvahu jak danou osobu, tak
zvlastni faktory sportovniho chovéni. Standardizované dotazniky, svym zplsobem
snadné a lehce vyhodnotitelné, ale pocitaji s tim, ze jedinec odpovida upiimné, to ale
nemusi byt vzdy pravda. Sportovci také nemusi mit dostatecnou znalost sebe sama, aby

se dokazali ptesné popsat.

2.2.2 Projekéni testy

V projekénich testech lidé reaguji na nejednoznacné podnéty. Psychologové
ptedpokladaji, Ze reakce lidi odhaluji urcité stranky jejich osobnosti véetné nevédomého
materialu a konfliktd. Projekéni testy se ve sportovné-psychologickych vyzkumech bézné
neuzivaji. Volnost, kterou lidé pti odpovédich maji, Ize chapat jako jednu z vyhod.
Vysledky mohou rovnéz podléhat subjektivnim rozhodnutim a ptedpojatosti hodnotitele.

Neni vzdy jasné, které stranky osobnosti jsou posuzovany.
Pozorovani lidského chovani

Kdyz psychologové pozoruji chovani, systematicky zaznamenavaji chovéni lidi a
pfifazuji mu hodnoty. Pfitom casto zaznamendvaji podrobnosti o prostiedi (napiiklad
chovani trenéra), myslenky a pocity pozorovanych sportovci (napiiklad jejich
interpretace prostiedi) a dasledky jejich ¢innosti, aby jejich chovani 1épe pochopili.t?
Pozorovani lidského chovani poméha objasnit vlivy prostfedi a vlivy druhych osob na
osobnost ¢loveéka a jeho skutky. Systémy pozorovani chovani také byvaji pruzné a je

snadné je prizplsobit riznym situacim. Jednou nevyhodou je vSak nejednoznacnost

12 CARDUCCI, B. In: TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kiv Brod:
Grada, 2012. s. 16-20. ISBN 978-80-247-3923-6
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rozhodovani o tom, ktera voditka chovani a situaci se vztahuji k méfené dimenzi
osobnosti. Védomi toho, Ze je Clovék pozorovan, mize navic vést ke zménam jeho

b&zného chovani.®

2.3 Motivace

Co motivuje lidi k tomu, aby se vénovali sportu? Vsichni z vlastni zku$enosti vime,
ze nekteti 1idé sportuji velmi radi, jini sportem zas tolik nadseni nejsou. V ¢em je tedy
mezi nimi rozdil? Pro¢ kazdy z nas dava prednost urcitym sportim, a jiné ho naopak
neldkaji? Pro¢ nekteti lidé trénuji pravideln€ a s velkym nasazenim, zatimco jinym staci
hodina tydn¢, ne-li méné? A pro¢ jsou nékteti odhodlani stale se ve sportu zdokonalovat
a dosahovat lepsich a lepsich vysledkd, 1 kdyz je jejich snaha leckdy spojena s télesnym

nepohodlim, pfipadné bolesti?'*

Termin motivace je odvozen z latinského slova moveo, hybam, a vyjadiuje pfenesené
hybné sily chovani, jeho ¢initele. A tak se psychologové celkem shoduji v tom, ze ,,otazka

motivace je otazka, pro¢ se ¢lovék chova tim nebo onim zptisobem". ™

Kazdy sportovec vi, ze vzpruha, kterou citi pfi vitézstvi vlastniho tymu nebo kdyz
ptekona ,,osobni rekord, je nepopsatelna. Ve sportu ovSem neni zdaleka vSechno tak
prijemné. Za uspéchem se zpravidla skryva spousta tvrdé prace pfi tréninku, a vétSina
zZ toho neni z daleka tak zadbavna jako sama hra nebo zavod. SoutéZe a tréninky navic musi
pokracovat i vtom nejprotivngjSim pocasi. Co nas tedy pohani k tomu, abychom
pokracovali? Motivace sportovcil k tvrdému tréninku a pokracovani v jejich sportovni

¢innosti je predmétem z4jmu mnoha vyzkumi psychologie sportu. KdyZ pochopime, co

13TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kv Brod: Grada, 2012. s. 26-
29. ISBN 978-80-247-3923-6.

YHAYES, N. dplikovand psychologie. Ceské vydani, Praha: Portal, 2003. s. 172.

ISBN 80-7178-807-4.

15 KELLER, W., NAKONECNY, M., Lexikon psychologie. Praha: Vodnaf, 1995. s. 75. ISBN 80-
85255-74-X.
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sportovce zene k vykonu, mizeme ziskat cenny vhled do moznosti zlepSovat jejich

vykony a pomoci trenérim ¢inné hrat na motivaéni struny jejich svéfenci.®

2.3.1 Vykonova motivace

Teorie vykonové motivace zkoumaji, jak se lidé s vysokymi a nizkymi potfebami
uspéchu lisi o osobnostnich dispozicich, motivacnich pohnutkdch a zaméfeni, vybéru
ukolll a v tendencich chovani v situacich sportovnich soutézi. Tyto informace jsou
dilezité pro trenéry a kouce, ktefi mohou na jejich zaklad¢ upravovat sportovni a
tréninkové prostfedi (motivacni klima) zptisobem, ktery sportovcim usnadni spiSe se
zamétfovat na vykon a Uspéch nez na snahu vyhnout se neuspéchu a selhani, a t€ém
sportovcum, ktefi se vice orientuji na ukol nez na ego, usnadnit, aby méli vétsi moznosti

projevit zadouci chovani, jako je vétsi vytrvalost, mistrovstvi v tikolech a radost.!’

Vykonova motivace se projevuje tim, ze kazdy clovek realizuje ukoly na urcité
urovni, pfi¢emz se tidi subjektivnimi standardy dobrého vykonu. Badatelé postupné
odhalili nékolik relativné samostatnych motivi, které riznymi zpisoby ovlivituji chovani
jedince ve vykonovych situacich. Patii k nim potfeba dosazeni tspé$Sného vykonu,

vyhybani se netspéchu a - aé to zni ponékud paradoxné - potieba vyhybani se Gispéchu.®

2.3.2 Vnitini a vnéjsi motivace

Za vhodny postoj v Zivoté, v praci 1 ve sportu se ¢asto oznacuje optimismus nebo
pozitivni mysleni. Ti, kteti jsou ochotni vyuzit védomosti z oblasti sportovni psychologie,
se mohou pfi hledani efektivni motivace dostat dale nezli jen na troven optimismu - K
pozitivnimu zplisobu mysleni! Skvélym piikladem je americké "Nice Effort!" jako
ocenéni odvazné nebo kreativni golfove rany, 1 kdyz v disledku nedopadla tplné dobie.
Pro Evropany, zvlasté pro Stfedoevropany prolezlé historickou skepsi, je t€zké pochopit,

ze lze vyslovit uznani jen za pouhou snahu. U nés rozhoduje pouze vysledek. A prave

¥ TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢ckiv Brod: Grada, 2012. s. 35-
40. ISBN 978-80-247-3923-6.

17TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kiv Brod: Grada, 2012. s. 35.
ISBN 978-80-247-3923-6.

18 PLHAKOVA, Alena. Obecnd psychologie. Praha: Academia, 2003. s. 372. ISBN 80-200-1387-3.
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pozitivni mysleni ztélesnéni formuli "Nice Effort!" umoziuje nejen snaze piekondvat
neuspéchy, ale také povzbuzovat sebe i ostatni k dal§im odvaznym a kreativnim pokustim.
Lze se vSak dostat kvalitativné jesté vys. K tomu je v8ak nutné najit efektivni motivace a

cile a rovnéz idealni pomér motivaci, konkrétn¢ smeés motivace vnéjsi a vnitini.

2.3.3 Rozdil mezi vnéjsi a vnitini motivaci:

Psychologie obecna i sportovni se shoduji v tom, ze ¢lovék ma k jakémukoliv jednani
viceCetnou a Casto 1 dosti slozitou smés motivi. Diilezita je i celkova intenzita souctu
motivaci. Tou se zabyva tzv. Yerkes-Dodsoniiv zédkon, ktery stavi do korelace intenzitu
motivace a kiivku vykonu. Kdyz €lovék néco nechce (byt podvédomé), tak se véci
zpravidla nedafi a vysledek je Spatny. Naopak, kdyz néco chce moc, je vnitiné napnuty a
toto napé€ti narusuje normalni fungovani psychiky, vykon tudiz také zeslabuje. Vztah
mezi Grovni motivace, naro¢nosti ukolu a vykonem graficky znazoriiuje Yerkes-
Dodsontiv zakon, ozna¢ovany jako "obracena U-kiivka". Vyjadiuje skute€nost, Ze uroven
vykonu za predpokladu nizké motivace bude nizka, s ristem intenzity motivace roste i
uroven vykonu, ovSem jen do urcité urovné vykonu a jen do urcité Grovné motivace.
Ptesdhne-1i motivovanost ¢lovéka urcitou mez, vykon se snizuje. Pro kazdy typ tkolu
existuje urcita optimalni uroven motivace. Pfemotivovanost je motivace vys§i nez
optimalni a ovliviiuje vykon negativné. Lze se s ni setkat naptiklad u zkouSek nebo prave

u sportovnich vykonti.

Rozsah tohoto textu bohuzel neumoziuje rozebrat podrobné vSechny problémy
procesu motivace sportovce. Pro potieby rekreacnich sporti si tuto dzungli mizeme zazit

na dvé& hlavni oblasti: motivaci vnéj$i a motivaci vnitini.
Motivace vnitini

Motivace vnitini souvisi se sportovni aktivitou jako takovou, s jejim vnitfnim
obsahem, kdy sport sdm piindsi ¢loveéku pocit uspokojeni a radost. Napliluje touhu
¢loveéka po seberealizaci, vyuzivani a rozvijeni jeho schopnosti. U rekreacniho sportu je
nutno zminit, Ze vyznamnou soucast vnitini motivace predstavuje pozitivni vliv sportovni

¢innosti na zdravi.
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VétSina starSich lidi, ktefi zacnou sportovat, se rozhoduje praveé na zaklad€ vnitini
motivace. Maji radost z nové naucené dovednosti nebo je tési pocit, ze jsou fyzicky
zdatnéjsi; presto veédi, ze nedosdhnou zadnych vrcholnych vykoni, protoze s danym
sportem zacali pomérné pozdé. Navic nékteré sporty (mezi nimi také golf) jsou spjaty s
lidmi, ktefi je zacnou provozovat v pokroc€ilej$im véku, ackoliv nejuspésnéjsi jedinci se

rekrutuji z téch, kteti se danému sportu vénuji od utlého veéku.

Pokud chcete pracovat na posileni vasi mentalni stranky, 1ze doporucit knihu "Jak
ziskat psychickou odolnost", kterou napsali Graham Jones a Adrian Moorhouse. (A.
Moorhouse byl po 1éta velmi Gsp&Sny britsky plavec, ziskal olympijské zlato a po
ukonceni kariéry zalozil s psychologem G. Jonesem firmu "Lane4" zabyvajici se

poradenstvim Vv oblasti psychologie.)

Autofi v ni zdiraziuji vyznam vnitini motivace: "Vyzkum ukézal, ze zaméfeni na
dosazeni vnitini cilti, jako je osobni rist a rozvoj, obvykle doprovazi vyssi sebetcta,
seberealizace a mensim sklon k depresim a izkosti. Naproti tomu relativné silny diraz a
zaméteni na vngjsi cile, jako je bohatstvi a sldva, byva spojovano s nizsi sebetictou a
seberealizaci a naopak s vétsim sklonem k depresim a tzkosti. Jedince motivované
vnitiné ve srovnani s lidmi motivovanymi vnéjSimi faktory charakterizuji vétsi zajem,
nadSeni a sebejistota, které nasledné zvysuji jejich vytrvalost, tvofivost, elan, pocit

dusevni pohody a coz je z4sadni také vykonnost."
Motivace vnéjsi

Naopak vnéjs$i motivace vychazi z vnéjsich zdrojii - jako ptiklad miZeme uvést snahu
motivovanou slibenou odménou, jiz mize byt medaile nebo finan¢ni obnos. Sport vytvari
fadu pfilezitosti pro vnéjs$i motivaci: nabizi hmatatelné dikazy uspéchu jako diplomy a
tituly, medaile, pohary a dals$i odmény. Takova ocenéni jsou dilezitou soucasti sportu a
napliuji sportovce dobrym pocitem z kvalitniho vykonu. Trenéfi a psychologové sportu
vSak namitaji, Ze z dlouhodobého hlediska by neméla vnéj$i motivace prevazit nad

vnitini.

V souasném profesiondlni golfu lze tvrdit, Ze u svétového Spicky je v rovnovaze

motivace vnitini a vngj$i. Na jedné strané je jasné, Ze do nejvyssich pater profesiondlniho
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golfu - jako je naptiklad Evropska Tour a americka PGA Tour - se dostanou pouze jedinci
s velmi silnou vnitini motivaci. Pokud by ji neméli a pokud by nemilovali hru pro ni
samou, jednoduse by si nedokézali dlouhodobé udrzet vykonnost a vyrovnat se netspéchy

a selhanimi, ktera postihuji vS§echny bez vyjimky.

Soucasné vsak jsou finan¢ni odmény v soucasném vrcholovém golfu tak velké a
spoleCensky status golfovych hvézd je tak vysoky, ze by bylo naivni podcenovat vyznam
vnéjs$i motivace. Svétova profesionalni Spicka v udobi na vrcholu vykonnosti to ma
namichano asi tak 50:50 mezi vnitini a vnéj$i motivaci. Rekrea¢ni golfista vSak musi
svoji "zdravou smés" motivaci hledat ponékud jinak - moznym idedlem je tak 70% vnitini
a jen 30% vn&jsi motivace. MoZna jesté o néco vice ve prospdch té vnitini. Cim vétsiho
podilu vnitini motivace rekreacni golfista dosdhne, tim lepsi bude jeho odolnost proti

netispéchiim a viem negativnim vliviim, které se promitaji do kone¢ného vysledku.®

2.3.4 Vytvareni motivace

Objevuje se tada klicovych otazek, kterym by trenéfi a dal$i odbornici méli vénovat
pozornost, kdyz posuzuji motivacni orientaci svych sportovct. Za prvé, jaké je hlavni
zafizeni sportovcil? To znamena: zda se, Ze se zamétuji na vitézstvi, nebo na zlepSovani
(teorie, cile, snaZeni)? Vyhledavaji vyzvy, nebo se vyhybaji situacim, v nichZ by mohli
neuspét (teorie potieby Uspéchu)? Zda se, Ze je motivuje snaha vyhovét trenérovi, nebo
si ceni zisku, ktery ukol pfinasi (teorie sebeurCeni)? Jakmile je zjiSténa sportovcova
orientace, 1ze ménit motivacni klima (prostiedi) tak, aby vyhovovalo danému sportovci,
nebo je mozné se pokusit sportovce podpofit ve vytvaieni ptizpisobivéjsiho motivaéniho

stylu.

Podle teorie potiteby dosaZeni cile by motivacni klima mélo podporovat prostiedi,
Vv némz se daii dosahovani mistrovstvi a zameéteni na ukol. Trenéti by se méli vyvarovat
vzajemnému srovndvani sportovcll a misto toho by jako méfitko tspéchu méli chépat
zlepSovani jednotlivcl. Zpétna vazba ma byt spiSe individudlni nez skupinovd a ma

nabizet konstruktivni kritiku s diirazem na oblasti, v nichz se lze zlepSovat, a také si

19 KASINA, O., v ¢asopise Golf: Zdiklady motivace ve sportu aneb pro hrace lepsi a spokojenéjsi.
2013/21 s. 36-40. Dostupné z: https://www.gryyny.com/gryyny/route-blog/63/.
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vS§imat usili, které¢ lidé vynakladdaji. Podle teorie sebeurCeni a teorie kognitivniho
hodnoceni byla zjistény dva hlavni typy prostredi:

» Prostiedi podporujici autonomii

Prostfedi podporujici autonomii umoznuje lidem volbu a dava jim pfilezitosti
k nezavislému mysleni a uvazovani o tom, pro¢ se po nich chce, aby se chovali urcitym
zptisobem. V tomto prostredi trenéfi a kou¢ové naslouchaji pocitlim sportovell a uznavaji
jejich existenci, nabizeji pozitivni zpétnou vazbu a na pozadani poskytuji odpovidajici
informace

» Kontrolujici prostiedi

V kontrolujicim prostiedi trenéfi a koucové piebiraji odpovédnost, uzivaji natfizeni a

pokyny a motivuji prostfednictvim hrozeb a kritiky.%

2.4 Vliv rodi¢i, uliteld a trenérii na osobnost a vykony sportovce

Jako rodice mame ohromny vliv na to, jaky bude mit na§ potomek vztah ke
sportovnim aktivitam, at’ uz se bude sportu vénovat jen rekreac¢né a pro zabavu, nebo ho
sport zaujme natolik a bude se mu vénovat profesionalné. Hodné zalezi, jak malého
sportovce vedeme z hlediska jeho vykonu a pfistupu ve vztahu ke sportovni ¢innosti. Neni
tajemstvim, Ze veék okolo 13 let je takovym meznikem, kdy déti nejvice kon¢i se svoji
sportovni aktivitou a je to dano predevsim tim, jakym zptisobem jsme ho ke sportu naucili
pristupovat. Bohuzel ne kazdy rodi¢ ma moZnost ziskat zkuSenosti v oboru sportovni
psychologie a ne kazdy ma vlohy proto byt kou¢em. Nejvice chyb prameni z toho, Ze ze
svého malého sportovce délame hned od zac¢atku Sampidna a den co den mu to vkladame
do jeho mysli s tim, Ze je nejlepsi, ze dnes musi dat 3 goly. Takovy sportovec pak citi
velkou zodpovédnost za to, co kdyz se mu to dnes nepodafi. V takovém ptipad¢ takovato
motivace zplsobi 10, Ze je sportovec ve stresu a mliZze se mu piestat dafit. V soucasné
dobé je trend, Ze se ve velké mife upousti od tlaku na vysledek, takovy sportovec, ktery
je veden timto zpisobem pak v obdobi puberty se sportem konci, jelikoz k nému nema

kladny vztah, protoze ho mél celou dobu jako povinnost a sestavu nekonecnych ukoli.

2 TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havlickiiv Brod: Grada, 2012. s. 44.
ISBN 978-80-247-3923-6.
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Kdezto s ptistupem, ktery déti vede k radosti z pohybu, radosti z dosazeni dil¢ich
uspéchii, takové dité¢ pak chodi za sportem rado a to i v obdobi puberty i po ni. Maly
sportovec by m¢l slyset od rodice radu tykajici se pfistupu k samotné sportovni aktivité,
sportovniho chovani a snaze, ale ne ptipominky radoby dal$iho trenéra k technickym a
taktickym ¢astem sportovniho vykonu. Je dobré svého sportovce chvalit za snahu nez za
vysledky. Protoze, kdyz se vysledek nedostavi, dit¢ ztraci kladnou zpétnou vazbu a je
Z toho do budoucna problém, ktery se uz tézko tesi. Je dulezité vzit se do role, pociti
ditéte a predstavit si jeho cile, které miize chtit dosdhnout. Musime brat v potaz, ze dité

neni maly dospély a jeho cile, touhy a vzory vidi jinak nez dospéli.

Obdobnym zptisobem muze ovliviiovat malé sportovce i $kola, ve Skole se
pfedpokladd, ze ucitel uz by mél mit odbornost takovou, aby védél, jak spravné déti
motivovat a to jak k studijnim vysledkiim, tak i ke sportu a sportovnim vykontum. Kdyz
ucitel nauci déti pristupovat ke sportovnim aktivitam tak, aby se ptitom bavily a hraly si,

budou ke sportovnim aktivitdm stejné pfistupovat jako ve Skole.

Po rodin¢ a Skole nejvice ovliviluje malé sportovce jejich trenér. Prace trenéra
mladeZe neni vitbec jednoduchd, nejen Ze se od néj ocekava, ze déti nauci sportovnim
dovednostem v daném odvétvi, ale predstava mozna i vétSiny rodict je, ze v nich probudi
diimajici talent, ktery bezesporu maji, a nastartuje tim jejich hvézdnou kariéru. Takze
trenér musi byt predev§im odbornik v daném oboru (sportu) pedagog, psycholog a hlavné
otrlec proti neustavajicim utokiim ctizadostivych rodi¢i. Kdyz se oprostime od vSech
okolnich vlivi, tak trenér opravdu svym piistupem zplsobi to, jestli jemu svéfeny
sportovec u sportu zustane i v pozdéjsim veku. V trenérské praxi jsou stale dvé, vlastné
tf1 skupiny trenérti. Prvni jsou ti, co jsou zaméfeni na vysledek za kazdou cenu a tfeba
nechaji na lavicce sed¢€t polovinu hract, kteti nesplituji jeho pozadavky, a druhou
polovinu dfou cely zapas. Zastavaji nazor, ze oddil neni zaopatfovaci Ustav a zstat
mohou jen ti nejlepsi. Druha skupina, a to také neni dobfe, hlasaji, zZe je hlavni zabava a
na vysledku viibec nezalezi. S takovym pfistupem by zadny z hract pak nemél potiebnou
ctizadost a chut’ se zlepSovat. Dobry trenér musi stat nékde uprostied, ktery formou hry a
soutézi pfimé&je své svétence k vykontim, které pozaduje, jesté rychleji nez v ptipadé

tvrdého drilu, ktery déti odradi.
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3  SPORTOVNI TYM

Autor v kapitole sportovni tym, rozebira skupinovou kohezi a jeji méfeni a faktory,
které ji mohou ovliviiovat. Dal§imi rozebiranymi tématy jsou tymova harmonie, konflikty

V tymu, tymovy duch apod.

Cilem tymu by meélo byt nezplsobit Zadnou Gjmu svému vlastnimu vykonu ani
vykonu svych spoluhracti. Dosazenim tohoto cile promitneme pozitivni perspektivu do

vlastniho vykonu, ¢imZ vneseme pozitivni pfistup i do vykonu spoluhragi.

3.1 Skupinova koheze

Zkoumat dynamiku a procesy ve skupinach je dilezité v kazdém kontextu, v némz
lidé pottebuji u€¢inné spolupracovat. Pojem koheze Casto uzivaji sportovni komentatofi
pfi popisu sportovnich tymi, které plsobi dojmem tésné provazanosti a efektivity.
Naptiklad ,,nepfemozitelné* druzstvo fotbalist Arsenalu, které ztstalo po celou sezonu
2004 - 2005 bez jediné porazky, bylo popisovano jako vysoce kohezni, soudrzné - jak na
htisti, tak mimo né. Slaba koheze se Casto poji s neuspokojivym vykonem, navzdory
zjevnému potencialu a nadani tymu, jako v pfipadé¢ amerického olympijského

o

basketbalového ,,tymu snii“ v roce 2004.2

3.1.1 Co je skupina

Vzhledem k tomu, Ze koheze se tyka tymi, je dilezité védét, co tento pojem znamena.
Skupina je tvofena dvéma a vice jednotlivci, ktefi jsou ve vzdjemnych interakcich?® a
zpravidla maji sviij cil. Sportovni tymy lze povaZovat za skupiny, protoze maji spole¢ny
cil (napf. vyhrat), jednotlivci se povazuji za Cleny této skupiny a v tymu-skupiné

zpravidla panuje strukturovana organizace a definované role (napt. kapitani).

Skupina pfi svém vytvateni prochazi nékolika procesy, kterymi jsou:

ZLORLICK, T. Na cesté k vitézstvi. Brno: CPres, 2012. s. 267. ISBN 978-80-264-0048-6.

2TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havlickiiv Brod: Grada, 2012. s. 95.
ISBN 978-80-247-3923-6.

Z SHAW, M. In: TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kiv Brod:
Grada, 2012. s. 96. ISBN 978-80-247-3923-6.
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Utvareni - skupina stanovuje svijj cil a ucel, ¢lenové se navzajem seznamuji.
Boureni - vtymu dochazi ke konfliktim pii stanovovani strategie vedouci
k dosaZeni cile skupiny.

Normovani - ve skupiné jsou jiz konflikty vyfeeny. Clenové skupiny se
navzajem ovliviluji. Jsou jiz zavedeny normy a standardy chovani. Skupina
spolupracuje, aby postoupila smérem k cili. Jednotlivei piinaseji obéti ve
prospéch skupiny jako celku.

Vykonavani - skupina jiz funguje stabilizované a ucelné¢ postupuje ke svému

cili.®

3.1.2 Co je koheze

Koheze neboli soudrznost mé spoustu definic. Jedna hovofii o silach, diky jejichz

pusobeni zlstavaji jedinci ve skuping, nebo jak je skupina odolna vii¢i vnéjSimu naruseni.

Dalsi se zamétfuji na podobnost skupinovych piesvédceni, nazorl, nebo cili. Casto

uzivana definice, specificka pro sport, popisuje kohezi jako sklon skupiny ,,drzet pii sob&

o 25

pii sledovani cili a dosahovani spokojenosti ¢lenti™.

Koncepéni model podle Carrona A. a kolektivu z roku 1985 dé€li kohezi do Ctyt

hlavnich ¢asti.

1.

2
3.
4

Skupinova interakce pro kol (GI-T)

Skupinova interakce pro socialni faktory (GI-S)
Pfitazlivost skupinového cile pro jednotlivce (ATG-T)
Socialni ptitazlivost skupina pro jednotlivce (ATG-S)

3.1.3 Méreni koheze

W v

NejcastéjsSim uzivanym nastrojem méieni koheze sportovnich tymua je dotaznik

skupinového prostiedi (Group Environment Questionnaire, GEQ). V ramci zjistovani

2 TUCKMAN, B. In: TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kiv Brod:
Grada, 2012. s. 96-97. ISBN 978-80-247-3923-6.

B TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kiiv Brod: Grada, 2012. s. 97-
98. ISBN 978-80-247-3923-6.
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koheze skupiny je dulezité brat v tivahu fadu dulezitych otazek, napt. jak ziskat

nejpfiméiendjsi a nejpresnéjsi hodnoceni urovné skupinové koheze.?

3.1.4 Faktory ovliviiujici tymovou kohezi

Ovliviyjicimi faktory, které ovliviiuji tymovou kohezi, je velikost skupiny, chovani
vudce Ci trenéra, nebo vytvoiené motivaéni klima. Dalsimi faktory pak mohou byt
kolektivni divéra ve vlastni zdatnost, obéti, které ¢lenové piinaseji, nebo komunikace ve

skuping.?’

3.2 Tymovy duch

V kolektivnich sportech je nade vSe jasné, ze stmeleny tym dokaze docilit daleko
lepSich vysledkl nez tym, kde maji individuality navrch pfed tymovym duchem. Velky
tym si s sebou nese ducha nebo smysl pro poslani, ktery mize povznést kazdého ¢lena.
Tym je slozeny z jednotlivych individualit, které ale musi mit stejnou strategii, stejny cil

a touhu chtit vic.

Jen tym, ktery je pozitivni a bez konfliktii, vyburcuje v kazdém ¢lenovi to nejlepsi a
ten pak inspiruje vSechny, aby ze sebe vydali to nejlepsi pro tym a tymové poslani. At uz
jste Clenem jakéhokoliv tymu, sportovniho nebo pracovniho, muizete kazdym svym
prohladsenim ovlivnit jeho ducha a to at’ uz jste jeho vedoucim nebo trenérem. Pozitivni
vztahy vyvolavaji v kazdém jedinci to nejlepsi, negativita vede k pravému opaku. VSichni

¢lenové tymu by si tuto pravdu méli uvédomit.

Neni nutné mit rad kazdého z tymu, ale je nutné dé€lat a plnit svou tlohu co nejlépe a
dat tim svym spoluhra¢lim svobodu, aby i oni mohli d€lat to nejlepsi, co mohou, aniz

byste jim v tom branili.?®

% TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kiiv Brod: Grada, 2012. s. 99-
100. ISBN 978-80-247-3923-6.

27TOD, D., THATCHER, J., RAHMAN, R. Psychologie sportu. Havli¢kiiv Brod: Grada, 2012. s. 100-
101. ISBN 978-80-247-3923-6.

28 ORLICK, T. Na cesté k vitézstvi. Brno: CPres, 2012. s. 267. ISBN 978-80-264-0048-6.
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3.2.1 Tymova harmonie

Byt soucasti tymu, ktery pracuje jako soudrzna a spolupracujici jednotka, je pro
kazdého jedince hnaci silou. Date-li si zavazek jednat jednoduchym zptisobem tak, abyste
se vy 1 vasi spoluhréci citili ocenovani, vazeni, respektovani a podporovani, ujdete kus
cesty za zdokonalenim tymového ducha, harmonie 1 vykond. Harmonii se dafi tam, kde
se ve spoluhracich vyhledavaji dobré vlastnosti, tam, kde jeden naslouchd druhému, kde
jeden druhého respektuje i s jeho klady i zapory. Harmonie a soulad n¢kdy plyne mezi
Cleny tymu zcela piirozené. Neni-li tomu tak, je dilezité si promluvit o odhodlanosti,
ktera je za potiebi od vSech zucastnénych k tomu, aby se spolecné poslani pozvedlo nad
konflikty ¢i disharmonii. Respektovat potieby, pocity nebo thly pohledu druhého ¢lovéka
je obtizné, pokud jim nerozumime. Proto neni nikdy pozdé proménit zapory v klady nebo

vytvofit ze §patného spravné.?®

3.2.2 Jak zistat pozitivni

Byt pozitivni, zdstat nad véci, nenechat se odradit - plati to pro vSechny, nebo jenom

nékteré? Jak toho dosdhnout a co nam v tom muiize pomoct?

Cim déle se zabyvame hledanim talentt, sebe rozvojem, praci s potencialem, silnymi
strankami nebo tim, jak to kdo nazve, tim vice se dafi objevovat také zdanliveé nespojitelné
souvislosti. A také to, Ze kli¢em ke kvalitnimu sportovnimu Zivotu jsou pozitivni emoce.

Jak ale pracovat na tom, abychom tyto emoce méli, posilovali je a dokazali z nich tézit?

Zakladnim pravidlem je to, aby €lov€k mél moZnost délat véci, které ho opravdu bavi.
Aby co nejvice jeho aktivit ladilo s tim, 0 co mu doopravdy jde a on se tak stal manazerem
svych vlastnich dovednosti a schopnosti. To s sebou také pfinasi ur¢itou formu rizika,
pripravenost opustit staré a zajeté koleje, nebat se celit kritice, kdyz se nebude datit. Byt
si védom, Ze naro¢na rozhodnuti a volby, které pfijmeme dnes, jsou pro lepsi a jistéjsi

budoucnost.

Stoji za to vynalozit usili na péstovani pozitivnich emoci nejen pro n€ samotné, ale

také pro dosazeni psychického a fyzického zdravi. Vytvafeni pozitivniho ducha je samo

2 ORLICK, T. Na cesté k vitézstvi. Brno: CPres, 2012. s. 268-269. ISBN 978-80-264-0048-6.
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0 sob¢ hodnotnym cilem kvli tomu, jak se potom vy i ostatni budete citit, a proto, Ze to

vede ke zlepSeni vykonu u vSech ¢lenti tymu.

Clenové tymu jsou ve vyborné pozici k tomu, aby si vzajemné pomahali udit se,
zadavali si pozitivni tkoly nebo pozitivni vyzvy k soupefeni, pomahali si davérovat
V sebe a své poslani. Spoluhraci jsou také ve skvelé pozici K rozpoznani toho, jaké akce
nebo interakce neptiznive ovliviiuji jejich individudlni a tymové cile. Pokud véfite, Ze ve
vaSem tymu nékdo délad néco, co negativné ovliviiuje vykon celého tymu, zvazte, zda
s nim promluvite sami, nebo prostiednictvim néjakého tymového zastupce (kapitan,
trenér, asistent trenéra apod.) Existuje-li byt nepatrna Sance, ze zadsah bude uspésny, stoji

to za pokus.

Pokud trenéfi nebo spoluhraci nevédi, ze délaji néco, co neptiznivé zasahuje do
tymového soustfedéni nebo tymovych cili, je jen mala Sance, Ze své chovani zméni. Jsou-
li si v§ak védomi toho, co vam pomaha se nejlépe piipravit na tézké ikoly nebo vykony,
dostanou se tak do pozice, z niz vam mohou pomoci pfipravit se pro ty nejlepsi vykony

nebo jim pfi nejmensim nebudou Skodit.

Pozitivni, smysluplna komunikace mezi ¢leny tymu, trenéry a sportovci je extrémné

dilezita k dosazeni nejlepsich moznych vykont a podpofe tymového ducha.*

3.2.3 Konflikty v tymu

Objevi-li se komunikac¢ni problém, za jeho vznik je obvykle vic zodpovédny jeden
¢lovék. Ale nepiijemné pocity a Spatnou naladu maji na konci obvykle oba, a tak by oba
méli prevzit zodpoveédnost za jeho vyfeseni. Trenéti a spoluhraci mohou uvazovat o tfech

zpusobech pro zmirnéni konfliktl a zlepSeni tymové harmonie:

1. Pracujte na zdokonalovani svych komunikac¢nich dovednosti. Dejte si také cil
naucit se lépe naslouchat a pracovat na vyjadfovani svych pocitii zdvotilym a

konstruktivnim zpasobem.

% ORLICK, T. Na cesté k vitézstvi. Brno: CPres, 2012. s. 269-272. ISBN 978-80-264-0048-6.
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2. Pracujte na zdokonalovani své schopnosti zdvotile poméahat druhym a zdvotile
pfijimat jejich pomoc. Dejte si za cil byt pohotovéjsi v nabizeni pomoci a
otevien¢jsi a nadSenéjsi v pfijimani navrhl od ostatnich.

3. Pracujte na zdokonalovani kontroly své pozornosti. Dejte si za cil sousttedit se na
jednéni takovym zpisobem, ktery dovoli vdm 1 vasSim spoluhra¢im dosdhnout
téch nejlepsich vysledkil, a pracujte na znovuziskdvani koncentrace, abyste si

uchovali pozitivni a konstruktivni p¥istup, nejdou-li véci tak, jak byste chtéli.®

3.2.4 Inspirace tymu jedincem

Kdyz jeden Clovek z tymu zintenzivni své vykony, ostatni ¢lenové tymu to obvykle
povzbudi, aby to zkusili také. Kazdy v tymu muze tézit z inspirace, kterou poskytuje
jeden ze sportovcd, a to i v individualnich sportech. To je skute¢na sila vedeni piikladem.
Kdyz pokroci o trochu vic lidi o krok dél, jejich ¢iny povzbudi dalsi ¢leny tymu, aby
podnikli totéz. Kdyz cely tym postoupi o krok dal, kouzlo se stane skute¢nosti. V tom je

prava sila tymu.3?

3L ORLICK, T. Na cesté k vitézstvi. Brno: CPres, 2012. s. 270-278. ISBN 978-80-264-0048-6.
32 ORLICK, T. Na cesté k vitézstvi. Brno: CPres, 2012. s. 278-279. ISBN 978-80-264-0048-6.
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PRAKTICKA CAST

V teoretické Casti této bakalaiské prace byly uvedeny informace, které se vztahuji k
problematice psychologie sportu. Byly osvétleny zakladni psychologické obory, nékteré
aplikované psychologické obory, pfi¢emz jednim z nich je pravé psychologie sportu,
kterou se tato prace zabyva. Zabyva se skupinovou kohezi a faktory, které¢ ji ovliviuji,
tymovym duchem, osobnosti sportovce, jeho motivaci a na zavér vlivem rodica, ucitelt

a trenérd na vykony sportovce.
4 PRUZKUM:

4.1 Cile prizkumu

Cilem pruzkumu je poukdzat na ulohu psychologie sportu pfi vychové mladeze, na
vliv okoli na sportovce a jeho vykony, jako je rodina, Skola a trenéfi spolecné se

sportovnim kolektivem.
4.2 Hypotézy

Hypotéza ¢. 1: Sportovni vykony mladeZe jsou zavislé na pfistupu rodici, trenéra a

Skoly.

Hypotéza €. 2: Vztah mladeze ke spotu je ovliviiovan zptisobem, kterym je ke sportu

veden

Hypotéza €. 3: Psychologie sportu je u¢innym nastrojem k ptipravé mladeze a jejiho

vnimani vztahu k vlastnim sportovnim vykoniim.
4.3 Vzorek prizkumu

Dotaznik zodpovédelo 50 respondentt, kteti byli vybrani mezi sportovci hokejového
klubu Kralupy nad Vltavou, fotbalového klubu Dynamo Nelahozeves a klubu JUDO
Kralupy nad Vltavou. V&kova hranice respondentti je od 8 do 14 let.
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4.4 Metody pruzkumu

Pro naplnéni cil prizkumu autor prace zvolil tyto metody:

1. Dotaznikové Setfeni, které bylo zvoleno proto, aby bylo mozné pokryt velky pocet
sportovcl, poskytuje moznost uvedeni pravdivejSich informaci pro jeho anonymitu, udaje
Vv ném jsou snadno zpracovatelné. V bakalaiské praci bylo zvoleno dotaznikové Setfeni k
provedeni vyzkumu pro jeji nizkonakladovost a umoznuje v pomérné kratkém case ziskat

potfebné informace od velkého poctu lidi.

2. Dalsi pouzitou metodou je rozhovor, tato metoda pfinasi mnoho odbornych

informaci tykajicich se fesené problematiky.

3. Jako posledni metoda byl pouzit ptiklad praktického vyuziti psychologie sportu a

to u hokejového tymu starSich zaki.
4.5 Casova organizace priuzkumu

Prizkum byl provadén od prosince 2015 do prosince 2016, kdy bylo provadéno
pozorovani chovani jednotlivct i celych tymi ve vztahu ke vzajemné kohezi. Pribézné
bylo hovoteno s rodi¢i a byly pozorovany jejich vztahy se sportovei. V radmci Skolnich
akci, kterych se zGi€astiiuji 1 rodic¢e zaktl, bylo hovoieno s pedagogy a vychovateli Skoly.
V zavéru sledovaného obdobi byly provedeny rozhovory s trenéry a manaZery
sportovnich tymi. A nakonec byla u sportovcl vyzkousena prakticka ukazka toho, jak

muze byt u¢inné vyuzivani psychologie sportu.
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5 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI
Graf 1: Sportujes rad?

Sportujes rad?

2%

H a) Ano vidy se tésim
H b) Nékdy se mi nechce
M c) KdyZz mdm naladu tak ano

H d) Jen nékdy

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfent)

Tabulka 1: Sportujes rad

Sportujes rad? Pocet ] V procentech
respondentit

a) Ano, vzdy se tésim 39/50 78%

b) Ano, ale nékdy se mi nechce 7/50 14%

¢) KdyZ mam naladu, tak ano 3/50 6%

d) Jen nékdy 1/50 2%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Na otazku ,,sportujes rad* odpovédélo 98 % respondentil, Ze ano, coZ je potéSujici zjisténi,
kdyz si uvédomime, Ze zijeme v dneSni dob¢ tabletli, mobild, notebookli a podobné. Je
ale jasné, Ze tito respondenti jsou jiZ ti, ktefi si sport ve vétSin€ piipadi zvolili sami s tim,

ze elektronika musi jit stranou. Ale vyjadiuje to jejich vztah k této vybrané ¢innosti.
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Graf 2: Od kolika let sportujes?

Od kolika let sportujes?

Ha)0-4
Eb)4-6
Mc)6-8

Hd) 8 avice

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 2: Od kolika let sportujes?

Od kolika let sportujes? Pocet ] V procentech
respondentu

a) 0-4 3/50 6%

b) 4-6 33/50 66%

c) 6-8 10/50 20%

d) 8 a vice 4/50 8%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Vétsina respondentii urcila jako vek, kdy zacala sportovat, 4 — 6 let, coz je pro ziskani
zakladnich dovednosti idedlni vék. Zacinat se sportem do osmi let je dobré pro vytvoreni

si navyki na pohyb, ktery pak ve vétsin¢ piipadi zistava i v dospélosti.
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Graf 3: Kdo t& ke sportu piived]?

Kdo té ke sportu privedl?

H a) Chtél jsem sport délat sam
M b) Kamarad
i c) Skola

H d) Rodice

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 3: Kdo t¢ ke sportu pfived]?

Kdo té ke sportu piivedl? Pocet ] V procentech
respondentu

a) Chtél jsem sport délat sam 18/50 36%

b) Kamarad 8/50 16%

¢) Skola 3/50 6%

d) Rodice 21/50 42%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Velka ¢ast respondentil si sport vybrala sama nebo za ptispéni rodici. Je takové nepsané
pravidlo, ze kdyz sportuje starsi sourozenec, tak ten mladsi sportuje také. Znat je také vliv

kamaradii, podle kterych se ¢ast dotazovanych necha ke sportu zlakat.
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Graf 4: Kolik sportd délas?

v

Kolik sporta délas?

Ha) Jeden
H b) Jeden + jiné aktivity
i c) Dva a vice

H d) Dva a vice + jiné aktivity

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 4: Kolik sporti délas?

Kolik sporti délas? Pocet ] V procentech
respondentu

a) Jeden 23/50 46%

b) Jeden + jiné aktivity 10/50 20%

c) Dva a vice 9/50 18%

d) Dva a vice + jiné aktivity 8/50 16%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

V otazce Kolik sportd délas, neni v odpovédi dulezity pocet, ale mtizeme si ud€lat obrazek
o pristupu rodi¢h. Nekteti vodi své déti na tréninky jako do druziny, aby méli ¢as na jiné
véci, néktefi zase kladou na své déti velké naroky. VétSina rodici diive ¢i pozdéji zlistane

u jednoho sportu a jako dalsi aktivitu voli hru na né¢jaky hudebni nastroj.
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Graf 5: Jak t€ vedou rodice ke sportu?

Jak té vedou rodice ke sportu?

M a) Jsou radi Ze sportuji a podporuji
mné
H b) Chtéji abych se vice snazil

M c) Radi mi jak mam trénovat

M d) Nuti mné abych trénoval vic

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 5: Jak t¢ vedou rodice ke sportu?

Jak té vedou rodice ke sportu? Pocet
o V procentech
respondentu
a) Jsou radi, Ze sportuji, a podporuji mné 20/50 40%
b) Chté&ji, abych se vice snazil 14/50 28%
¢) Radi mi, jak mam trénovat 10/50 20%
d) Nuti m¢, abych trénoval vice 6/50 12%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Rodice po nékolikaleté zkuSenosti uz vétSinou vi, jaké schopnosti ma jejich dité, a
s naroky to nepfehangji, spiSe to nechavaji na trenérovi. Nékdy je nutné a zaroven vhodné
malého sportovce spravné motivovat, ale ne nutit. Pak si sport spoji S né¢im, do ¢eho ho

nekdo nuti a co musi, a proto v pozdéjsim veéku se sportem kon¢i.
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Graf 6: Jaky je tv{ij trenér?

Jaky je tvuj trenér?

M a) Je kamarad, hraje si s nami
H b) Je pratelsky, ale také prisny
M c) Je tvrdy, ale obcas i pochvali

H d) Stdle na nds fve a za vSe nas
trestd

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 6: Jaky je tvij trenér?

Jaky je tvij trenér? Pocet ] V procentech
respondentu

a) Je kamarad a hraje si s nami 5/50 10%

b) Je ptatelsky, ale také ptisny 17/50 34%

c) Je tvrdy, ale obéas pochvali 20/50 40%

d) Stale na nas f've a za vSe nas tresta 8/50 16%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

vvvvvv

malé sportovce Vv tom, jestli je sport bude bavit, nebo se pro né stane drezurou pro
zvladnuti néjaké Cinnosti. V pozdéjsim véku je jiz nutné dbat na presné provadeéni ¢innosti

a striktné to po hracich vyzadovat, ale je jen na ném, jak K tréninku pfistoupi.
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Graf 7: Proc sportujes?

Proc sportujes?

M a) Sport mné hodné bavi, mam ho
rad
H b) Mam rad pocit, kdyzZ vyhraji

M c) Jsem mezi kamarady

H d) ProtoZe to rodice chtéji

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 7: Pro¢ sportujes?

Proc sportujes? Pocet ] V procentech
respondentu

a) Sport mé hodné bavi, mam ho rad 24/50 48%

b) Mam rad pocit, kdyz vyhraji 14/50 28%

c) Jsem mezi kamarady 8/50 16%

d) Protoze to rodice chtéji 4/50 8%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Ve véku nasich respondentd by uz méli mit vSichni predstavu, pro¢ chodi sportovat a co
jim sport piinasi. Je tu ale jesté dost velké procento, kdy jedinym diivodem pro€ sportuji,

jsou rodice, nebo jen zvyk.
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Graf 8: Co bys chtél ve sportu dokazat?

Co bys chtél ve sportu dokazat?

H a) Chtél bych se sportem Zivit
M b) Chtél bych byt trenérem
M c) Chtél bych mit sport jako zabavu

H d) Nevim, nepfemyslim o tom

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 8: Co bys chtél ve sportu dokazat?

Co bys chtél ve sportu dokazat? Pocet ] V procentech
respondentu

a) Chtél bych se sportem Zivit 16/50 32%

b) Chtél bych byt trenérem 5/50 10%

c) Chtél bych mit sport jako zabavu 14/50 28%

d) Nevim, nepfemyslim o tom 15/50 30%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Ctizadost, cilevédomost, bojovnost, to jsou vSechno vlastnosti sportovce, ktery miize
dosdhnout ve svém sportu dokdzat mnoho. 30 % dotazovanych sice nema ptedstavu co
ve sportu dokézat, ale celych 70% chce u sportu zistat bud’ jako profesiondlni hrag, trenér,

nebo sportovat jen pro zabavu.
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Graf 9: Jak dlouho bys chtél sport délat?

Jak dlouho bys chtél sport délat?

H a) Do stari
M b) Do dospélosti
i c) Do konce skoly

H d) Nevim

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 9: Jak dlouho bys chtél sport délat?

Jak dlouho bys chtél sport délat? Pocet ] V procentech
respondentu

a) Do staii 22/50 44%

b) Do dospélosti 15/50 30%

¢) Do konce skoly 8/50 16%

d) Nevim 5/50 10%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tato otazka z velké Casti souvisi s otazkou piedeslou. Odpovédi vypovidaji o tom, jak

maji dotazovani sviij sport radi.
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Graf 10: Co citi$, kdyz sportujes?

Co citiS, kdyz sportujes?

H a) Radost a pfijemnou Unavu
H b) Nabiji mné energii
M c) Dost mné vycerpava

H d) Sportuji s nechuti

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 10: Co citis, kdyz sportujes?

Co citis, kdyzZ sportujes? Pocet ] V procentech
respondentu

a) Radost a pfijemnou tinavu 25/50 50%

b) Nabiji mé energii 15/50 30%

c) Dost me vycerpava 8/50 16%

d) Sportuji s nechuti 2/50 4%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Z téchto odpovédi je zcela patrné, ze vybrana skupina respondentli ve vétSing€ pripadi
déla sport s radosti a pro dobry pocit z néj. Toto se ve vétSin€ ptipadi odrdZi i na

dosahovanych vysledcich.
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Graf 11: Je pro tebe sport zdravi prosp&sny?

Je pro tebe sport zdravi prospésny?

M a) Ano, ve zdravém téle zdravy
duch
H b) Urcité mi neubliZzuje

M c) Nema vliv na mé zdravi

M d) Sportem se mi zdravi nici

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 11: Je pro tebe sport zdravi prospésny?

Je pro tebe sport zdravi prospésny? Pocet ] V procentech
respondentu

a) Ano, ve zdravém téle zdravy duch 31/50 62%

b) Urcité¢ mi neublizuje 10/50 20%

) Nema vliv na mé zdravi 6/50 12%

d) Sportem se mi zdravi nic¢i 3/50 6%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Chapani zdravotniho stavu svého téla ve vztahu ke sportu dava trenérovi tu vyhodu, Ze

kdyz hrace boli nohy, uvédomuje si, zZe se nejedna o nemoc.
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Graf 12: Mluvi ti rodi¢e do toho jak trénovat?

Mluvi ti rodice do toho jak trénovat?

Ha) Ne, nechdvajitonamnéa
trenérovi

Hb) Jenobcas

Mc) Pokazdé se mné snazi
opravovat

Hd) Rikaji, Ze je trenér $patny a
fikaji mi, jak to mam délat spravné

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 12: Mluvi ti rodi¢e do toho jak trénovat?

Miluvi ti rodice do toho jak trénovat? Podet respondentii V procentech
a) Ne, nechavaji to na mné a na trenérovi 14/50 28%

b) Jen obcas 17/50 34%

¢) Pokazdé se mé snazi opravovat 14/50 28%

d) Rikaji, Ze je trenér $patny, a fikaji mi, jak to mam délat 5/50 10%
spravné

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Ptehnana ctizddost rodi¢t a prehnané naroky na mladého sportovce ho akorat odradi a
nerozviji jeho samostatnost. BohuZel, je mnoho rodi¢l, ktefi si mysli, Ze sportovni

vykony jde délat na povel.

47



Graf 13: Nuti té rodice ke sportu?

Nuti té rodice ke sportu?

Ma) Ne, sportujirad
Hb) Ne, ale nékdy se mi nechce

Mc) Obcas, se vymlouvam, abych
nemusel

Hd) Ano, bezrodi¢l bych
netrénoval

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 13: Nuti t& rodice ke sportu?

Nuti té rodice ke sportu? Pocet
o V procentech
respondentu
a) Ne, sportuji rad 28/50 56%
b) Ne, ale nékdy se mi nechce 13/50 26%
c) Obcas se vymlouvam, abych nemusel 5/50 10%
d) Ano, bez rodi¢i bych netrénoval 4/50 8%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

I mladi sportovei maji své dny, a tak jako dospélym se jim nékdy nechce. V takovych
ptipadech je potieba dobtfe zvolenou motivaci (pfikladem) sportovce presvédcit, aby na
trénink Sel. Nauci se tim mit smysl pro povinnost a nebude od véci utikat pii sebemensich

nesnazich.
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Graf 14: Kolik mas v tymu kamarada?

Kolik mas v tymu kamaradu?

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 14: Kolik mas v tymu kamarada?

Ha) Jsme vsichni kamaradi
Hb) Kamaradime spolu skoro
vsichni

Mc) Jednoho az tfi

Hd) Nemdm vtymu kamarady

Kolik mas v tymu kamaradi? Pocet
respondentii

a) Jsme vSichni kamaradi 12/50

b) Kamaradime spolu skoro vSichni 17/50

¢) Jednoho az tii 19/50

d) Nemam v tymu kamarady 2/50

V procentech

24%

34%

38%
4%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

At uz je to tym v kolektivnim sportu, nebo ve sportu, kdy je sportovec odkézan na své

vlastni vykony, jsou vztahy v takovém kolektivu dtlezité pro riist sportovce. Jsou to prave

kolegové z tymu, se kterymi si poméiuje svoje dovednosti a vykony diive nez se soupeti.

Dobry tym, ktery ma ptéatelskou atmosféru, mnohdy udrZzi u sportu i sportovce, kterym se

momentaln¢ nedafi. Ze Spatného tymu budou hraci odchdzet jinam nebo od sportu

odejdou uplné.
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Graf 15: Co si pfedstavuje$ pod pojmem ,,MOTIVACE*?

Co si predstavujes pod pojmem ,,MOTIVACE“?

Ha) Radostze hry
Hb) Radost kdyz se dafi
Mc) Vitézstvi

Hd) Odmeéna za dobry vykon

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 15: Co si ptedstavujes$ pod pojmem ,,MOTIVACE“?

Co si pi‘edstavujes pod pojmem ,MOTIVACE*“? Pocet ] V procentech
respondentu

a) Radost ze hry 13/50 26%

b) Radost, kdyz se dati 13/50 26%

C) Vitézstvi 17/50 34%

d) Odmeéna za dobry vykon 7/50 14%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Nejlepsi hra¢ je ten, ktery chce hrat a sportovat i bez motivace, prosté jen proto, ze ho
sportovat bavi a napliiuje. U takového hrace je jakdkoli motivace zbytecnd, hra¢ sam od
sebe chce vic, chce se zlepSovat. Ona totiz Spatné zvolena motivace, mize mit za
nasledek, ze jiz dobry sportovec bude piredvadét dobré vykony jen tehdy, kdy za to néco

bude mit.
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Graf 16: Jak prozivas netspéch?

Vé Vé V4

Jak prozivas neuspéch?

Ha) Jsem smutny, ale kdyZz poddm
dobry vykon, tak to tolik nemrzi

Hb) Kazdy nelspéch mné mrzi

Mc) Jsem nastvany sam na sebe

Hd) Jsem nastvany na ostatniv
tymu

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Tabulka 16: Jak prozivas neuspéch?

Jak proZziva$ nedspéch? Pocet respondentt  V procentech
a) Jsem smutny, ale kdyz podam dobry vykon, tak to 14/50 28%
tolik nemrzi

b) Kazdy neuspéch mé mrzi 21/50 42%

C) Jsem nastvany sam na sebe 12/50 24%

d) Jsem na$tvany na ostatni v tymu 3/50 6%

Zdroj: autor prace, 2017 (vlastni Setfeni)

Neuspéch, pordzka nebo prohra, to jsou situace, které kazdy proziva po svém, nékdo

co nam piivodil neptijemnou zkuSenost, je stimulem pro to, abychom se zlepsili.
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Vyhodnoceni dotazniku:

Z dotazniku vyplyva, ze ve vétsiné piipadu respondenti sportuji radi. Se sportem, ke
kterému je vétSinou privedli rodice, zacali nejcastéji mezi Ctvrtym a Sestym rokem. Vice
nez jednomu sportu se vénuje vétsi polovina zucastnénych respondentti. Rodice po svych
détech ve ¢tvrting ptipadu chtéji vice tréninkového sili, jinak své déti podporuji v jejich
sportovni ¢innosti. Respondenti chdpou svého trenéra jako autoritu, ktera umi byt jak
pfisna a tvrda, tak umi byt pratelska a umi pochvalit. U sportu by chtéla zlistat velka cast
respondentti, at’ uz jako profesionalni sportovci ¢i trenéfi, anebo sportovat rekrea¢né
béhem celého svého zZivota. Sport jim ptinasi radost a vnimaji ho jako zdravi prospésnou
¢innost. Tym je chépan jako celek, jehoz jsou soucasti, a citi se v ném dobie. Motivaci je
pro n¢ hra samotna, zejména kdyz v ni maji ispéchy, netspéch snasi pomérné tézko, ale

dokazi se s nim lehce vyporadat. Toto vyplyva z nej€astéjSich odpovedi respondent.

5.1 Vysledek pouzité metody — rozhovor 1

Rozhovor byl veden s ¢lovékem, jenz je hokejovy trenér a kterého zdobi zlato
z Mistrovstvi svéta 2005 a 2 tituly s HC Sparta Praha. Charakterizuje ho celoZivotni
pusobeni ve sportu - sportovni kou¢, manazer, dlouholety osobni kou¢ Jaromira Jagra.
Vice nez 25 let se zabyva sportovni psychologii a mentdlnim koucinkem. Prednési
Spickovym sportovnim klubim a asociacim napfi€¢ vSemi sporty. Individudlng

spolupracuje s top vrcholovymi sportovci.

Jak je diilezita psychologie a mentalni koucink ve sportu?

vSichni vime a uvédomujeme si jak psychika je dillezita, obzvlast€ u vrcholového sportu.
Ja bych pouzil v soucasnosti spi$ ten termin mentalni koucink, protoze to se mezi lidmi
daleko vice ujalo. Je to véc, ktera je extrémné dilezita. Proc¢? Kdyz si uvédomime, Ze
psychiku lze ovlivnit z vtefiny na vtefinu a bunééni télo, respektive dovednosti hrace,
technicky, takticky, na to potiebujeme x tydnt, tak v tom je sila psychologie. Z vtefiny

na vtefinu miizu zménit vnitini prostiedi hrace, a tim jeho sportovni vykon.
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Je n&jaky rozdil mezi mentalnim kouc¢inkem ditéte a dospé&lého sportovce?

Tak ja si myslim, Ze ten mentalni kou¢ink by se mél rozdélovat pravé mezi mladez a
dospélé. U déti vnimam, ze tam jesté bych urcité nepouzival metody, které se pouzivaji
ve vrcholovém sportu, ale pouzival bych tam metody, které souviseji se silou emocni
vazby vici dané ¢innosti. To znamend, jsou to vSechny metody, které maji za cil mit
naucit to dit¢ milovat dany sport, naucit to sportovni prostedi respektovat, respektovat
vykon, respektovat trenéra, a to je pro mne primarni, to znamena do osmi, deviti let véku
ditéte, bych se soustfedil na to, aby dit¢ to extrémné bavilo, abych v ném vybudil

ohromnou emo¢ni vazbu k tomu ¢i onomu sportu.

Jak by tedy méli tedy pristupovat rodice a trenéti k détem (hrac¢tm) pfii jejich

sportovnim rustu v zavislosti na véku?

Je tu vécny problém, ktery je téZko fesitelny, a to je tlak na vysledek a tlak na ¢innost.
To znamena, vSichni chtéj samoziejme vyhravat, rodice, trenéfi, déti, potom v pozdéjsim
veéku majitelé klubti. Problém ktery je, ze k tomu vitézstvi vede né¢jaka cesta, a jestlize ja
tlac¢im stale na cilové polozky, coz je tedy to vitézstvi, Casto mohu zapominat na tu cestu,
respektive nefeSim tu cestu. Proto j4 vnimam, Ze ten mentdlni koucink a ten tlak toho
rodi¢e a toho trenéra by mél byt adekvatni vici véku, praveé z toho hlediska, ze v tom
vrcholovém sportu jde ptredev§im o vysledky, ale vtom mladdeznickém sportu jde
predev§im o Cinnost, aby se tu ¢innost co nejlépe naucili. To znamena, tam jde o to,
abychom tlacili na provedeni té ¢innosti, a ne tolik na vysledek. Ve vrcholovém sportu
uz zase nam jde predevsim o vysledky, a kdyz to feknu hodné hrubé, je nam jedno, jak

k nému dojdu, ja potiebuji vyhrat.
V jaké véku se tento piistup lame?

J& si myslim, Ze to rozhodujici je takova ta klasika kolem té puberty, to znamena, do
puberty se ten ¢lovicek vyviji, vyviji se jeho temperament, vyviji se jeho charakter. Tam
dochazi Kk mnoha zménam z hlediska hormonalniho, z hlediska EEG mozku. Tam dochéazi
k mnoha zménam z hlediska jeho, fika se tomu ten vyskovy deficit, to znamena, je urcity
rok veéku, kdy vyroste to dité¢ o 15 az 20 centimetrli, pak uz se ten ,,pik* snizuje, to

znamena, Ze ten rist uz neni tak dynamicky a v tomto véku jsou nejvic naruseny napiiklad
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jeho koordinaéni schopnosti a podobng. Ja vnimam takové dvé zakladni faze, do puberty
a po puberté. Do puberty zvysuju postupné tlak na vysledek a od puberty, pokud chci mit
z décka vrcholového sportovce, tlak na vysledek v juniorské extralize uz ty vysledky

opravdu potifebujeme.

Znamena to tedy, Ze do puberty by se m¢l spiSe budovat vztah a emoc¢ni vazba

ditéte ke sportu?

Postavim ve Ctyfech letech dvé déti vedle sebe na brusle, ty déti maji stejného trenéra,
chodi tiikrat, ¢tyrikrat v tydnu na led. Jedno dité trénuje se stavem vnitiniho prostiedi
touhy, nadseni, vasné, bavi ho to, chce se zlepSovat. Druhé dité trénuje uplné stejny pocet
tréninkd, stejné cviceni stejného trenéra, ale S vnitinim prostfedim kviili tatinkovi, ani
nevi, jestli ho to bavi, ani nevi, co chce dokdzat. Logicky prvni dit&, které trénuje s timto
nastavenim vnitinitho prostiedi, nez dité, které¢ trénuje s timto vnitinim prostiedim,
vysko¢i daleko vys, a my pak fekneme, ze to dit€¢ ma talent? Co kdyZz to neni talent, ale

je to spravné nastaveni vnitiniho prostiedi clovéka.
To ziejmé plati ve vSech sportech a Cinnostech déti.

Ja jsem inspirativné uvedl ptiklad z hokeje, protoze zde pracuji, ale ono to je naptiklad
s ucenim jazyki, predstavte si, Ze posilate dité na dvé hodiny tydné na angliétinu a jedno
décko tam chodi s vnitinim nastavenim, Ze se tam chce toho hodné naudit, Ze vnima tu
dillezitost, Ze vnima ten vyznam. Ze na dovolené se bude umét domluvit, a druhy dit& tam
chodi kvili rodi¢lim. Jaky dité se nauci vic? A budou ty metody na to dité plisobit stejné?
Nebo nebudou pusobit stejné? Tot' otazka, to znamend, ja jsem zastancem vnitiniho

prostiedi a to plati pro fotbal, pro jakoukoliv ¢innost v naSich zivotech.
Jaké byste dal tedy zakladni rady rodiciim a trenériim?

Jsem dalek tomu, abych nékomu fikal, co jak ma d€lat a obzvlast’ z oblasti psychiky,
ja myslim, Ze je to jednak tak individualni a jednak jsou urcité véci, ktery na jednoho
pusobi a na druhého mtzou pusobit kontraproduktivng, ale pravdou je, anebo ja to
vnimam tak, ze to primarni, co j& u té mladeZe prosazuji, je takzvané mysleni srdcem.

Chci tim fici, ze by mélo byt, fika se tomu v kongruenci, v rovnovaze, aby ta informace
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pro to dité byla racionéaln¢ uchopitelnd, aby décko pochopilo, co po ném chceme, at’ uz
rodi¢, nebo trenér. Ta druhd véc, kterd je pro mé obrovsky pfitazliva a ohromné dilezita,
abych to um¢l podat, aby to pro to dité bylo emo¢n¢ atraktivni. A ta emocni atraktivita je
to, o cem mluvim. Jestlize trenér umi emoc¢né zatraktivnit trénink, vSechny dé€ti to bavi a
odchazeji plné emoci a odchézeji s tim, ze je Skoda, Ze konci trénink. Jestlize ten trenér
nebo rodi¢ racionalni informace ma velmi dobré, ale neumi to tomu ditéti emocné
zatraktivnit, dit¢ tfeba ve dvacaté minuté tréninku se nudi. Je to upln¢ stejny piipad jako
ve skole, kde citite, ze mate naptiklad pani ucitelku, ktera uci déjepis a celou tfidu déjepis
bavi. Ptijde jiné pani ucitelka a v inoru v lednu po novém roce nikoho déjepis nebavi. To
samoziejmeé neni déjepisem, to je to, ze ta jedna pani ucitelka uméla dat emoc¢ni atraktivitu
a to je problém ktery vnimam. Rodice by si m¢li uvédomit, Ze nejenom racionalni pokyn,

ale emocni atraktivita pro to dit€¢ v tom daném pokynu, ta je pro m¢ dilezita.
Co by mélo tedy pfevazovat? Racionalni informace, nebo emoc¢ni prvek?

Ja si myslim, ze je to pravé ta vyvazenost toho projevu, je to uplné stejny jako kdyz
racionalné budete kufakovi neustale opakovat, nemél bys koufit, $kodi to zdravi. Ja si
myslim, Ze ten kufak to moc dobte vi, ale kdyZ emo¢né zatraktivnite tuhle tu informaci,
tak najednou ten kufdk se zamysli jinak nad tou situaci, protoZe jste trefili jeho emoci a
mozna se zacne chovat tak, Ze ptemysli o tom jak pfestat koufit. Pro m¢ ta informace
musi mit tyto dva aspekty a ted’ je otazka, v jakém vyvoji ratia to dit¢ je, proto je dulezity,
aby to décko to pochopilo a uchopilo tu danou informaci, ale znovu opakuji - emo¢né
dostat to dit¢ na druhou stranu, protoZe té¢Zko fict, nemam rad takovy ty, tfikrat chval,
jednou kritizuj. Vite, jsou uréity typy déti, které unesou kritiku daleko vic, a dokonce ji
berou jako velmi konstruktivni. Zalezi na tom, jak je ta kritika podana. Pestalozzi,
Svycarsky pedagog, fikal sam, ano malé dit€ mas tiikrat chvalit, jednou Kritizovat. VSichni
to opakuji, ja se s tim ztotoziluji, ale na druhy strané, kdyz uz mam dobry vztah s tim
ditétem, tak nemusi byt od véci, Ze ho jednou pochvalim, ale feknu mu, tohle jsi udélal
dobfie, ale tohle bys mohl 1épe, jinak. J& tomu fikam vytvofit takovou nespokojenou
spokojenost v tom ditéti. Ano byt spokojen s tim, co jsem dokazal, ale uvédomit si, Ze to
muze byt jesté lepsi. Ale kdyz to bude samé, ma to byt lepsi, ma to byt lepsi, tak tam
nebude ta spokojenost, je to takovy protimluv spokojena nespokojenost. Ja se nejdiiv

snazim, aby to dit€¢ se mnou zazilo ten uspéch, aby bylo spokojené z toho, co d¢la, a
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zaroven tam dam tu nespokojenost. Dam ptiklad. Jarda Jagr, vyhrali v Philadelfii, Jarda
dal tfi goly, super ze jsi dal tii goly a Jarda hned, ale j& mél jest¢ dalsi dvé Sance a goli
jsem mohl dat pét. A to je spokojena nespokojenost. On je spokojeny s tim co udélal, ale

hned tam vidi ty rezervy.
Kazdy rodi¢ a trenér chce znat ndvod. Existuje vibec?

Vite, plno lidi chce neustale na néco né¢jaky navod. Ja si myslim, Ze tady je navod jen
jeden, mit rad déti a mit rad ten sport a ono to skloubeni najednou néjak vyplyne. M¢l
jsem to Stésti, Ze jsem spolupracoval s plno hodné UspéSnymi sportovci, Jardu Jagra
nevyjimaje. A mizu vam fict, kdyby rodice pracovali tak jako s Jardou Jagrem, tak plno
déti to absolutné neunese. Protoze pan Jagr Jardu nikdy nechvalil. A nemtizu fici, Ze je to
navod jak to ma byt, ale ten segment nechvaleni vyvazovala pani Jagrova, ktera, jak sama
tikd, hokeji nikdy nerozumeéla, ale v Jardovi vzdycky vidéla to lepsi. Ja si totiz myslim,
Ze ta rovnovaha, to pnuti, které¢ jde vlastné protismérné, pochvala a kritika, kdyz je
vyvazena, tak je to de facto, nejvetsi potencial moznosti zlepseni toho ¢loveéka. Problém
dnesni doby je v tom, abychom byli uptimni, ty déti se vyvijeji, respektive vyviji se doba,
ve které ty déti vyristaji. Déti vyrastaji v ¢im dal vétsim blahobytu, to znamend, oni
prestavaji byt ochotni vystupovat ze svych komfortnich zén. To je ten problém, ktery
soucasna doba piinasi. Soucasnd doba nas nenuti vystoupit z komfortni zony. J& nechci
tici, ze pred pctadvaceti triceti lety byly déti 1épe na tom, ne oni jenom byly nuceny
vystupovat ze svych komfortnich zén. Je nikdo na trénink nevozil, ony byly na
soustiedéni, kde spaly ve stanech, ony byly v kabinach, kde se mackaly. To znamena, Ze
blahobyt ndm udélal jednu véc, rozsifil ndm komfortni zo6nu natolik, Ze my ted’ mame
problém z ni vystupovat. A tady lze davat navody, ne na psychiku ¢lov€ka. Myslim si na
druhé strané, ze to, Ze se rozSifuje komfortni zona déti, ovlada a zacind ovladat jejich
vnitini prostfedi. Proto déti jsou alergické, respektive haklivé na tvrdou praci, jsou
haklivé na dril. J& vychdzim ztoho, Ze kdyZz néco miluju, kdyz jsem v néfem
seberealizovany, tak mi ta dfina nevadi. Proto jak fikam, je potfeba u déti vytvotit emocni
vazbu k tomu sportu silnou. Kdyz to dité miluje fotbal, tak mu nevadi, ze dfe, tak mu
nevadi to, ¢i ono, kdezto kdyz ho nemiluje a d€la ho z néjakych sekundarnich divodi, no
tak mu to vadi. A proto vnimam tady tu préci rodicli, zamyslet se nad tim, jestli to dité

neni, az piili§ v t€ komfortni zonég, ktera se rozsituje a je pak kontraproduktivni ve vyvoji.
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A to vnimam u téch Jagrt, Martint Strakd, ti kluci, kdyz byli mali, vystupovali extrémné

ze svych komfortnich zon, a proto dosli tak daleko.

Zkuste shrnout do par slov néco, co byste chtél vzkazat vSem mladym hracam,

rodi¢tim a trenérum.

Ve vsech historickych spisech je uvedeno, Ze nejsilngjsi energie ve vesmiru je laska,
ja nemyslim tu nasi zprofanovanou lasku, ale kdyZz to vezmeme a repasujeme tuto
myslenku do dnes$ni doby, do doby vrcholového sportu, tak vnimam, ze opravdova

emocni vazba k tomu co délam, laska je tim hlavnim navodem a pfic¢inou toho uspéchu.
5.2 Vysledek pouzité metody - rozhovor 2

Byl veden se sportovnim manazerem hokejového klubu v Kralupech nad Vitavou. V
soucasné¢ dobé je Michal velice aktivni na poli prace s mladezi, zkuSenosti Cerpa ze

zahrani¢nich i domadcich soutézi véetné zlaté medaile mistra svéta.
Co t¢ Michale piimélo vydat se na pomoc Kralupim? Jisté pfislo vice nabidek?

Vedeni oddilu mé pozéadalo o pomoc se sportovni koncepci a mé nejvic 1aka moznost
udavat dle svého piesvédceni smér v malém, ale tradi¢nim hokejovém klubu s velkym

potencialem a Siroko daleko nejlep$im zazemim, co se tyce sportovist’ na jednom miste.
Ve srovnani se zahrani¢im, odkud mas bohaté zkuSenosti, je Cesky ptistup vyrazné
jiny?
Ptistup u nas je uplné jiny nez kdekoli jinde v “civilizovaném” svété, at’ uz jsou na
viné rodiCe, svaz, neexistence jednotného systému vychovy, kluby samotné, vztah

spolecnosti ke vzdélavani atd.

Urcité vyuzijes své zkuSenosti v trénovani. Sam jsem vidél tvij styl tréninku a je
dost odli$ny od béZnych postupu. Na ¢em je zaloZeny? Davno jiZ neplati klisé, Ze hokej

je o fvani a sprostém nadavani hracam.

To je to smutné, ze ja myslel, ze ten muj styl je bézny. Trenéfi déti u nas Casto

nechapou, Ze je rozdil trénovat déti a dospélé! Ze dospélé vedete, ale déti UCITE! Je
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potieba NEUSTALE vysvétlovat, ukazovat, opravovat, klidng i dirazné zvySenym
hlasem, a hlavné chvalit za jakoukoli povedenou malickost! A vibec nenadavat a

neponizovat, coz je oblibena metoda trenért u nas.

Momentalné se okolo hokeje stale vedou diskuze na rtizna témata a kvality hracu.
Ty jako uspésny reprezentant, mysli§ si, Ze hokej u nas v takové podobé¢, jaké je ted,

ptezije, nebo nas ¢eka vyrazna transformace a navrat k "zakladam"?

Jako velikou brzdu kvality vidim tabulkové odstupné u déti. Urcité “trzni” prostiedi
by nutilo kluby pracovat s détmi co nejlépe, s nasi uzouckou zékladnou je potieba

pracovat co nejsetrnéji a nejefektivnéji, jinak mize byt v budoucnu zle.

Mas uspésné hrajiciho syna Pepu, kdyZ se na to podivas jako otec, jaké rady dat

rodic¢lm, ktefi chtéji mit doma hokejistu?

Ze by vychovu svého ditéte méli brat hlavné s nadhledem, nabidnout veskeré
svoje moznosti, ale netla¢it na pilu, pracovat nejen na té fyzické casti vyvoje, ale i na té
mentalni, nezapominat, ze rodic je pro dité ten nejveétsi vzor, takze se chovat tak, jak chei,
aby se chovalo moje dité, vStépovat pevné moralni zasady, klast diraz na vzdélani,
protoze sazet na to, ze se dit€ zabezpeci hokejem, je jako sazet na nejvyssi jackpot.

Uspésné hrajici musi v jeho véku znamenat, Ze ho to bavi nejvic na svéte!

A jak se chysta$ travit 1éto? Jak je pro hokejistu malého ¢i velkého dulezita

piiprava v leté¢? Co by méla obsahovat?

Ptiprava v hokeji by méla byt celorocni zaleZitost! I kdyz se ¢loveék vali u mote a
pfezira se al inklusive dobrotami, tak je vzdycky moZnost, dat si do téla - rano pii vychodu
slunce, vecer pfed zapadem, to mé vzdycky bavilo. A v ¢ervenci mame v Neratovicich
hokejové kempy nasi skoly Czech Vikings a v srpnu zacina ptiprava v klubech, takze 1éto

stravim u ledu.

Nékdo doporucuje uplné¢ opustit led a vénovat se jinému sportu/sportim. Jaké Ize

doporucit?

Ja bych led neopoustél! Reknéte tenistovi, Ze ma na 3 mésice odlozit raketu a bude

koukat, co jste za magora! Kdyz déti néco bavi, tak to miizou délat kazdy den po cely rok,

58



coz ale odporuje tomu v Cechach vieobecné pomylenému pohledu, ktery fika, ze hoke;
se nema de¢lat celorocné. Pro¢ proboha? Déti si potiebuji odpocinout od trenéri nebo
rodici, ktefi je kazdy den stresuji a ponizuji, ale kdyz se maly hokejista na kazdém
tréninku sméje a tési se na kazdy nasledujici, tak pro¢ bychom to tém détem méli odpirat?
Samoziejmé je ale sohledem na vek ditéte dilezité vénovat se co nejpestiejSim
pohybovym aktivitam, ¢im mladsi dité, tim pfirozenéjSim zplisobem - gymnastika,
zapaseni, honicky, hry - prosté v§echno to, co se pied dvaceti lety odehravalo za barakem,
ale soucasna mladez uz bohuzel neprovozuje. A tieba basketbal je k hokeji vyborny

doplnék - stejny pocet hract, nohy jedou v jiném rytmu pohybu nez ruce atd.
5.3 Vysledek pouzité metody - praktické vyuziti psychologie sportu

Jako objekt k tomuto praktickému cviceni byl vybran hokejovy tym starSich zaki HK
Kralupy nad Vltavou, ktery hraje Ligu starSich zaka ve Stfedoceském kraji, a ja v ném
mam tlohu vedouciho tymu. Tento experiment spocival v tom, Ze tym, kterému se nedari
a v sezoné nevyhral jesté ani jeden zépas, je nesourody a vykony jednotlivych hract jsou
nestdlé, vztahy v kabiné jsou napjaté, pokusit se tym semknout prostfednictvim
sebeuvédoméni hracu si vlastni ulohy v tymu, vztahu k samotnému sportu a ochotou pro

lepsi vysledek néco udélat.
Experiment trval tyden od posledniho prohraného zapasu k zapasu novému.

V prvni fazi experimentu byly tymu zadany tfi otazky, na které méli hraci na papiru
hra (kdyz se ti dafi nebo nedati)? Tteti otazka znéla, chces se zlepsit? Co jsi proto schopen

udélat (obetovat)?

Kdyz béhem ti dnti hraci dorucili odpovédi na polozené otazky, sedl jsem si s nimi a
zeptal se jich, zda védi, pro¢ na tyto otazky méli odpovédét. Reakce nebyly bud’ zadné,
nebo nevim. V daném okamziku nebylo viibec dilezité, zda mi hraci ptinesli odpovédi
na papiru napsané, byla to pro mne jen kontrola, ze se témito otazkami zabyvali.
Odpoveéd’'mi na tyto otazky si hrac¢i méli vlastné sami sob¢ fici, nebo Si spi§ uvédomit a
probudit v sobé to, co je ptivadi na kazdy trénink, na kazdy zapas. Takto jsem to i hra¢tm

tekl. Pak jsem si vzal stranou jednoho hrace, o kterém si myslim, ze je v tymu respektovan
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jako pfirozena autorita, a pozadal jsem ho, aby si s hraci sedli sami beze mne, bez trenéra,
prosté jako parta klukd, kterd chce néco dokazat, a fekli si, co vlastné chtéji a co proto
udélaji. Od rodich jsem se prubézné dozvidal, ze hrac¢i spolu komunikovali
prostiednictvim svych mobilil tabletii a pocitacii, vyzvali hra¢e mladsi kategorie, aby je
pfisli na nasledujici zapas podpofit, pozvali také své spoluzéky a rodinné piislusniky na

zapas. A aby nevysli na prazdno, slibili si, ze si za vitézstvi koupi spolecné pizzu.

Zapas hrac¢i odehrali s ohromnym nasazenim a bojovnosti za podpory fandicich
kamaradt a rodinnych pfisluSnikti. Nakonec jejich snazeni mélo vitéznou te¢ku, zapas

vyhrali a byli sami na sebe hrdi.

Je to tedy potvrzenim toho, ze kdyz se shraci (détmi) pracuje a to nejen na
dovednostech a fyzicce, ale 1 cestou sportovni psychologie, respektive, mentalniho
koucinku, dokazou si hru uzit daleko intenzivnéji a jejich vysledky jsou jim odménou za
vykonanou praci. Budou-li si hra¢i uvédomovat, co chtéji a co vSechno je proto potieba
udélat, a budou-li k tomu nalezité vedeni, budou na h#isté ptichazet s radosti a odchazet

S jesté vetsi.

5.4 Zavéry vyzkumu

Provedeny prizkum ukazal jaky je vztah vybraného vzorku mlédeze ke sportu a
¢innostem s nim spojenych. Jakou mérou se na vysledcich a ptistupu mladeze ke sportu
podileji trenéfi, rodi¢e a pedagogové. Provedenymi rozhovory s odborniky na vychovu
sportovni mladdeze a psychologii sportu (mentdlniho koucinku) byla osvétlena otdzka
psychologie sportu a faktorli, které ji ovliviiuji a jak ji mohou ovlivnit zcastnéné
subjekty. Nakonec provedenou praktickou ukazkou se podafilo ukazat funkénost
psychologie sportu, kdyZ ji bude vénovéano dost pozornosti na to, aby ovlivnila vztah

sportovni mladeze ke sporu, ale i k sobé sama, ke kolektivu a k zivotu viibec.
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ZAVER

Cilem této bakalatské prace bylo poukazat na ilohu psychologie sportu u mladeze, na
vliv rodiny, Skoly a trenéra na mladého sportovce a jeho vykony. Seznamit se zékladnimi,
ale i nékterymi kli¢ovymi aplikovanymi obory psychologie souvisejicimi s oborem

psychologie sportu.

V teoretické ¢asti za pouziti odborné literatury autor seznamuje s jednotlivymi tématy
psychologie. U tématu osobnost sportovce je velkd ¢ast vénovéana také motivaci. Dale

autor popisuje chovani v tymu a jeho vliv na jedince a naopak.

V praktické casti autor prace popisuje vysledky pouzitych metod, kterymi jsou
dotaznikové Setfeni, rozhovor a nakonec ukéazka praktického vyuziti psychologie sportu.
Prizkum ukézal, Ze ve vnimani této problematiky jsou rozdily, i kdyZ nemtzeme fici, Ze
by byly zna¢né. Vysledky prokazaly, Ze vliv na mladého sportovce ze strany trenérii
rodi¢l a pedagogl je enormni a mladi sportovci se mnohdy ocitaji mezi tzv. mlynskymi
koly, kdy jdou nazory jedné strany proti druhé a dité je uprostied. Proto autor povazuje
za vice nez dulezité zajistit komunikaci mezi vSemi, ktefi mohou a maji mit vliv na

mladého sportovce.

Tato bakalafska prace by mohla ukazat cestu, jak pfistupovat k tréninku mladeze,
zaCinajicim a nejen zacinajicim trenérim, mladym vychovatelim mladezZe i rodicim,
ktefi se rozhodli pfivést své déti ke sportu. Toto téma by mohlo byt ve vétsi mite
prednaseno trenérim pii ziskavani trenérskych licenci, vychovateliim pii jejich dalSim
vzdélavani a pro rodi¢e by bylo vhodné organizovat setkédni s trenéry, respektive s kouci,

kteti by jim ukazali cestu, jak své déti spravné vést.

Provedenim tohoto prizkumu se ukdzalo, Ze toto téma stoji za dal$i rozpracovani
S veétsim dirazem na praci s metodami motivovani a podporovani sebevédomi mladych

sportovcu.

Celkovym zavérem této bakaldiské prace jsou tvrzeni, Ze sportovni psychologie je

komplexni proces, ktery je ovliviiovan mnoha faktory. Spravné a kvalitni vedeni za
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pomoci psychologie sportu vyzaduje spolupraci samotnych sportovc, trenérd, pedagogt

a rodicu.
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