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1 UVOD

Aktualnost problematiky psychické slozky vykonu lze dolozit neustéle
narustajicim poctem studii v oblasti sportovni psychologie.

V poslednich desetiletich dochdzi k vyraznym zméndm v procentualnim
zastoupeni jednotlivych faktort uspésného herniho vykonu fotbalisty a psychologicka
prokazatelné benefity mentalniho tréninku se ukazuje, Ze soucasny Cesky fotbal neni
schopen vyuzit jeho potencial a zafadit psychologickou piipravu do tréninkového
procesu sportovci. Na nedostate¢né zaclenéni sportovni psychologické ptipravy naptic¢
vSemi v€kovymi kategoriemi i sporty upozoriiuje fada autord (Thelwell, Greenlees &
Weston, 2006; Andrew, Grobbelaar & Potgieter, 2007; Birrer & Morgan, 2010; Holland
et al., 2010; Kruger et al., 2010; Varzaneh et al., 2011; Weinberg & Gould, 2011;
Edwards & Edwards, 2012).

V néavaznosti na bakalaiskou praci, jejimz zdmerem bylo pfipravit komplexné a
ptehledné zpracovany soubor poznatki o mentalnim tréninku ve fotbale s moznosti
aplikace do praxe, se predkladana magisterské prace zabyva zjisStovanim mentalnich
dovednosti u hracu fotbalu Celostatni a Moravskoslezské ligy SCM dorostenecké
kategorie U19.

Komparativni studie se neomezuje na pouhou deskripci vzajemnych vztahi mezi
urovni psychickych dovednosti a vykonem, ale na zdkladé prezentovanych dat
poskytuje podklady pro doporuceni tykajici se mentalniho tréninku u hra¢t celonarodni
a regionalni soutéze. Pravé Sirokd zdkladna informaci v kontextu psychologické
ptipravy a mentalnich dovednosti zahrnujici biologické, socialni a duSevni komponenty
vyvoje osobnosti ma specialni hodnotu pro mladé sportovce (Edwards & Steyn, 2008).
Komparacni hledisko je tak i vzhledem k mé osobni trenérské a sportovni profilaci
orientovdno na kategorii dorostencii. Vékové obdobi adolescence, kdy je sportovec po
technicko-taktické strance dostatecné vybaven, evidentn¢ piredstavuje ve vztahu
K tréninku mentalnich dovednosti vhodnou edukacni etapu. Tento fakt potvrzuje
McCarthy, Jones, Harwood a Olivier (2010): vysoky pocet mladych sportovecu (ve véku
15+ let) soutézicich na vrcholové Urovni jiz dostate¢né rozumi zakladim mentalnich

dovednosti a reprezentuje rostouci klientelu sportovnich psychologti.



Budouci profit z psychologické pfipravy u mladych sportovci, ktefi se na rozdil
od dospélych definitivné neztotoznili s dysfunkénimi odpovéd'mi na soutézni prostiedi,
prameni z identifikace a zameéteni jejich individualnich potfeb v tréninku mentalnich
dovednosti (Holland, Woodcock, Cumming & Duda, 2010).

Poodhaleni urovné a skladby mentélnich dovednosti v kategorii dorostenct by
tak mohlo pfispét k lepSimu porozuméni mentalnimu tréninku a inspiraci v pfipravé

budoucich profesionalnich fotbalistti v Ceské republice.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Fotbal
2.1.1 Charakteristika sportovniho odvétvi

Fotbal je kolektivni, brankovy sport, ktery patii mezi celosvétove
nejpopularnéjsi. Zasluhou jednoduchosti pravidel a materidlni nendro¢nosti je rozsifeny
I V zemich s nizkym indexem lidského rozvoje, kde vyristaji hraci svétového formatu.
Soucasny fotbal tedy predstavuje i faktor ekonomicky a politicky.

Hlavnim kritériem zatizeni hrace v utkani je dle Votika (2005) objem, intenzita a
komplex hernich ¢innosti jednotlivce.

e Objem soutéZniho zatizeni urCuje:

o velikost hraci plochy (délka 90 — 120 m; $itka 45 — 90 m),

o doba trvani hry (mladsi dorost 2 polo¢asy po 40 minutach; star$i dorost
U19 a muzi 2 polocasy po 45 minutach),

o suma hernich d¢innosti hrafe v priibéhu utkéni (herni kombinace,
standardni situace v defenzivni i ofenzivni fazi hry, doba trvani a pocet
jednotlivych ¢innosti).

¢ Intenzita herniho zatiZeni je dana intermitentni povahou sportu v zavislosti na:

o herni kvalité¢ soupete (Uroven technicko-taktické, kondi¢ni a psychicke
slozky sportovniho vykonu),

o roli a postu hrace (individualni herni tikoly, procentualni podil na danych
hernich situacich — napt. ofenzivni obrance, kreativni stfedni zaloznik
apod.).

e Komplexni charakter zatiZeni je determinovan zejména naroky na:

o percepcné motorické dovednosti (procesy vniméni),

o anticipaci (pfedvidani hernich dé&ja),

o schopnost rychlého rozhodovani,

o adaptabilitu (pfizplsobeni se proménlivym hernim podminkam),

o kreativni realizaci hernich ¢innosti,

o kooperaci jednotlivych hraci.



Pro moderni fotbal je typické konstantni zvySovani objemu a intenzity
soutézniho zatiZzeni sportovce simultanné s nartistem slozitosti hernich ¢innosti (celkové
zrychleni hry, minimalizace volného Casu a prostoru).

Z tyziologického hlediska je fotbal aerobni sport, ktery klade diraz na silu,
rychlost a vybusnost a ma vysoké naroky na aerobni kapacitu a nervosvalové a
metabolické systémy (Votik, 2005). Intenzivni pasaze hry (stfidani pohybt a hernich
¢innosti maximalni az nizké intenzity) urcuji intermitentni charakter vykonu hrace.
Variabilita hernich situaci v utkani tedy vyzaduje adekvéatni kreativni mysleni a vysokou

uroven kontroly déji pomoci CNS (Votik, 2005).

Charakteristiky a tendence soucasné¢ho vrcholového fotbalu (Votik, 2005; Votik
& Zalabak, 2006; Fajfer, 2009):

e zautomatizované technicko-taktické dovednosti, orientované na ofenzivni
mysleni a strategii,

e vysoka uroven mentalnich dovednosti (kli¢ovy faktor vedouci k uspéchu),

e vitézna mentalita druzstva,

e univerzalni a konstruktivni (tvarci) typy hrac¢t (aktivita a vSestrannost
v ofenzivni i defenzivni fazi hry a na riiznych hernich postech),

e zvySené naroky na psycho-motorické procesy jedince,

e rezistence proti enormnimu poc¢tu osobnich souboji,

e propojeni individualit s kolektivem tymu,

e konstruktivni obranné ¢innost (operativni a flexibilni kooperace hract),

e agresivni Gto¢na ¢innost (tymova kooperace pii napadani — pressingu),

e playmaker (orientace a na n€kolik tvofivych hraci),

e brankar — role chytajiciho libera (pozadavek zdokonaleni a osvojeni urcitych
hernich dovednosti nutnych pro hrace v poli — piebirani a vedeni mice, ptihravka
prvnim dotekem, pfedvidani defenzivnich situaci),

e piiblizeni podminek tréninkového procesu podminkdm utkani (poZadavky na
percepci, anticipaci, rychlost rozhodovani a feSeni hernich situaci pfi nedostatku
¢asu a prostoru; a v pifimém kontaktu se soupefem),

e variabilni a dynamicky herni systém (rozestaveni hract),
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e komplexnost dovednosti a schopnosti sportovce (kondi¢ni, technickad, takticka i
psychicka slozka vykonu hrac¢e — napt. kontrola mi¢e v ménicich se podminkach
pfi soucasném vyhodnoceni a realizaci optimalniho taktického feSeni dané

situace).

Fajfer (2009) dale upozorfiuje na nutnost transferu téchto tendenci do tréninku
mladeze dorostenecké kategorie (16-19 let) :
e formovani osobnosti a individualit na hiisti i mimo né&j,
e orientace na hrace s tvofivym myslenim,
e podpora kooperace v tymu, tvorba vztaht (kamaradstvi),
e diraz na slovni komunikaci mezi hraci v tréninku (herni cviceni, pripravné hry),
e predpoklad anticipace a rychlého rozhodovani hract v hernich situacich

(v zavislosti na zvolené taktice).

2.1.2 Zaclenéni dle psychologické typologie sporti

Fotbal patfi mezi dominujici psychologicky typ sportovni ¢innosti. Dle Slepic¢ky
et al. (2009) se tadi se do skupiny sportti anticipacnich (heuristickych), jejichz zaklad
tvoti predviddni dé&ji naslednych (anticipace) a kreativni feSeni vyskytujicich se
situa¢nich uloh (heuristika). Fotbal je sport kolektivni, v némz soudinnost tymu
narokuje individudlni hra¢skou inteligenci a tvofivost. Vykonnostni kapacita tymu je
tedy sumou fyzickych a mentalnich predpokladt jednotlivych hrac¢t (Kajbafnezhad et
al., 2011).

Herni dynamika, spolecenska role sportu a vaSniva klubova ptisluSnost hracu,
trenértt 1 fanouSkl vytvaii unikatni socidlni spoleCenstvi a determinuje svétovou

popularitu sportu (Buzek et al., 2006; Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).

2.1.3 Specifikace psychologické naro¢nosti sportu

Skutecnost, Ze uspéch v profesiondlnim sportu nezavisi pouze na kondi¢ni a
technicko-taktické slozce vykonu, ale nepostradatelnou tlohu hraji také mentalni
dovednosti, doklada fada autort (napt. Andrew, Grobbelaar & Potgieter, 2007; Edwards
& Steyn, 2008; Jonker, Elferink-Gemser & Visscher, 2010; Kruger et al., 2010;
Weinberg & Gould, 2011).
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Struktura herniho vykonu je tedy komplexniho charakteru a podléha celé tadé¢
faktort. Za urcujici predpoklady individudlniho i tymového herniho vykonu ve fotbale
poklada Buzek et al. (2007) determinanty biomechanické, psychické a bioenergetické.
Psychicka slozka herniho vykonu piedstavuje spektrum mentalnich charakteristik a je
primarné urena osobnosti jedince, genetickymi ptedpoklady a urovni psychickych
dovednosti. Psychickou slozku vykonu tvoii dle autorii soubor procest kognitivnich
(percepce, anticipace, koncentrace, rychlost rozhodovani, tvofivé mysleni), motivacnich
(vngj$i 1 vnitini motivy, aspirani urovenl), emocnich (uzkost, strach, frustrace,
agresivita) a volnich (sebedlvéra, cilevédomost, sebeovladani), ktery v zavislosti
na vn¢jsich situa¢né hernich podminkach (vyznam utkani, strategie a taktika soupefte,
¢innost rozhodciho, reakce divakl apod.) kompletuje psychicky stav jedince.

V zavislosti na proménlivych podminkach soutéze, variabilité hernich kombinaci
a po¢tu moznych problémovych situaci klade fotbal zvySené naroky na tymovou
kooperaci, kreativni feSeni, adaptabilitu, koncentraci, investici Usili, zvladani stresu a
zatézovych situaci.

Ptedpoklad tspéchu se vSak nezaklada vyhradné na psychologickych profilech
hracu. Napiiklad Andrew, Grobbelaar a Potgieter (2007) udavaji, ze primarni selekéni
kritérium ve vybéru talentl by méla stale predstavovat uroven technickych dovednosti a

pohybovych schopnosti (sila, rychlost, koordinace).

2.1.4 Psychicka priprava ve sportu

Soucasny zplsob Zivota je charakteristicky nariistem stresovych situaci. Stejné
tak se i v prostfedi fotbalu za posledni dekadu vyrazné projevil tlak na dosazeni
relativné (i absolutn¢) maximalniho vykonu; ptedev$im diky zvySené pozornosti medii
a financovani sportu.

Moderni spole¢nost konstantné hodnoti dosazené vysledky na vSech urovnich
soutéze a vyviji natlak na sportovce 1 trenéry, ktefi jsou tak nuceni podéavat GspéSné
vykony v evidentné stresovych situacich. Rozhodujici je v tomto kontextu pfitomnost
strachu z netspéchu (Birrer & Morgan, 2010). U jedinct, ktefi se nezvladaji efektivné
vyporadat s tlakem soutézniho prostiedi, dochdzi nejen ke snizeni vykonnosti,
psychickému stradani, ale mohou se u nich projevit i permanentni fyzické problémy.
Existuje vSak fada individudlnich zpisobl jak se s plsobicim tlakem a stresovymi

situacemi ve sportu vyrovnat. Holland, Woodcock, Cumming a Duda (2010) vsak
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upozornuji, zZe jakakoli psychologicka intervence musi brat v potaz: fyzické, technické a
taktické pozadavky sportu; psychologické pozadavky sportu; a specifické potieby
jedince. Thelwell, Greenlees a Weston (2006) navic ptredpokladaji, ze sportovec
nedokaze vyuzit transferu psychickych dovednosti do proménlivych situaci bez

patfi¢ného porozuméni jejich funkci a mentalnim staviim obecné.

Je evidentni, Ze moderni pojeti fotbalu vyzaduje celkovou psychickou odolnost,
ktera rozhoduje o uspéchu a netspéchu v soutéznim prostiedi a ovlivituje vykon
jednotlivce 1 tymu. McCarthy, Jones, Harwood a Olivier (2010) udavaji, ze jednim z
davodu aplikace psychologické ptipravy je pravé zvySovani vykonu. Pro korektni
pouziti mentdlniho tréninku je vSak dulezité zvazit psychické naroky sportu a
identifikovat preferované mentalni dovednosti (Thelwell, Greenlees & Weston, 2010).

V kontextu psychologické piipravy ve fotbale je vhodné aplikovat mentalni
trénink u jednotlivych hernich postii (brankaf, obrance, zaloznik, uto¢nik a jejich
pozi¢ni varianty). Autofi Hayslip, Petrie, Maclntire a Jones (2010) informuji o
pozitivnim ucinku psychologické intervence, kterd pfinejmensim minimalné
zefektivnila technické dovednosti (pfihravka, prvni dotek a napadani) u vSech
respondentll bez ohledu na jejich herni posty. Pro dal$i vyzkum vSak navrhuji zvazit
specifické role hraci. Obeznameni psychologl s rolemi (hernimi pozicemi) hraca
nasledné poskytuje efektivni nastroj pro individualni program mentalniho tréninku.

Univerzalni typ hrace ve fotbale predstavuje post zaloznika. Pozice defenzivniho
zdloznika klade naroky na napadani soupeie (obirani o mic), zatimco pozadavek
pfihravky je u této pozice mensi. Stfedni zédloZznik (playmaker — tvofivy hrac)

alternativné vyZaduje trénink zaméfeny na piebirani mice a pfihravku prvnim dotykem.

Pro vybér prioritnich mentalnich dovednosti zaloznika pitekladd Thelwell,
Greenlees a Weston (2006) analyzu specifickych pozadavkl herni pozice:
e vytrvalostni kapacita (oproti obranciim a utocnikiim pokryti témét celé hraci
plochy po celou dobu trvani hry),
e ofenzivni faze (kreativni tvofeni hry, utocné standardni situace, zakonceni),
e defenzivni faze (odebirani o mic, pressing, obrané standardni situace),
e komplex motorickych dovednosti (kontrola a piebirdni mice, ptihravka,

napadani),
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e percepCni schopnosti,

e schopnost rychlého rozhodovani.

Ve vztahu ke zminénym pozadavkim muze zdloznik profitovat z mentalni
dovednosti imaginace, vnitini feci a relaxacnich technik.

e Relaxacni techniky, pfedev§im ve formé& progresivni muskularni relaxace,
iniciuji optimalni stav nabuzeni pted nebo v pribéhu utkani.

e Imaginace evokuje predstavy vykonu motorickych a percep¢nich schopnosti,
schopnosti rychlého rozhodovani nebo zvladani typicky vysokého poctu
zatézovych situaci v utkani. Imaginace je také relevantni pro technicko-
taktickou pfipravu — herni systém, strategie piihradvani, taktika soupete.

e Vnitini fe¢ zahrnuje procesy zvySovani Usili a nabuzeni (aktivace i relaxace —
oba pro zaloznika nepostradatelné komponenty v zavislosti na fyziologické
naroc¢nosti herniho postu). Motivacni stranka vnitini feci je vhodna pro zaméteni
pozornosti na relevantni podnéty specifickych hernich situaci. Podpora

koncentrace, sebedliivéry a zvladdani problémovych situaci patii také do funkce

vnitini feci.
2.2 Trénink mentalnich dovednosti

Vétsina zahrani¢ni literatury pouziva ve vztahu K tréninku mentalnich
dovednosti primarn€ dva vyrazy: psychické dovednosti a mentalni techniky, viceméné
zaméniteln€. Zatimco néktefi autofi (napt. Birrer & Morgan, 2010; Holland, Woodcock,
Cumming & Duda, 2010; Edwards & Edwards, 2012) rozli$uji mezi psychickymi
dovednostmi jako regulatory mentalnich kvalit s pozadovanym vystupem (napf.
zvySené sebevédomi, zaméfeni pozornosti) a mentalnimi technikami (napf. imaginace,
vnitini fe¢) rozvijejici tyto mentalni dovednosti.

Studie ukazuji, ze pro dosaZeni vysokého vykonu je nutné trénink mentalnich
dovednosti uzpiisobit psychologickym a fyziologickym pozadavkim kazdé discipliny
(Birrer & Morgan, 2010; Thelwell, Greenlees & Weston, 2010) a psycho-edukacni
programy aplikovat do pfipravy sportovci na zaklad¢ jejich véku a dosazené sportovni
urovné (McCarthy, Jones, Harwood & Olivier, 2010). V tomto kontextu autofi
upozoriiuji, Ze totozné mentalni techniky lze vyuZit pro rozvoj rtznych psychickych

dovednosti v zavislosti na zvolené aplikaci. Pfedpokladem je, ze psychické dovednosti
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mohou byt nauceny a trénovany stejn¢ jako kterékoli jiné dovednosti (Edwards &
Steyn, 2008; Edwards & Edwards, 2012).

V nasledujicich kapitolach je vysvétleno jak efektivné pouzivat zakladni
mentalni dovednosti a techniky (regulace nabuzeni, imaginace, sebeduvéra,
koncentrace) a jak se pomoci nich vyrovnat s pisobicim tlakem v soutézi a soustiedit

pozornost navzdory dil¢im nezdarim, omylim a chybam.

2.2.1 Regulace nabuzeni

Multidimenzionalni konstrukt uzkosti, definovany Varzanehem et al. (2011)
jako pocit nervozity a napéti spojovany s nabuzenim organismu, zahrnuje dveé
komponenty (kognitivni a somatickou).

Birrer a Morgan (2010) vymezuji nabuzeni pravé jako kognitivni a somatickou
reakci na interni a externi podnéty. Predpokladaji, Zze pro vysoky vykon existuje
optimalni stav nabuzeni a jeho uroven je dana situa¢nimi faktory, kombinaci
kognitivnich a emoc¢nich podnétli, individudlnimi preferencemi a pozadavky daného
ukolu nebo sportu.

K modifikaci stavu nabuzeni byla navrzena fada strategii a metod: vnitini fec,
imaginace, relaxacni techniky, techniky pro zvladani izkosti a stresu, rutinni jednani
atd. Rozhodujicim faktorem pro spravnou volbu techniky je druh sportu a konkrétné
zadany ukol (situace). Pfikladem muze byt specificky druh relaxace, ktery funguje 1épe
pro kontrolu fyziologické (somatické) uzkosti, zatimco jiny typ pusobi efektivngji na
redukci mentalni (kognitivni) uzkosti.

Kontinuita nabuzeni a vykonu piedstavuje komplikovany systém a sportovec se
tedy potfebuje naudit stav nabuzeni regulovat. Zintenzivnit nabuzeni pii letargickém
stavu a naopak snizit aktivaci pfi nadmérné uzkosti a nervozité. S ohledem na tuto
dokonalejS$im osvojenim psychomotorickych dovednosti (Hayslip, Petrie, MacIntire &

Jones, 2010).

2.2.1.1 Identifikace stavu nabuzeni

Prvnim krokem regulace nabuzeni je samotné rozpoznani stavu nabuzeni,

respektive uzkosti v pribéhu tréninku nebo soutéze (utkani). Tento proces zahrnuje
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sebe-monitorovani a porozuméni emocionalnim stavim ovliviiujicich slabé, ale i
vrcholné vykony. Pomoci vizualizace dosazeného vykonu a nasledné evidence
prozitych stavi (sebedtveéra, relaxace, vnitini fe¢, koncentrace atd.) v prubéhu hry,
ziska sportovec jednoduchy nastroj, jak snadno zvysit uvédoméni a dosahnout
optimalniho stavu nabuzeni.

Soucasny vyvoj a provadéné studie vSak naznacuji kontrast v otazce, zda je
porozuméni stavu nabuzeni pfinosem ¢&i nevyhodou. Napt. Birrer a Morgan (2010)
vyjadiuji pochybnosti v zalezitosti uplatnéni strachu a uzkosti v soutézi a diskutuji, jaka
uroveil nabuzeni napomahd vykonu a V jakych podminkdch plsobi stejnd troven
nabuzeni kontraproduktivné. Sportovci tedy mohou interpretovat intenzitu nabuzeni a
symptomi tzkosti pozitivné nebo negativné. Bylo tak zjisténo, ze vrcholovi sportovei
Petrie, Maclntire & Jones, 2010; Varzaneh et al., 2011). Proto je v¢asné rozpoznani a
kontrola uzkostnych symptomid spojovana primarné s elitnimi sportovei; naopak
sportovci vnimajici tzkost jako piekdzku jsou limitovani v pouziti jakychkoli jinych
strategii a mentalnich technik (Birrer & Morgan, 2010). Vykon vrcholovych jedinct,
bez ohledu na vek, je tedy charakteristicky automati¢nosti; lehkosti provedenti,
zvySenou schopnosti relaxace, sebekontroly a soustfedéni pozornosti; a maximalnim
vyuzitim mentalnich dovednosti (Hayslip et al., 2010).

Trénink psychickych dovednosti ma tedy za ukol dopomoci jedinci vnimat a
porozumét staviim nabuzeni a predev§im stavy spravné a pozitivn€ interpretovat.
Pomoci repertoaru mentalnich technik (imaginace, racionalizace, stanoveni cild, vnitini
fe¢, relaxace) je mozné restrukturalizovat vyklad tzkosti a sebedivéry S pozitivnim

dopadem na vykon (Birrer & Morgan, 2010; Varzaneh et al., 2011).

2.2.1.2 Techniky redukce somatické uizkosti

Prvni skupina technik pasobi primarné na redukci fyziologického nabuzeni
spojen¢ho se zvySenou somatickou uzkosti. Hartl a Hartlova (2000) definuji somatickou
uzkost jako nepfijemny emocni stav provazeny fyziologickymi znaky (rhst srde¢ni
frekvence, zvyseni krevniho tlaku, zrychlené dychani, zhorSena pohybova koordinace,

potivost dlani, Zzalude¢ni nevolnost, zvraceni atd.).
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Progresivni muskularni relaxace

Tato technika je zaloZena na systematickém napinani a uvoliovani specifickych
svalovych skupin. Americky psycholog Edmund Jacobson (1888-1983) pojmenoval
metodu progresivni relaxaci pravé kvili sledu napinani a uvoliiovani, postupujicim od

jedné velké svalové skupiny k dalsi, dokud nejsou vSechny svaly relaxovany.

Technika se opirad o n¢kolik predpokladti (Weinberg & Gould, 2011):

e existuje rozdil mezi napétim a relaxaci,

e napéti a relaxace se vzajemné vylucuji (neni mozné kontrahovat a uvolnit sval
ve stejny okamzik),

e Uuvolnéni téla skrze snizeni svalového tonu vede ve vysledku ke snizeni

psychického napéti.

Cyklus kontrakce a relaxace tak u sportovce rozviji schopnost uvédomit si rozdil
mezi napétim a nedostatkem napéti ve svalu a docilit tak télesné i psychické
vyrovnanosti.

Jacobsonova technika progresivni relaxace byla nékolikrdt znacné
modifikovana. Weinberg a Gould (2011) udavaji, ze doba prvniho nacviku se pramérné
pohybuje kolem 30 minut. Faze tenze trva 5 — 7 sekund, faze relaxace 10 — 15 sekund a
pro kazdou svalovou skupinu (oblicej, §ije, ramena, paze, zada, hrud’ atd.) je rytmus
opakovan dvakrat.

S postupnym osvojenim dovednosti je sportovec schopny detekovat napéti
Vv konkrétnim svalu (svalové skuping), potiebny ¢as vyrazné zkratit a vyuzit progresivni
relaxace béhem soutéze (poloCasova prestavka, time-out). Ve vysledku lze redukovat

postup az na desitky sekund a techniku praktikovat i v pribéhu utkani (Johnson &
Gilbert, 2004).

Rizené dychani
Spravné dychani je povazovano za elementarni néstroj pro dosazeni
pozadovaného stavu relaxace a kontrola dychani je tak dal$i somaticky orientovanou

relaxacni technikou. Technika fizen¢ho dychani je ve skutecnosti jedna z nejsnazsich a

zaroven nejefektivnéjsich cest jak regulovat napéti a tizkost.
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Je obecné znamo, ze nadech a zadrZzovani dechu zvySuje svalové napéti a naopak
vydech svalovy tonus snizuje. S nartstem tlaku a poctu kritickych situaci v soutézi je
vsak piirozena tendence dech zadrzovat a dochazi tak k naruSeni pravidelného dychani.
To zplsobuje zvySeni svalového tonu a narusuje koordinaci pohybli nutnych
k provedeni maximalniho vykonu (Weinberg & Gould, 2011). K potlac¢eni téchto
projevi slouzi jednoduchd redukce v podobé dechového cviceni a s opakovanym
nacvikem je tak mozné tento fyziologicky systém dychani kontrolovat.

Technika dychani restartuje mysl a navraci pfirozeny stabilni stav organismu.
Napomaha k relaxaci ramennich a krénich svalii, redukuje bolest, stres a krevni tlak,
navysSuje zdatnost a prospiva srdci, travicimu systému i mozku, ovliviluje spanek,
soustfedéni, odvadi pozornost od ruSivych elementd (divaci, soupef) a usnadiluje

trénink mentalnich dovednosti (Nugent & Brown, 2008).

Aplikace dechového cvic¢eni dle Nugenta a Browna (2008):
e hluboky nadech (na 4 doby),
e zadrzeni dechu (4),
e pomaly vydech (8 dob),
e zadrZeni bez dechu (4),

e opakovani celého postupu.

Vyhodou techniky je jednoduchost, snadny ndcvik a zejména ucinnost. Pomér
nadechu a vydechu 1:2 pomaha pomalému dychani a prohlubuje relaxaci (Weinberg &
Gould, 2011). Pocit uvolnéni ptichazi okamzité a bez jakychkoli naroénych postupii a

sloZitych prvka k zapamatovani.

Birrer a Morgan (2010) potvrzuji celkovou univerzalnost relaxa¢nich metod:
techniky redukujici somatickou tuzkost (progresivni relaxace, autogenni trénink,
kontrolované dychani, hypnoza atd.) jsou uréené jedincim bez ohledu na jejich

individudlni osobnostni rozdily a pozadavky daného sportu.
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2.2.1.3 Techniky redukce kognitivni uzkosti

Kognitivni uzkost se dle Weinberga a Goulda (2011) vyznacuje podobnymi
psychologickymi znaky jako strach (sniZend mentalni koncentrace, snizené uchovani
vjemu, zrychleny tok asociact).

Argumentem pro vznik a vyuzivani technik snizujicich kognitivni tizkost byla
tedy skutecnost, ze relaxace mysli ve vysledku uvolni i samotné té€lo a harmonizuje

¢innost vnitinich organt.

Relaxaéni odpovéd’

Propojeni mysli a téla vjeden systém tvoii vyznamny pilit ve vyzkumu
stresovych reakci Herberta Bensona (1935). Profesor mediciny na Harvardské
Univerzité popularizoval termin relaxa¢ni odpovéd’ (angl. relaxation response) jako
védeckou alternativu meditace. Jeho technika vyuZziva zakladni meditacni prvky,
eliminuje vsak veskeré spiritualni a nabozenské vyznamy.

Weinberg a Gould (2011) uvadi, ze pro stav mysli piivozeny meditaci je typicka
zvySena vnimavost, lehkost, uvolnéni, spontannost a zaméfeni pozornosti — stejné znaky
charakterizujici maximdlni vykon. Meditace je tak casto vyuzivana sportovci

pro ptipravu k soutézi, relaxaci, koncentraci, dodani energie a zvySovani vykonu.

Relaxaéni odpovéd je zkoncipovana na ¢étyfech pozadavecich (Weinberg &
Gould, 2011):

1. Klidna mistnost umoZiujici minimalizaci rusivych elementt.

2. Pohodlna stabilni pozice udrzovana po dobu celého nacviku (napf. sed na zidli).

3. Mentalni nastroj jako klicovy prvek relaxacni techniky, ktery predstavuje
jednoducha myslenka nebo slovo. Zvoleny prostiedek (napt. slovo ,,relax)
koncentruje pozornost, nesmi vSak stimulovat mysleni a je po dobu nacviku
neustale opakovano.

4. Pasivni pfistup — obrazy vstupujici do mysli sportovce nezanechavaji Zadnou

stopu. Cilem je dusevni klid a plna koncentrace na dany mentalni nastroj.

Autofi doporucuji praktikovat techniku 20 minut denné a zdaraziuji, ze

vV pocatcich néacviku je obtizné dosahnout plné kontroly a soustiedéni na jedinou
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myslenku ¢i objekt. Relaxaéni odpovéd’ je vSak zaloZena na opétovném zaméfovani

pozornosti a napomaha tak koncentrovat mysl a zvysit vnitini klid.

Trénink desenzibilizace (SIT)

Trénink zalozeny na zvySeni odolnosti vaci stresu (angl. Stress Inoculation
Training — SIT) vypracoval americky psychoterapeut Donald Meichenbaum (1940).
Metoda vyuzivajici desenzibilizaci je soucasti systému technik redukce kognitivni
uzkosti a patfi mezi nejpopularnéjsi. Jedna se o trénink schopnosti sportovce adekvatné
reagovat na stresor (S minimalni emo¢ni odpovédi).

SIT uci dovednostem pro zvladani psychickych stresorti a zvySuje vykon pomoci
produkce pozitivnich myslenek, mentalnich obrazi a sebehodnoticich vyroki
(Weinberg & Gould, 2011). Jedinec je vystaveny zvySenému mnozstvi zatézovych

situaci, ¢imz posiluje stresovou imunitu.

Metoda je aplikovana ve 3 fazich (Weinberg & Gould, 2011):

1. Edukaéni faze — v prvni fazi tréninku je pozornost zaméfena na pristupy ke
stresovym situacim a jejich zvladani. U sportovce je rozvijeno povédomi o
efektu pozitivnich a negativnich myslenek, vnitini feci a imaginaci pii stavech
uzkosti. Jedinec je na uzkostné stavy pfipravovan a prednostné informovan o
zpusobech jejich zvladani (napf. jedinec se uci, jak negativni vyroky mohou
oslabit jeho sebeduvéru).

2. Faze ndcviku — Sportovec se uci spravné kontrolovat izkostné myslenky pomoci
vyrovnavacich strategii (imaginace, vnitini fe¢) se zaméfenim na pozitivni
odpovéd’ (reakci) na stresor. Napf. sniZeni Uzkosti pomoci piedstav vykonu,
Ktery je uskuteénovan v uvolnéném a relaxovaném stavu (Gregg & Hall, 2006).

3. Aplikacni faze piedstavuje praktické vyuziti mentdlnich dovednosti (napf.
Imaginace, pozitivni vnitini fe¢) v simulovanych podminkach tréninku
s postupné gradujicimi stresovymi situacemi. V souladu s G¢inkem tzkosti na
vykon sportovce, je volba vyrovnavaci strategie (mentalni techniky) primarné
ovlivnéna typem a intenzitou stresorti spojenych se soutéZnim prostiedim

(Hayslip et al., 2010).
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2.2.2 Imaginace

Hartl a Hartlova definuji imaginaci jako vizualni ptedstavy, které jsou soucasti
fantazie. Munroe-Chandler, Hall, Fishburne a Shannon (2005) ji popisuji jako
obrazotvornou zkusenost, ktera imituje realné zkusenosti.

Termin imaginace se vztahuje k vytvafeni nebo obnovovani zkusenosti pomoci
pfedstav (myslenek). Proces zahrnuje schopnost vybavit si uchované informace
zpaméti a formovat tyto pamétové stopy do piedstav (obrazi). Imaginace je ve
skute¢nosti forma simulace podobna redlnym senzorickym zkuSenostem. Sadeghi,
Omar-Fauzee, Jamalis, Ab-Latif a Cheric (2010) tvrdi, Ze vizualni piedstava herni
dovednosti je podobna praktikovani dovednosti, s vyjimkou faktu, ze zkuSenost se
odrazi v mysli sportovce. Spravné provadéna imaginace by tudiz méla zapojit co nevice
smyslovych receptorti. I pfestoZe je imaginace chdpana jako vizualizace; kinestetické,
sluchové, taktilni i ¢ichové smysly jsou potencialné dulezité. Kinesteticky smysl je
dalezity pro pocit polohy téla a pohybu, ktery vznika stimulaci nervovych zakonceni ve
svalech, kloubech a §lachach (Weinberg & Gould, 2011). Zapojeni vice nez jednoho
smyslu pifi imaginaci napomahd tvorbé Zivych obrazd, a tim 1 tvorbé redlné&jsi
zkuSenosti. Kromé vyuziti smysli, je dalezité zapojit i emociondlni stavy a nalady.
Vnimani a memorovani emoci (Gzkost, vztek, radost atd.) a stavi (sebevédomi,
koncentrace) pomaha vizualni piedstavy 1épe kontrolovat (Kruger, Potgieter, Malan &
Steyn, 2010).

Majoritni vyuziti imaginace se objevuje ve sportovni oblasti, V tréninku i
v soutézich. Arvinen-Barrow, Weigand, Thomas, Hemmings a Walley (2007) uvadi, ze
sportovei integruji mentalni dovednost imaginace vice do soutézniho prostiedi.
Weinberg a Gould (2011) vSak oponuji tim, ze vétSina vyzkumut se zaméfuje vice na
uplatnéni imaginace Vv tréninku jako prostfedku ke zvySeni sebeddvéry a osvojeni
technickych dovednosti, nez na zefektivnéni herniho vykonu. Imaginaci lze tedy
aplikovat pted, v pribéhu a po skonceni tréninku; mimo trénink (doma, ve Skole,
v praci); nebo pied, v prabéhu a po skon¢eni utkani. Castdji je viak imaginace
vyuzivana mimo tréninkovy proces nez v jeho prub¢hu; vice pred soutézi nez v pribéhu
a po skonceni; a také vice v priabéhu tréninku nez pted a po jeho skonéeni (Weinberg &
Gould, 2011). Uplatnéni imaginace je tedy minimalni tésné po ukonceni tréninku a
utkani. Paradoxem je, Ze vizualizace vzniklé na zakladé aktualniho vykonu zvysuji

ucinnost imaginace a fixuji pozadované stavy.

21



Imaginace je také prospéSna pfi zrychleni procesu rehabilitace a rekonvalescence
po zranéni. Metoda je i1 pfesto vyuzivana spiSe za ucelem zvysovani vykonnosti, nez pti
zotavovani.

Obsah imaginace souvisi s tim, co si Clovék predstavuje, zatimco funkce se
vztahuje K otazce, za jakym ucelem predstav vyuziva. Existuji dvé zakladni funkce
imaginace: motivacni (napf. sebediivéra, nabuzeni, stanoveni cili) a kognitivni (napf.
technicka a takticka ptiprava) (Arvinen-Barrow et al., 2007). Podrobnéjsi rozdéleni
funkci imaginace predklada Gregg a Hall (2006):

e kognitivni specificka (technické dovednosti),

e kognitivni vSeobecnd (herni strategie),

e motivacni specificka (specifické cile a cilove orientované chovani),

e motivacni regulacni (pocity relaxace, stresu, Uzkosti, nabuzeni),

e motivacni mistrovskd (sebediivéra, zaméteni a kontrola pozornosti, mentalni

trénink).

Motivacni stranka imaginace je vyuzivana sportovci K vizualizaci specifickych
cila (vitézstvi v soutézi, zisk medaile atp.) a ve vysledku napomaha sportovci
V planovani soutéZe, dodrzovani tréninkového programu a dosaZeni vytyCenych cilli
(Harwood, Cumming & Fletcher, 2004).

Kognitivni funkce imaginace je naopak zaméfena na provadéni specifickych
motorickych dovednosti. Tento typ imaginace podporuje u sportovct dosaZeni
intenzivniho pocitu provedeni pohybu a zdokonaleni trovné technickych dovednosti.
Studie (Gregg & Hall, 2006; Arvinen-Barrow et al., 2007; Weinberg & Gould, 2011)
ukazaly, ze kognitivni stranka imaginace zpisobuje nartst vykonnosti — jedinec je
schopny docilit vyssi urovné technickych dovednosti nez pouhym fyzickym tréninkem
(mentalni trénink vSak fyzickou pfipravu pouze dopliuje, ale plné nenahrazuje).
Kognitivni imaginace také zahrnuje kompletni technicko-taktickou pfipravu soutéze,

strategii hry a béznou praxi spjatou s utkanim.
Vizuélni predstavy vytvarené pii imaginaci mohou nabyvat raznych forem a

vzniknout riznymi zplsoby. Gregg a Hall (2006) logicky podotykaji, Ze rizné sporty

vyzaduji rizné predstavy, pii sou¢asném zachovani vSech funkci imaginace.
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Weinberg a Gould (2011) udavaji ¢tyti zakladni aspekty tvorby predstav:

Obrazy prostiedi, ve kterém se souté? odehrdvd — Konkrétni misto konani
soutéze (stadion, hiisté, sportovni hala atp.), divaci, rozhod¢i, spoluhraci,
soupei. Thelwell, Greenlees a Weston (2009) doporucuji vyuzit zkuSenosti s
domacim prostiedim (obeznamenost s publikem, cestovanim apod.), které
markantn¢ ovliviiuje psychické a behavioralni stavy sportovcu.

Charakter pitedstav — pozitivni a negativni povaha obrazl. Pozitivni piedstavy
prevladaji v priabehu tréninku a pied soutézi a jsou asociovany se zvySenym
vykonem. Vysledky studie (Beilock, Afremow, Rabe & Carr, 2001) vsak
ukazaly, Ze nahrazeni primarné¢ negativni piedstavy (provedeni technické
dovednosti) obrazem pozitivnim k vzestupu vykonu nevede. Tyto vysledky
potvrzuji skuteénost, Ze piedstava néceho, co jedinec nechce udélat, posiluje
nespravné provedent.

Typy imaginace — rozliSujeme C¢tyfi zakladni typy imaginaci podle smysla
zapojenych v predstavivosti  (vizudlni,  kinestetickd, sluchova,  cichova
imaginace). Nejéastéji je sportovei vyuzivana imaginace vizualni a kinesteticka.
Neméné¢ dilezité jsou vSak u nékterych sportl predstavy auditivni (odliSny zvuk
tenisového micku pfi topspinu a sekaném backhandu) a Cichové — intenzivni
reakce ¢ichového mozku a limbického systému pfi tvorbé pociti a vzpominek
(aroma specialnich latek sportovni vystroje). Nugent a Brown (2008) uvadéji, ze
jeden smysl zpravidla ptrevlada.

Perspektiva — interni (vnitrni) vizualizace zahrnuje ptedstavy provedeni dané¢ho
ukolu (dovednosti) z perspektivy prvni osoby (vlastniho pohledu). Tim je
podpofen0 vnimani provadéného pohybu. Externi (vnéjsi) imaginace je
ptredstava z pohledu pozorovatele (druhé osoby). Vné&jsi perspektiva tak klade
diraz na motoricky prubéh pohybu (Johnson & Gilbert, 2004). Volba
perspektivy pfi imaginaci zavisi na feSeni daného Ukolu nebo provadéné
dovednosti. Weinberg a Gould (2011) tvrdi, Ze externi perspektiva pusobi
efektivnéji na uzaviené pohybové dovednosti (vykon a spravné provedeni zavisi
pouze na formé). Interni perspektiva je naopak piedurCena pro nacvik
otevienych pohybovych dovednosti v proménlivém prostiedi, u kterych je
uspésné provedeni podminéno percepcei (proces vnimani) a anticipaci (reakce na

soupefe a ménici se podminky). Vysledky vyzkumi (Arvinen-Barrow et al.,
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2007; Kajbafnezhad et al., 2011) také ukazaly, ze ve sportech s otevienymi
pohybovymi dovednostmi (fotbal) je vice vyuzivana motivacni slozka imaginace
(bez ohledu na uroven soutéze).

Komplexni pravidla pro pouziti vnitini a vnéjs$i imaginace vsak neexistuji, a tak

je v mnoha piipadech vyuzivana kombinace obou perspektiv.

Generace informaci z paméti je stejné esencialni jako aktualné prozivana

zkuSenost. Imaginace udalosti tudiz ptisobi na nervovy systém analogicky ke zkusenosti

realné. Piedstava podnétu nebo redlny podnét tak maji kvalitativné podobny vliv na

mentalni védomi (Munroe-Chandler et al., 2005).

Weinberg a Gould (2011) vysvétluji tento fenomén psychofyziologie imaginace

v nékolika bodech:

Psychoneuromuskuldarni teorie je zalozena na ideomotorickém principu
imaginace. V zavislosti na tomto principu usnadfiuje imaginace uceni
motorickych dovednosti diky neuromuskularni aktivit¢ vzniklé v pribéhu
procesu imaginace.

Zietelné vytvotené piedstavy udalosti inervuji svalova vldkna stejnou cestou
jako samotny prakticky néacvik. Tyto drobné neuromuskularni impulsy
piedstavuji hypoteticky identické impulsy (minimalni intenzita — samotny pohyb
nevyvolavaji), které vznikaji pii fyzické zatézi.

Teorie symbolického uceni vychazi z predpokladu, Ze predstavy napomahaji
jedinci pochopit pohybové vzorce. Imaginace tedy funguje jako kodovaci
systém k dosaZeni spravnych pohybovych navyku. Sportovec se tak u¢i prvkiim
potiebnym pro dokonalé zvladnuti motorické dovednosti.

Po vytvofeni motorického programu v centrdlni nervové soustavé (v paméti), je
formovan i mentalni plan kompletujici uspésné provedeni daného tkolu. Teorie
symbolického uceni se uplatituje pfedevsim pii kognitivni imaginaci a pfi feSeni
hernich situaci s otevienymi pohybovymi dovednostmi.

Hypotéza mentdlnich dovednosti ptedpokladd, ze imaginace rozviji dalsi
psychické dovednosti jako je koncentrace, redukce tuzkosti, sebediivéra,
nabuzeni, planovani soutéze apod. — vSechny mentalni dovednosti potiebné

k maximalizaci vykonu. Imaginace je tedy aplikovana v mentalnim tréninku
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(napt. zvladani stresovych situaci se zamétenim na redukci uzkosti) a tvoii jeho
klicovy komponent.

e Bioinformacni teorie je pravdépodobné nejpiesnéjsi teoretické vysvétleni

psychofyziologickych efekt imaginace. Zalozena na presumpci, ze piedstava je
funkéné organizovanym souborem jednotlivych slozek ulozenych v paméti.
Model piedstavy se sklada ze dvou zakladnich typa. 1. Stimulacni sloZka
(brankat drzi mi¢ v rukavicich) vymezuje specifické stimulaéni prvky
zobrazovaného scénafe — mozného vyvoje udalosti. 2. Slozka odpovedi (zvy$ena
srde¢ni frekvence, napéti ve svalech atp.) piepisuje vizualni piedstavy do
caste¢nych scéndit a vede ke zméné fyziologické aktivity.
Jadrem bioinformacni teorie je skuteCnost, ze slozka odpovédi tvoii zakladni
strukturu vizualni pfedstavy (obraz nepfedstavuje pouze stimulant v mysli, na
ktery jedinec odpovida). Imaginaéni instrukce obsahujici i slozku odpovédi tak
vyvolaji vétsi fyziologicky efekt nez instrukce vyhradné se stimula¢ni slozkou.

e Triplet (ISM) model piedstavuje finalni model, ktery rozpoznava primarni
dulezitost psychofyziologie v procesu piedstavivosti. Je zalozen na faktu, Ze
vyznam (smysl) pfedstavovaného obrazu musi byt zahrnut do slozek imaginace.
ISM model imaginace ma tii slozky (efekty). Prvni slozkou je obraz (I — Image)
sam. Reprezentuje objekty venkovniho svéta s urcitym stupném senzorického
realismu, ktery sportovci umoziuje interakci s predstavou stejné jako interakci
se skute¢nosti. Druhym faktorem je somaticka odpoved’ (S — Somatic response);
ucinek imaginace zpusobujici fyziologické zmény v téle (viz slozka odpoveédi u
bioinformac¢ni teorie). Tieti koneénou slozkou imaginace je vyznam (M —
Meaning) obrazu. Kazda vizualni piedstava ma individualni a jednoznacéné
konkrétni vyznam; smysl (stejny soubor piedstav nikdy nevytvoii stejnou
obrazotvornou zkusenost u dvou jedinct). Triplet model tak sportovci umoziuje

reorganizovat realitu v obrazech a napomaha v hledani jejich vyznamu.

Struc¢né feceno, vSech pét vysvétleni psychofyziologickych procesi imaginace —
psychoneuromuskularni teorie, teorie symbolického wuceni, hypotéza mentalnich
dovednosti, bioinformacni teorie, triplet model — umoznuje prostfednictvim piedstav

formovat jedince po strance fyzické 1 mentalni.
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Pamétovy systém psychofyziologickych procest se projevuje nejen pii tréninku
mentalnich dovednosti, ale posiluje i jejich télesny projev. Nugent a Brown (2008)
dodavaji, Ze existuje tzv. svalova pamét’, ktera vede k automatizaci pohybovych navyki
(postaveni prstu pii chyceni mice, orientace chodidla pfi dotyku s mi¢em, pohyb téla pii
klamavém pohybu apod.) v hernich situacich.

Imaginace slouzi vedle zdokonaleni specifickych pohybovych dovednosti
sportovce i k hernimu planovani, strategii hry, rutiné a zaroven plni funkci motivaéni
(Munroe-Chandler et al., 2005). Na pouziti techniky imaginace ma vliv fada faktori:
urovenn soutéze, typ sportu, faze sportovni piipravy, prubéh sezény, pohlavi ad.
Arvinen-Barrow et al. (2007) poukazuji na skutecnost, ze elitni sportovci s vysokou
herni kvalitou na celostatni urovni vyuzivaji imaginaci signifikantné Castéji nez

sportovci zacatecnici s niz8i herni Grovni regionalniho charakteru.

Aplikace etap imaginace na ptikladu ,,vyvoj utkani* (Nugent & Brown, 2008):

e zaviené oCi,

e regulace nabuzeni (kontrola dychani),

e vizualni pfedstava konkrétni situace (interni perspektiva),

e imaginace Casového sledu (pfichod do Satny — taktickd pfiprava — rozcviceni
— findlni taktické pokyny trenéra — vstup na hraci plochu — reakce publika —
pribéh utkani — zéveéreny hvizd — vitézna atmosféra),

o fixace pozitivnich predstav (senzorickych podnéti),
o zaméfeni pozornosti na klicové momenty utkani,

e narust sebevédomi.
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2.2.3 Sebeduvéra

Sebediivéra znamend védomi vlastnich kvalit a schopnosti, provazend virou
Vv uspéSnost budoucich vykont (Hartl & Hartlovd, 2000). Sportovni psychologie
definuje sebediivéru jako presvédCeni v Uspésné dosazeni pozadovaného vykonu a
zvladani naro¢nych hernich situaci.

Sebedlvéra nebo naopak jeji nedostatek hraje klicovou roli v mentdlnim
sukcesu, respektive selhani. Je také vyrazné ovlivnéna souborem sociokulturnich
faktorti obklopujicich sport a pohybovou aktivitu obecné (Hays, Maynard, Thomas &
Bawden, 2007).

Typickym jevem promitajicim sebedivéru do realné situace je naplnény
piedpoklad. Tj. skuteCnost, ze predpoklada-li jedinec urcity vysledek, ocekavani
napomuze tento piedpoklad splnit. Naopak nesoulad s o¢ekavanim probouzi u sportovce
frustraci zahrnujici vztek, agresi a zklamani (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).

Autoti dale uvadi, ze sport vzdy znamend srovnani s urcitym standardem
vykonu, pfedstavou nebo porovnani intraindividualni. Kruger, Potgieter, Malan a Steyn
(2010) povazuji pravé historii vykonu jedince za vyznamny determinant pii tvorbé
redlnych nebo neredlnych a pozitivnich nebo negativnich ocekévani. Fenomén
negativniho ocekavani ve sportu vytvaii u jedince psychologické bariéry a vede
k bludnému kruhu: oc¢ekavani netispésného vykonu piispiva ke skutecnému nezdaru,
ktery poté sniZuje samotnou sebediivéru a zvySuje ofekavani z neuspéchu budouciho
(Weinberg & Gould, 2011).

Stejn¢ jako jiné osobnostni konstrukty Se i sebedtvéra Vv prosttedi sportu
projevuje multidimenzionaln¢ a sklada se ze Sesti zakladnich faktord (Hays, Maynard,

Thomas & Bawden, 2007), respektive typt:

e provedeni dovednosti,

e dosazeni vysledku (aspéch),

e kondi¢ni faktory,

e psychické faktory,

e prevaha (nadfazenost) nad Soupetem,

e taktické povédomi.
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Weinberg a Gould (2011) dale uvazuji sebedtvéru:

e jako schopnost provadét pohybové dovednosti,

e Vv zapojeni percepcné motorickych dovednosti (schopnost rychlého rozhodovéani,
adaptabilita apod.),

e Vv dosazenou uroven fyzické zdatnosti a tréninkové pfipravenosti,

e jako schopnost zuzitkovat mentalni dovednosti (imaginace, vnitini fec apod.),

e Vucebni potencidl a schopnost zkvalitnéni naucenych dovednosti.

2.2.3.1 Benefity sebediuivéry

Sebedtivéra je charakterizovana vysokym ocekavanim a pasobi jako vyznamny
faktor odlisujici vysoce uspésné sportovce od méné uspéSnych (Kruger, Potgieter,
Malan & Steyn, 2010). Sebedtvéra podnécuje vznik pozitivnich emoci, zlepSuje
koncentraci, pomaha pii stanovovani cili, zvySuje usili, ovliviiuje herni strategii a

udrzuje intenzitu psychickych procesti v zavislosti na hernich udalostech.

Pozitivni emoce

Pocit dostatecné sebedlivéry umoziuje setrvani ve stavu mentalni rovnovahy a
relaxace i pod pusobicim tlakem. Tento stav mysli a téla tak sportovci poskytuje
piiméfenou miru agresivity a asertivity v dob¢, kdy je prubéh utkani vyrovnany. Jedinci
s vysokou urovni sebedlvéry interpretuji jejich stavy uzkosti pozitivnéji, nez jedinci
s niz§im stupném sebedtvéry (Hays, Maynard, Thomas & Bawden, 2007). Dle autort
tim vznika produktivngjsi systém sebevédomi, ktery zajiStuje pfestavbu emoci a

vyuziva jich pro zvySovani vykonu.

Koncentrace

Sebeduvéra dovoluje sportovci soustfedit pozornost na dany tkol. Jeji
nedostatek naopak vzbuzuje obavy zprovedeni zadani a vede k dekoncentraci.
Sebevédomy jedinec proto efektivnéji vyuziva naucenych technickych dovednosti,
kognitivnich procesdi, schopnosti koncentrace, atribu¢nich schémat (procesi) a

vyrovnavacich strategii (Weinberg & Gould, 2011).
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Stanovovani cilu

Sebevédomy sportovec diky sebeduvéie realizuje svij potencial a inklinuje ke
stanovovani naro¢nych cild (vyzev) a aktivné aspiruje na jejich dosazeni (Hays et al.,
2007). Jedinci s nizkym sebevédomim maji tendenci vytyCovat jednoduché cile a
neposunuji tak své limity.

Usili

Vynalozené usili, vytrvalost a snaha o dosazeni vytyCeného cile zavisi z velké
¢asti na mife sebevédomi (Harwood, Cumming & Fletcher, 2004).

V situaci rovnocennych urovni technickych dovednosti tvofi sebediivéra
sportovce klicovy faktor k dosazeni vitézstvi. Vykonnost riznych jedincti se shodnou
urovni dovednosti, nebo 1 vykonnost stejného sportovce v rozdilnych podminkach,
muze kolisat v zavislosti na aktudlnim stavu sebevédomi (Hays, Maynard, Thomas &
Bawden, 2007). Birrer a Morgan (2010) vsak dodavaji, ze z pohledu pozadavkt na

volni vlastnosti, podléhaji profesionalni sportovei méné ztratdm pozornosti a maji vyssi

aktivaéni Uroven.

Herni strategie

Z taktického hlediska lze ve fotbale uvazovat dvé varianty Gspé$ného dosazeni
vysledku: vitézstvi a remiza. Cilem sebevédomého sportovce je vitézstvi, ma tendenci
kontrolovat pribéh utkani a tuto vyhodu aplikuje v herni strategii (Weinberg & Gould,
2011). Protikladem je jedinec (napf. stfidajici hrac) s nizkym sebevédomim, ktery ma
tendenci se vyhybat netispéchu i ptipadnym chybam a ziika se tak mimod¢k taktické
odpovédnosti.

Kajbafnezhad et al. (2011) upozoriiuje, ze ve srovnani s individualnim sportem

je vykon tymu zavisly na vynalozeném usili vS§ech hracu.

Intenzita psychickych procesi

Weinberg a Gould (2011) pokladaji zménu intenzity mentalnich procesi za
kriticky determinant vitézstvi a porazky. Sebedlivéra ma v procesu tvorby pozitivniho
nebo naopak negativniho mentalniho nastaveni rozhodujici vliv. Hays, Maynard,
Thomas a Bawden (2007) rozliSuji dvé dimenze sebedlvéry: viru v dosaZeni cile a viru

ve vlastni jedinecnost a pfevahu nad soupefem. Precefiovani soupefe tak vede k
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negativnim emocim, staviim izkosti a sniZzeni sebedtvéry (Kruger et al., 2010). Naopak
jedinci daveétujici ve své schopnosti zaujimaji postoj ,,nikdy se nevzdavat™ a pfistupuji k

naro¢nym situacim jako vyzvam, na néz reaguji zvySenym odhodlanim.

2.2.3.2 Budovani sebediivéry

Sebedtvéru lze dle Weinberga a Goulda (2011) navysit fadou cest — podani
vyborného vykonu, pozitivni sebevédomé mysleni, sebevédomé chovani (imitace

sebevédomi), pouziti metody imaginace, stanoveni cilli, formovani fyzické kondice.
Uspé&ny vykon

Vykonnostni  sukces reprezentuje nejefektivnéjsi  cestu  k vybudovani
sebedlivéry. Koncept je jednoduchy: uspéch zvysuje sebevédomi a to vede k dalSimu
uspéchu. Manipulace s hernimi podminkami a vytvareni modelovych situaci, které

umoziuji sportovei zazit pocit uspéchu a dosahnout pozadovaného vykonu, hraje

vyznamnou roli v kondi¢ni, technické i taktické ptiprave.

Sebevédomé mySleni

Sebedlivéra se sestdva z pozitivniho pfistupu a myslenek na dosazeni
vytyCeného cile a maximalniho vyuZiti herniho potencidlu. Postup spociva
v restrukturalizaci negativniho mysleni v pozitivni. Myslenky a vnitini fe¢ (viz kapitola
2.2.4.2) by tak dle Nugenta a Browna (2008) mély obsahovat jakousi motivaéni

instruktaz, spiSe nez unahlené kritické vyroky.

Sebevédomé chovani

Myslenky, pocity a chovani spolu vzajemné souvisi; tzn., Ze sebevédomé
chovani se projevi v intenzivngj$im pocitu sebediivéry. Sebevédomé vystupovani
profesionalnich sportovct predstavuje pozadovany model chovani: projev sebedtuvéry
se vyrazn¢ uplatituje v soutézi a je demonstrovan jazykem téla (imitace sebevédomi i
v kritickych situacich — napt. hlava vzhtru) a pohyby indikujicimi vysoké sebevédomi
(Weinberg & Gould, 2011). Vezmeme-li vuvahu kolektivni sporty, sebevédomé
chovani je zna¢né ovlivnéno spoluhraci a kompaktnosti tymu (Hays et al., 2007).
Kajbafnezhad et al. (2011) vSak argumentuje tim, ze jedinci v individudlnich sportech

maji vyssi urovent mentalnich dovednosti diky absenci a nezavislosti na spoluhracich.
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Stanovovani cilu

V dobé¢, kdy vytrvald snaha o dosazeni vyty¢enych cilt fidi a usméruje lidské
chovani, ztélesiiuje cilené¢ planovani prostiedek pro zvySovani sebedlivéry a vykonu
sportovce. Weinberg a Gould (2011) definuji stanovovani cili jako personalizovany
plan sportovce, ktery zahrnuje rtizné typy ukoll a strategii spolecné s procesy jejich
systematické evaluace (hodnoceni pokroki).

Jonker, Elferink-Gemser a Visscher (2010) mimoto upozornuji, ze stanovovani
cihi, imaginace a vnitini re¢ tvoii tii primarni nastroje seberegulace, upiednostiiované

sportovnimi psychology jako prostiedky pro zvySovani sebedivery.

Trénink a kondi¢ni pfiprava

Stav fyzické pfipravenosti je dal§im aspektem budovani sebedivéry. Kvalitni
trénink, kondi¢ni pfiprava a spravné nutriéni navyky napomadhaji jedinci zvladat
narocné herni situace a tvoii tak vrcholny zdroj sebevédomi. Nalezita priprava také
zahrnuje soubor piedstartovnich ¢innosti (rutinniho chovani), tj. piehled sportovce o
nadchazejicich udalostech (trénink, strava, regenerace, piijezd na utkani apod.)

podporujici pocit sebediveéry i v samotné soutézi (Johnson & Gilbert, 2004).

Sebedlvéra je zavisla i na dalSich zdrojich, které zahrnuji socialni, organiza¢ni a
demografické faktory. Hays, Maynard, Thomas a Bawden (2007) identifikovali
nejvyznamnéj$i zdroje sebedlvéry sportovce: mistrovstvi (dokonalé osvojeni nebo
zdokonalovani dovednosti); demonstrace schopnosti (provedeni dovednosti nebo
demonstrace nadfazenosti nad soupefem); kondicni a mentdlni priprava (optimalni
uroven fyzické a psychické ptipravenosti); viastni fyzicka prezentace (pohled sportovce
na svou télesnou stranku); socialni podpora (pozitivni zp€tna vazba a povzbuzeni od
trenérti, spoluhrdcli nebo ptatel); neprimd zkuSenost (pozorovani jinych uspéSnych
sportovcl); vedeni ze strany trenéra (duvéra v dovednosti, rozhodovaci a vudéi

schopnosti trenéra); komfort prostredi (pocit pfijemného soutézniho prostiedi); prizniva

situace (uvédomeni si situacni vyhody, ktera zvysi Sance na uspéch).
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2.2.4 Koncentrace

Koncentrace je védomé a trvalé soustiedéni pozornosti na urcité podnéty (Hartl

& Hartlové, 2000), které maji rozhodujici vyznam pro dobry vykon. Také sportovni
psychologové dokladaji vliv spravného soustiedéni pozornosti na pozadovanou
vykonnost hrace. Napt. Weinberg a Gould (2011) déli sportovni vykon z hlediska
koncentrace na Ctyfi casti:

e soustiedéni pozornosti na konkrétni podnéty (selektivni pozornost),

e udrZeni pozornosti (po celou dobu trvani soutéze),

e vnimani — piehled o dané situaci (ovliviiuje rychlost rozhodovacich procesii),

e zména zaméteni pozornosti (pokud to vyzaduje situace).

Autofi dale nachazeji nékolik mentalnich ptedpokladi nadstandardniho vykonu
asociované S vysokou urovni koncentrace:
e koncentrace na aktualni udalosti (vyvarovani se mySlenek na udalosti minulé
nebo budouci),
e psychicka vyrovnanost (relaxace) a vysoky stupeii kontroly situace,

e Vvédomi vlastniho téla i vn&jSich vlivi.

Ve sportovnim prostiedi je nutné soustfedit pozornost na relevantni podnéty a
eliminovat rugivé vlivy (Johnson & Gilbert, 2004). Uspé&ni sportovci tedy snaze udrzuji
pozornost pii viceslozkovém tkolu a nekoncentruji se pouze na konec¢né provedeni
(vysledek). O¢ni pohybové vzorce také potvrzuji, Ze profesionalni sportovci (predevsim
u sportd tymovych anticipa¢nich — fotbal) soustfed’uji pozornost odlisnym zptisobem
nez jedinci méné zkuseni (Nugent & Brown, 2008).

Ke kontrole zaméteni pozornosti na relevantni podnéty v priibéhu sportovni
aktivity doporucuje Birrer a Morgan (2010) vyuZivat vnitini fe¢, imaginaci a relaxacni
techniky — jednotlivé i v kombinaci. Thelwell, Greenlees a Weston (2010) dopliuji
tento navrh o vyuziti rozmanitého spektra technik v riznych fazich soutéze a za
kritickou povazuji aplikaci odlisnych mentalnich dovednosti v druhé poloviné utkani

Vv zavislosti na jeho vyvoji.
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2.2.4.1 Efektivita soustiedéni pozornosti

Efektivita soustfedéni pozornosti je snizovana ftadou negativnich vlivl.
Sportovec o okolnostech utkani Casto premysli a obsahové vytvaii negativni hypotézy
naplnéné intenzivni pfedstavou o kritickych hernich situacich, eventudlni netspéch
pricitd tréninkovému 1 soutéznimu deficitu, Grovni technickych dovednosti, fyzické
kondici, vysoké herni urovni soupete ad. (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009). Myslenky,
prubéh udalosti, obavy, emoce, prostiedi apod. ovliviiuji koncentraci a zamétuji
pozornost na nevhodné podnéty. Tyto rusivé elementy lze rozd€lit na vnitini (interni) a

vnéjsi (externi).

Inetrni disruptivni vlivy dle Weinberga a Goulda (2011):

o Negativni myslenky na minulé uddlosti — vyrazné mentalni vyzvé Celi jedinci
v individualnim sportu, ktery na rozdil od sportu kolektivniho, poskytuje vice
prostoru pro negativni reflexi chyb a minulych zkusenosti. Na druhou stranu ma
jedinec k dispozici relativné klidné prostifedi a vice ¢asu pro uplatnéni
mentéalnich dovednosti (Kajbafnezhad et al., 2011).

e Obavy z budoucich uddlosti (o vysledek) — do budoucnostné orientovaného
procesu uvazovani patii i dalsi irelevantni myslenky, které nesouviseji pfimo se
soutéZznim prostfedim (pracovni nebo Skolni povinnosti, rodinné a partnerské
problémy, bézné mimovolné myslenky).

e Emoce — proces v angl. zvany choking (duSeni se) pfedstavuje naruseni
aktualniho chovani a vede k oslabeni vykonu. Projevuje se obvykle v situacich
emocné vypjatych. Sportovec ztraci schopnost kontrolovat vykon a dochézi u
néj k progresivnimu zhorSeni. Na zédklad¢ fyziologickych pochodl (napéti ve
svalech, zvySena dechova a srde¢ni frekvence, sucho v ustech, potivost dlani) je
pozornost jedince prednostné soustfedéna na vnitini podnéty (strach a obavy o
vysledek) nez na relevantni podnéty z vnéjSiho prostfedi (napf. mi¢ nebo pohyb
soupeie). Soucasné je redukovana schopnost zmény zaméreni pozornosti, kterou
dana situace vyZzaduje. Nasleduje nespravny timing a koordinace, vysileni a

zhorSen4 schopnost rychlého rozhodovani.
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Analyza mechaniky pohybu — ptiliSné analyzovani struktury provadéného
pohybu odvadi pozornost od podstatnych podnétt. Je-li mechanika pohybu
zvladnuta, pfehnany diraz na jeji analyzu ma negativni dopad na vykon.
Zameéteni na technickou stranku pohybu a jeho biomechaniku v pribéhu soutéze
nabourava pfirozené plynulé pohyby charakteristické pro vysokou uroven
vykonu.

Deficit usili — na koncentraci ma vliv i unava. Proto je kondi¢ni cvifeni a
fyzicka ptiprava nutnd pro udrzeni adekvatniho usili.

Nedostate¢na mira motivace — pokud neni jedinec dostate¢né motivovan, ztraci
koncentraci. Irelevantni mySlenky se objevuji v situacich, kdy na sportovce

pusobi soupet relativné slabym dojmem.

Externi disruptivni vlivy dle Winberga a Goulda (2011):

Vizualni podnéty (divaci — ptitomnost rodinnych ptislusnikl a pratel predstavuje
pro ur¢ité jednice ruSivy vliv; vysledkova tabule, ukazatel skore; pocasi;
televizni kamery apod.). Thelwell, Greenlees a Weston (2009) tvrdi, ze lokalita
soutéze ma dopad na psychicky stav jedince, ktery nasledné ovliviiuje jeho
behavioralni tendence, coz ma kone¢ny vliv na vysledek soutéze. Andrew,
Grobbelaar a Potgieter (2007) naptiklad uvadéji, Ze vrcholovi hraci vnimaji
utkdni na hiisti soupete a ukazatel skore jako rusivy vliv intenzivnéji nez hraci
S niZ§i sportovni urovni.

Auditivni vlivy — vétSina sportll se odehrava v prostiedi, pro které jsou typické
disruptivni zvuky naruSujici pozornost jedince (publikum, mistni rozhlasovy
systém, mobilni telefony a dalsi elektronické ptistroje, hlasité¢ konverzace divakl
atd.)

Nesportovni chovdni zahrnuje strategické manévry pro zneklidnéni soupefe a
oslabeni mentalni koncentrace (konstantni poznamky, urdzky, zastraSovani,
zdrzovani pribéhu soutéze, kompliment — rafinovana pochvala techniky, ktera

zpusobi naruseni biomechaniky, rytmu a plynulosti pohybt oponenta).
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Veskeré tyto proménné faktory ovliviiuji stavy uzkosti a sebevédomi ve vztahu k
vykonu v domacim prostiedi nebo na htisti soupeie. Thelwell, Greenlees a Weston
(2009) udavaji signifikantné vyssi troven sebevédomi i koncentrace a signifikantné

nizsi stav Gizkosti (somatické i kognitivni) u sportoveu v utkanich na domaci pudé.

2.2.4.2 \Initini ifeé

Vnitini fe¢ je potenciondlné dalSim internim disruptivnim vlivem, ale
predstavuje také metodu mentalniho tréninku. Dle Birrera a Morgana (2010) je vnitini
fe¢ povazovana za jednu ze ¢&tyf zakladnich technik (spole¢né s imaginaci,
stanovovanim cild a relaxaci) tréninku psychickych dovednosti.

Vnitini fe¢ ma vedle funkce podpory koncentrace fadu potencionalnich vyuziti
(ptsobi jako spoustéci mechanismus — iniciuje akci, motivuje, udrzuje usili, napomaha
osvojeni novych dovednosti a odvyknuti zlozvyki). Vnitini fe¢ zprostfedkovéava
individudlni odpovéd’ na danou situaci. Hraje klicovou roli pfi reakcich na situace a
pomoci téchto reakei ovliviiuje nasledné jednani sportovce.

Nugent a Brown (2008) kategorizuji vnitini fe¢ do tfech typl: pozitivni
(motivacni), iNstruktazni a negativni. Pozitivni vnitini fe¢ je zaméfena na zvySeni
energetickych zdrojt, usili a obecné pozitivni pfistup. Instruktazni vnitini fe¢ pomaha
tesit individudlni technické aspekty vykonu za ticelem zkvalitnéni provedeni. Negativni
vnitini fe¢ se projevuje v psychicky néaroénych situacich a ukolech. Je
kontraproduktivni a zvySuje produkci uzkosti. Piestoze vyzkumy obhajuji benefity
pozitivni fe¢i, Weinberg a Gould (2011) uvadi, ze z 66 000 myslenek, které se u
Cloveéka vytvoti za den, je 70 — 80 % negativnich.

Eliminace negativni vnitini fe¢i je ale prakticky nemozna. Vychodisko
ptredstavuje technika zaloZena na zméné negativni vnitini fe€i v pozitivni. Tato strategie
pfeorientuje zaméteni pozornosti a poskytne podporu a motivaci potiebnou k dosazeni
pozadovaného cile. Postup spoivd v rozpoznéani situaci produkujicich negativni
myslenky, divodua jejich vzniku, konkrétnich typi (pouzivanych frazi) a nakonec Vv
samotné preméné vnitini feci.

Druhym nejucinnéj$im zpisobem zdokonaleni vnitini feci je dle Weinberga a
Goulda (2011) STOP technika (technika piferuseni toku mySlenek). Postup vyzaduje

kratkou koncentraci na nechténé (negativni) myslenky a nasledné pouziti spoustéciho
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mechanismu (podnétu) pro jejich zastaveni. Efektivita spoustéciho mechanismu (slovo,

specificky pohyb) je individuélni a zavisi na daném jedinci.

Weinberg a Gould (2011) piedkladaji dalsich pravidla pro tvorbu a

zdokonaleni vnitini feci;

tvoftit kratké a specifické fraze (slova),
aplikovat véty v prvni osobé¢ a pfitomném casu,
konstruovat pozitivni fraze,

pouzivat fraze smyslupln¢ a pozorné,

mluvit k sobé piivétivé (pozitivné),

Casto fraze (slova) opakovat.

Schopnost soustiedit pozornost na relevantni podnéty je rozhodujicim faktorem

vykonu. Birrer a Morgan (2010) udavaji, zvyseni vykonu minimaln€ o 3 % znamena na

vrcholové arovni signifikantni rozdil mezi Gspéchem a neuspéchem v soutézi. Mimo

techniku imaginace, kontroly procesti nabuzeni, stanovovani cili a vySe zminénych

metod zdokonaleni koncentrace, existuji i dal§i postupy podporujici sousttedéni

pozornosti a zvySeni vykonnosti (Weinberg & Gould, 2011):

Simulovany trénink — soutézni prostedi obsahuje nespocet faktord (fyzickych 1
mentalnich), které se Vv prostedi tréninkovém nevyskytuji. Simulovany trénink
koncentrace je tedy zaloZen na odvadéni pozornosti pomoci rusivych vlivi (viz
interni a externi disruptivni vlivy).

Spoustéci mechanismy (slovo, specificky pohyb) jsou ve skute¢nosti formou
techniky ukotveni a vnitini fe¢i. Klicem je pouzivat jednoduché spousté, které
automaticky navozujici pozadovanou odpovéd (stav). Spoustéci mechanismy
tvoii podstatny faktor pfi nacviku riiznych variant nebo zmén pohybovych
vzorcl.

Nekritické mysleni — proces sebehodnoceni a posuzovani vede ¢asto k poklesu
vykonnosti. Negativni mySlenky a obecné soudy napoméhaji ztraté¢ plynulosti,
naCasovani a rytmu pohybl. Mentalni pochody pievazuji nad télesnymi a

zpusobuji nadmérnou tenzi ve svalech, pfemiru usili, ztratu koncentrace a
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zhorsenou schopnost rychlého rozhodovani, coz vede k frustraci, vzteku a

znechuceni. Smyslem nekritického mysleni je tedy posuzovat sviij vykon bez

vytknuti uplnych rozsudkd. Podstatou metody vSak neni ignorace chyb, ale spise
koncentrace na jednotlivé prvky vykonu a jeho optimalizace.

® Rutinni jedndni — Ustaveni rutin vyrazné napomaha mentalni ptipravé pred
soutézi. Transfer soustfedéni pozornosti z irelevantnich podnétd na relevantni,
uspotadani cCasu, redukce tizkosti a eliminace rusivych vlivi, patfi mezi hlavni

funkce rutinniho jednani (Johnson & Gilbert, 2004). Pro zvyseni koncentrace a

kontroly hernich situaci zahrnuje tvorba individudlnich ptedsoutéznich rutin

organizaci myslenek, pocitli, mentalnich obrazli a externiho prostredi (Williams,

2001). Misto konani soutéze (vyhoda domaciho prostfedi) a uroven zkusenosti

pusobi také jako rutinni prostfedek s pozitivnim vlivem na pfedstartovni stav

(Thelwell, Greenlees & Weston, 2009).

® Nidcvik ocni kontroly (koncentrace na relevantni podnéty).

e Sebe-monitoring (systematické pozorovani pomaha soustfedit pozornost na
potiebné ¢innosti).

e Stanovovdni cilii (koncentrace na definované ukoly).

e Dokonalé zvladnuti pohybové dovednosti (maximalizace v provedeni naucené
dovednosti pomaha soustiedit pozornost na zbylé aspekty vykonu).

Zavérem je nutné zminit, Ze vnitini fe€ stejné jako ostatni vySe zminéné techniky
tréninku mentéalnich dovednosti (regulace nabuzeni, imaginace, stanovovani cili
techniky redukce uzkosti, relaxace, zvySovani sebedivéry a koncentrace) vyzaduji
k dokonalému osvojeni patficnou dobu nacviku (tydny, mésice). Efektivita je znacné
individudlni a prvotni sezeni by tak méla spadat do kompetence sportovniho psychologa
nebo minimalné profesiondlniho trenéra tadné vyskolené¢ho v oblasti sportovni
psychologie. Johnson a Gilbert (2004); Andrew, Grobbelaar a Potgieter (2007) povazuji
prave trenéra za primarni osobu uvadéjici juniorské sportovee do problematiky tréninku
psychickych dovednosti.

Birrer a Morgan (2010); Varzaneh et al. (2011) konstatuji, ze techniky
mentalniho tréninku nejsou univerzaln¢ aplikovatelné bez zvaZeni individualnich
rozdilti, psychologickych pozadavki daného sportu, urovné sportovce a specifické

funkce pouzivané techniky. Procentualni vyuziti a Gi€innost jednotlivych technik urcuje
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také stupen zavazku sportovce vici danému sportu (Arvinen-Barrow et al., 2007), herni
pozice a pozadavky daného tukolu (Thelwell, Greenlees & Weston, 2006; Eloff,
Monyeki & Grobbelaar, 2011).

Mimoto je dulezité trénink psychickych dovednosti, predev§im u mladych
sportovcl, adekvatné zatradit do specifické faze tréninku i soutézniho obdobi sezony
v zavislosti na jejich véku (McCarthy, Jones, Harwood & Olivier, 2010; Edwards &
Edwards, 2012).
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY
3.1 Hlavni cil

Zjistit celkovou urovein mentalnich dovednosti u soucasnych hract fotbalu
Celostatni ligy SCM U19 a Moravskoslezské ligy SCM U19 s ohledem na troven herni

vykonnosti.

3.2 Dil¢i cil
Zjistit urovenl jednotlivych parcidlnich polozek mentélnich dovednosti u

soucCasnych hract fotbalu Celostatni ligy SCM U19 a Moravskoslezské ligy SCM U19 s

ohledem na uroven herni vykonnosti.
3.3 Vyzkumné otazky
1. Jaka je celkova uroven mentalnich dovednosti u soucasnych hraca fotbalu U19?

2. Jaka je celkova troven mentalnich dovednosti u soucasnych hra¢t SK Sigma

Olomouc U19?

3. Jakd je celkova urovein mentdlnich dovednosti u soucasnych hraci 1. SK

Prostéjov U19?

4. Jaka je celkova uroven mentalnich dovednosti soucasnych hra¢t SK Sigma

Olomouc U19 ve srovnani s hraci 1. SK Prostéjov U19?

5. Jakd je uroven jednotlivych parcialnich poloZzek mentalnich dovednosti u

soucasnych hraca fotbalu U19?

6. Jaka je uroven jednotlivych parcidlnich polozek mentalnich dovednosti u

soucasnych hraca SK Sigma Olomouc U19?

7. Jaka je uroven jednotlivych parcidlnich polozek mentalnich dovednosti u

soucasnych hract 1. SK Prostéjov U19?
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Jakd je uroven jednotlivych parcidlnich polozek mentalnich dovednosti u
soucasnych hrac¢i SK Sigma Olomouc U19 ve srovnani s hraci 1. SK Prostéjov
u19?
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4 METODIKA PRACE

Prace je realizovédna jako pilotni studie, ve které byl vyzkum pouzit v rdmci

procesu standardizace dotazniku OMSAT-3* v ¢eském jazyce.

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny vzorek (n=70) tvoftili hraci fotbalu dorostenecké kategorie ve véku
15 — 19 let dvou sportovnich klubt: SK Sigma Olomouc a 1. SK Prost&jov. Ve
vyzkumu bylo pouzito zdmérného vyberu participantli. Kritériem vybéru byl vék — U19
(v€kovy pramér 16,3 let), ptislusné sportovni odvétvi — fotbal, a souc¢asna vykonnostni
uroven sportovct, tj. celonarodni (Celostatni liga SCM U19 — SK Sigma Olomouc) a
regionalni (Moravskoslezska liga SCM U19 — 1. SK Prost&jov) troven. Tabulka 1

znazoriiuje pocetni a vékové rozlozeni hracl v prislusnych sportovnich klubech.

Tabulka 1. Pocetni a vékové rozlozeni vyzkumného souboru

KLUB M N SD Min | Max | SEM

SK Sigma Olomouc | 16,24 38| 971 15 18| ,157

1. SK Prostéjov 16,38 32| 1,070 15 19| ,189

celkem 16,30 70| 1,012 15 19 121

Vysvetlivky: M — aritmeticky priimer, SD — smérodatna odchylka; SEM — stiedni chyba
primeéru

4.2 Vyzkumna metoda — dotaznik OMSAT-3*

Pro vyzkum byla jako hlavni vyzkumna metoda pouZita pilotni verze dotazniku
OMSAT-3* (Durand-Bush, Salmela & Green-Demers, 2001) v ¢eském piekladu (Vicar,
Hrebickova & Jasensky, 2015).

Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti OMSAT-3* (Ottawa Mental Skills
Assessment Tool) je nastroj ureny k méfeni Siroké skaly psychickych vlastnosti
vyuzivanych sportovci. Tento néstroj vyvinuli Natalie Durand-Bushové a John Salmela
pro posuzovani mentélnich dovednosti sportovcil. Jedna se o dotaznik, jehoz validita a
reliabilita je podlozena ftadou védeckych vyzkumi, soucasné je verifikovan i

kazdodenni praxi.
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Charakteristika OMSAT a jeho dimenzi (Vicar, Hfebi¢kova & Jasensky, 2015)

Prvni verze dotazniku OMSAT-1 (Salmela, 1992) se skladala ze 114 polozek,
které métily 14 mentdlnich dovednosti, vyuzivana byla pétistupnova likertovska skala.
Poté co byly odhaleny nedostatky prvni verze OMSAT, byl dotaznik opakované
piepracovan, nejprve Botou (1993) (OMSAT-2, 71 polozek, 12 mentalnich dovednosti)
a posléze Durand-Bushovou (1995) (OMSAT-3, 85 polozek, 12 mentalnich
dovednosti). Na zadklad¢ faktorové analyzy bylo vyfazeno 37 polozek s nizkou
faktorovou zatézi, ¢i chybnou formulaci. Tak wvznikla finalni podoba dotazniku
(OMSAT-3*, Durand-Bush, Salmela & Green-Demers, 2001).

OMSAT-3* charakterizuji solidni psychometrické vlastnosti, obsahuje celkem
Ctyficet osm otdzek a zaméfuje se na dvanact mentalnich dovednosti rozdélenych do tii
skupin dovednosti. Tato dvoustupiiova struktura byla potvrzena pomoci konfirmativni
faktorové analyzy. OMSAT-3* se tak sklada ze zakladnich dovednosti (fundamental
skills) [stanovovani cili (goal setting), sebeduvéra (self-confidence), a zavazek
(commitment)], psychosomatickych dovednosti (psychosomatic skills) [reakce na stres
(stress reaction), zvladani strachu (fear control), relaxace (relaxation), a nabuzeni
(activation)] a kognitivnich dovednosti (cognitive skills) [zamé&feni pozornosti
(focusing), opétovné zaméteni pozornosti (refocusing), imaginace (imagery), mentalni
trénink (mental practice) a planovani soutéze (competition planning)]. Odpovédi se
zaznamenavaji na sedmibodovou §kélu v rozmezi ,,rozhodné souhlasim* — ,,rozhodné
nesouhlasim* se stfedni hodnotou (ani nesouhlasim/ani souhlasim). OMSAT-3*
zahrnuje demografické otazky na respondenta tykajici se jeho véku, pohlavi, sportovni
discipliny, nejvysSiho dosazeného vzdélani, nejvyssi dosaZzené vykonnostni urovné
Vv jeho sportu a soucasné vykonnostni urovné.

Vyzkumny vzorek pivodni — kanadské verze OMSAT-3* (R-355) — zahrnuje
sportovce na riznych urovnich vykonnosti (elitni — mezinarodni, vykonnostni,
amatérské) vybrané z 37 riiznych sportovnich odvétvi. VEékovy rozptyl sportoved byl 9 —
42 let. Autofi konstatuji, ze 1 pro devitilet¢ sportovce byl dotaznik dostatecné
srozumitelny a je vyuZitelny v podstaté v jakémkoliv sportu. V soucasné dobé je
dotaznik dostupny v anglicting, francouzsting, Spanélsting, portugalsting, rusting, stejné
jako arabsting, coZ z néj tvoii jedine¢ny univerzalni nastroj. Jeho ¢eskou verzi adaptoval
tym védecky pracovnik z Fakulty télesné kultury v Olomouci — Mgr. Michal Vicar,
Mgr. Hana Hiebickova Ph.D.
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Vyuziti dotazniku je Siroké. OMSAT-3* je velmi vhodny k posouzeni urovné
jednotlivych mentédlnich dovednosti u sportovci. K jeho piednostem patii dobra
diferenciace pravé mezi sportovei na raznych urovnich vykonnosti. Je uzite¢ny pro
longitudinalni vyzkum, kdy umoznuje opakovanym méfenim sledovat vyvoj mentéalnich
dovednosti u sportovct a piipadné je porovnavat s progresem ve sportovnich vykonech.
Lze jim posuzovat uspeSnost mentdlniho tréninku a zavadéni tréninku mentalnich
dovednosti v ramci piipravy sportovce. Na jeho zéklad¢ je také mozné navrhovat
programy mentalniho tréninku. ZkuSenosti s dotaznikem ukazuji, Zze mulze byt
uziteCnym ndastrojem pii vyvolavani diskusi se sportovci ohledné jejich psychického
stavu, pfi potvrzeni spravnosti nebo vhodnosti chovani v tréninku a soutézi.
V neposledni fad¢ jej 1ze pouzit také pro posouzeni prednosti a slabosti sportovce jako
zakladu pro jeho dalSi rozvoj. Administrace dotazniku je relativné rychld (cca 15
minut). Existuje jak v papirové, tak elektronické verzi a to na webové adrese
https://www.mindeval.com/en/. Vysledky jsou snadno a piehledné zpracovatelné
(Durrand-Bush, 2001).

Operaéni definice mentalnich dovednosti (Vicar, Hiebickova & Jasensky, 2015)

Operacni definice jednotlivych mentalnich dovednosti citujeme na zakladé
anglického origindlu (Durrand-Bush, 2001). Délime je adekvatné faktorové struktufe
dotazniku, a to do tii kategorii. U kazdé mentalni dovednosti uvadime piiklad otazky

Z dotazniku.

a) Zakladni dovednosti (Fundamental SKills)

Zakladni dovednosti jsou zdsadni pro konzistentni sportovni vykon na vrcholové
urovni. Jsou povazovany za stavebni bloky pro rozvoj ostatnich mentalnich dovednosti

(Orlick, 1992, 1996). Mezi zakladni dovednosti patii nasledujici:

1. Stanovovani cilit

Stanovovani cilil je proces, béhem kterého si clovék urcuje ukoly a cile, které
mu pomohou s nasmérovanim, ¢i poskytnou prosttedky k uskutecnéni toho, co si
naplanoval (Burton, 1993; Locke & Latham, 1990). Ptikladem takové otazky je:

Stanovuji si denni tréninkové cile (1 set daily training goals).
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2. Vira, sebediivéra

Sebedtvéra je vira ve své schopnosti a presvédceni, ze ¢lovék dokaze dosahovat
svych cili (Orlick, 1992; Vealey, 1986). Piikladem takové otdzky je: Jednam sebejisté i

v obtiznych sportovnich situacich (1 act confidently even in difficult sport situations).

3. Zavazek

Zavazek ptedstavuje zaniceni a odhodlani, které je potfeba k dosazeni zddanych
cili (Orlick, 1992). Prikladem takové otazky je: Jsem odhodlany/a se svym sportem

nikdy neprestat (1 am determined to never give up in my sport).

b) Psychosomatické dovednosti (Psychosomatic skills)

Psychosomatické dovednosti jsou provazéany s fyziologickym nabuzenim, stejné
jako s psychickou a fyzickou zatézi, a mohou byt vyuzity k jejich regulaci (Landers &

Boutcher, 1998). Mezi psychosomatické dovednosti patii nasledujici:

1. Reakce na stres

Stres je nespecificka odpovéd téla na rlzné narocné situace, kterym je
vystaveno. Objevi se, kdyz ma jedinec obavy, nebo si v néfem neni jisty. Reakce na
stres mohou byt pozitivni nebo negativni (Selye, 1974). Piikladem takové otazky je:
Mivam problémy s vykonnosti, protoze jsem prilis nervozni (1 experience performance

problems because | am too nervous).

2. Relaxace

Relaxace je schopnost umoziujici uvolnit svalové napéti, snizit srdecni tep a
kontrolovat zaméteni pozornosti (Williams & Harris, 1998). Ptikladem takové otazky

je: Je pro mne snadné rychle relaxovat (I find it easy to relax quickly).

3. Zvladani strachu

Zvladani strachu je dovednost zvladat sportovni situace, které vyvolavaji strach,
nebo jsou potencidlné ohrozujici (Rotella & Lerner, 1993). Piikladem takové otazky je:
Je pro mne tezké trénovat kvili strachu, ktery souvisi s mym sportem (1 find it difficult to

train because of the fear involved in my sport).
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4. Nabuzeni (aktivace)

Nabuzeni (aktivace) umoziuje zvysit fyziologickou a mentalni aktivitu
v situacich, kde je potfeba navysit energii, motivaci, ¢i pozornost (Zaichkowsky &
Takenaka, 1993). Piikladem takové otazky je: Kdyz jsem pri tréninku unaveny/a, umim
navysit svou uroven energie (1 can increase my energy level when | am tired in

training).

¢) Kognitivni dovednosti (Cognitive skills)

Kognitivni dovednosti jsou zavislé na kognitivnich procesech a funkcich, které
zahrnuji ¢iti, vnimani, uceni, pamatovani, pfemysleni a zdivodnovani (Mayer, 1983).

Mezi kognitivni dovednosti patti nasledujici:

1. Zaméieni pozornosti

Sousttedéni pozornosti ¢i koncentrace je schopnost zamétit a udrzet pozornost
na ty podnéty, které jsou dilezité pro vykon (Nideffer & Sagal, 1998; Orlick, 1992).
Ptikladem takové otazky je: V nmékterych situacich v tréninku je pro mne tézké se

soustiedit (1 find it difficult to concentrate in certain training situations).

2. Imaginace /piedstavivost

Imaginace neboli pfedstavivost a vizualizace je schopnost vytvaret obrazy a
prozivat rGzné ¢innosti v mysli (Murphy & Jowdy, 1993). Piikladem otdzky je: Mdm

Jjasné mentalni obrazy (I have clear mental images).

3. Mentalni trénink

Mentalni trénink je proces, kdy sportovec mentaln€ procvicuje fyzické
dovednosti, hru, nebo ¢asti svého vykonu bez pohybu jakékoliv ¢asti jeho téla (Murphy
& Jowdy, 1993). Toho muze byt dosazeno naptiklad pfemyslenim nad hrou. Je mozné
si také vykon vizualizovat, Ci jej procitit, pfedstavovat si sdm sebe nebo né¢koho jiného,
jak provadi sportovni tkon, ale i zapojit sluchovou, hmatovou ¢i emocni slozku,
zatimco bude probihat vizualizace perfektniho zplisobu, jak provést tkon (Suinn, 1993).
Ptikladem takové otazky je: Provdadim mentdlni trénink svého sportu s predstavou
maximdlniho vykonu (1 mentally practice my sport with maximum performance in

mind).
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4. Opétovné zaméreni pozornosti

Opétovné zaméfeni pozornosti je schopnost se znovu rychle a efektivné
zkoncentrovat navzdory rozptylujicim elementim (Orlick, 1992). Ptikladem takové
otazky je: Kdyz mé néco v priitbéhu soutéze/zapasu rozrusi, je pro mne tézké ziskat
znovu kontrolu sam/sama nad sebou (1 find it hard to regain control of myself after

getting upset during a performance).

5. Planovani soutéZe

Planovani soutéze znamend, ze si jedinec vycleni urcity Cas k promysleni plant,
které budou provazet jeho myslenky, emoce a akce a to jak pted, béhem ¢i po soutézi
(Orlick & Partington, 1998). Ptikladem takové otazky je: Pldnuji urcity soubor
cinnosti, které provadim pred soutézi/zapasem (1 plan a regular set of things to do

before a competition).

4.3 Metody sbéru dat

Sbér dat byl realizovan pomoci tisténé podoby dotazniku mentalnich dovednosti
OMSAT-3* (Durand-Bush, Salmela & Green-Demers, 2001). Vyzkumnému vzorku
byla osobné administrovana vysledna pilotni ceska verze (Vicar, Hiebi¢kova &
Jasensky, 2015).

Pfed zahdjenim vyzkumu byl zabezpecen informovany souhlas participanti
sucasti na vyzkumu — respondenti byli sezndmeni s cilem, metodou a pribéhem
vyzkumného Setfeni, S riziky a moznostmi Ucastnikll (anonymita odpovédi, pravo na
odstoupeni z vyzkumu, narok na poskytnuti jednotlivych vysledki).

Vysledky nastroje OMSAT byly pouzity vyhradné pro vyzkumné ucely a bylo
snimi nakladano jako s davérnymi daty v souladu setickym kodexem. Vyzkum
(projekt diplomové prace) byl dne 21. 12. 2014 schvalen Etickou komisi FTK UP pod
jednacim c¢islem 53 / 2014.

46



4.4 Zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani dat byl pouzit moduldrni soubor ndstroji pro
aplikaci ve véd¢ a vyzkumu — statisticky program IBM SPSS Statistics.

Kvalitativni komparativni studie vychézi primarn¢€ z deskriptivni a testové
statistiky. Na zakladé platnosti centralni limitni véty (central limit theorem), ktera
stanovuje piedpoklad: pokud vybérovy soubor dosahuje minimalni velikosti (n > 30), je
rozlozeni stfedni hodnoty tohoto souboru vzdy normalni (Swoboda, 1977), byl pro
srovnani urovné mentalnich dovednosti principidlné uplatnén parametricky test
(Indenpendent samples T-test — T-test pro dva nezavislé praméry).

Korektnost vysledki pfi zjiStovani Grovné mentalnich dovednosti zviadani
strachu, reakce na stres, zaméreni pozornosti a opéetovné za méreni pozornosti musela

byt zajisténa piitazenim reverzibilnich Skalovych hodnot:

1 — rozhodn¢ nesouhlasim = 7 — rozhodn¢ souhlasim
2 — nesouhlasim = 6 — souhlasim

3 — spise nesouhlasim = 5 — spisSe souhlasim

4 — ani nesouhlasim / ani souhlasim

5 — spise souhlasim = 3 — spise nesouhlasim

6 — souhlasim = 2 — nesouhlasim

7 — rozhodné souhlasim = 1 — rozhodné nesouhlasim
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5 VYSLEDKY A DISKUZE
Interpretace vysledki

Interpretace vysledkl byla provedena na podkladu Mindeval Canada Inc. (2014).
Pro porozuméni vysledku jako celku a vztahu mezi jednotlivymi stupnicemi mentalnich
dovednosti posuzujeme celkovy profil sportovce (vyrovnany profil s nékolika dobie
rozvinutymi dovednostmi / nevyvazeny profil s velkymi rozdily mezi jednotlivymi
dovednostmi) a zohlediujeme typy mentalnich dovednosti: zdkladni (Stanovovani cila,
sebedivéra, odhodlani), psychosomatické (reakce na stres, relaxace, zvladani strachu,
aktivace) a kognitivni (imaginace, planovani soutéZze, mentalni trénink, zaméfeni
pozornosti, opétovné zaméfeni pozornosti).

Stupnice hodnoceni v tabulce se pohybuje v rozmezi 1 az 7. Hodnoceni vyssi
nez 5 znamend vysokou miru dané dovednosti. Nizké hodnoceni koresponduje
s dovednostmi, které¢ lze dale rozvijet individualizovanym a planovanym mentalnim
tréninkem.

Pro vsSechny stupnice, s vyjimkou stupnice stresovych reakci, znamena
hodnoceni v rozmezi 1 az 3, Ze piislusnd schopnost je Spatn¢ rozvinutd; hodnoceni
V rozmezi 3 aZ 5 znamena, Ze je schopnost stiedn€ rozvinuta, a hodnoceni 5 a vice bodl

Znamena, Ze je velmi rozvinuta.

5.1 Vyjadreni k vyzkumné otazce ¢. 1

Celkova urovenn mentalnich dovednosti u soucasnych hract fotbalu
v dorostenecké kategorii U19 (n=70) dosahuje v priméru 4,98 bodu (se stiedni chybou
pruméru SEM=0,09), coz odpovida stiedné az velmi rozvinutym schopnostem. Celkovy
profil je vyrovnany bez vyraznych rozdili v Urovni mezi jednotlivymi mentalnimi
dovednostmi. Nejvyssich hodnot na stupnici nabyvaji zdkladni dovednosti —
Stanovovani cilii, sebediivera a odhodlani (Tabulka 2), které predstavuji nezbytné

konstrukéni prvky pro rozvoj ostatnich mentalnich dovednosti (Orlick, 1996).
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Tabulka 2. Celkova uroven mentalnich dovednosti u soucasnych hracu fotbalu

dorostenecké kategorie U19

Md| N | Min | Max | Sum M SD
Stanovovani cila 70| 3,25| 7,00| 403,42| 5,763| 0,819
Sebeduveéral 70| 3,25| 7,00| 369,00| 5,271| 0,926
Odhodlani| 70| 2,75| 7,00| 417,00| 5,957| 1,078
Reakce nastres| 70| 3,00( 7,00| 341,17| 4,874| 0,986
Relaxace| 70| 2,00 7,00| 344,00| 4,914| 1,044
Zvladani strachu 69| 2,25| 7,00| 327,33| 4,744| 0,980
Aktivace| 69| 1,75| 7,00| 331,50| 4,804| 1,086
Imaginace| 69| 1,00| 7,00/ 367,75| 5,330| 1,121
Planovani soutéze| 69| 1,25| 7,00| 289,25| 4,192| 1,257
Mentalni trénink| 69| 1,75| 7,00 311,00| 4,507| 1,119

Zaméfeni pozornosti| 69| 2,25| 7,00| 353,75| 5,127| 0,992

Opétovné zaméteni pozornosti 69| 1,00| 6,00| 297,00| 4,304| 1,243

celkem 70| 3,88| 6,10 348,83| 4,983| 0,514

Vysvetlivky: Md — mentalni dovednost;, M — aritmeticky primer; SD — smérodatnd
odchylka

5.2 Vyjadieni k vyzkumné otazce ¢. 2,3 a 4

Celkova troven mentalnich dovednosti u soucasnych hract SK Sigma Olomouc
U19 dosahuje hodnoty 5,02 bodu. Toto vysledné skore odpovida dle Mindeval Canada
Inc. (2014) komplexné vysoce rozvinutym dovednostem.

Celkova troven mentalnich dovednosti u soucasnych hraca 1. SK Prostéjov U19
zaznamenala hodnotu 4,93 bodl, coZz indikuje spiSe stfedné rozvinuté mentalni
dovednosti (Tabulka 3).

Na zdkladé zjisténych vysledkli tedy nelze wvyvratit tvrzeni Andrewa,
Grobbelaara a Potgietera (2007), Ze uroven mentalnich dovednosti je vyznamnym
faktorem, ktery diferencuje sportovce na celonarodni a regionalni Grovni. Jonker,
Elferink-Gemser a Visscher (2010) vsak diskutuji, zda je vyssi herni tiroven sportovci
vysledkem rozvinutéjSich mentalnich dovednosti, nebo je tirovenn mentalnich dovednosti
vysledkem zkuSenosti s celondrodni soutéZi. Autofi konstatuji, Ze tuto otazku

nemtizeme zodpovedét.
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Tabulka 3. Celkova uroven mentalnich dovednosti hra¢tt SK Sigma Olomouc U19 a 1.

SK Prostéjov U19
Md KLUB N M SD SEM
SK Sigma Olomouc | 38| 5,708| 0,650| 0,106
Stanovovani cili
1. SK Prostéjov | 32| 5,828| 0,991| 0,175
SK Sigma Olomouc | 38| 5,434| 0,840| 0,136
Sebediivéra -
1. SK Prostéjov| 32| 5,078 0,999| 0,177
SK Sigma Olomouc | 38| 6,079 0,826 0,134
Odhodlani
1. SK Prostéjov| 32| 5,813| 1,315| 0,233
SK Sigma Olomouc | 38| 4,991| 1,116| 0,181
Reakce na stres -
1. SK Prostéjov| 32| 4,734 0,801| 0,142
SK Sigma Olomouc | 38| 5,092| 0,794 0,129
Relaxace ;
1. SK Prostéjov| 32| 4,703| 1,261| 0,223
SK Sigma Olomouc | 37| 4,932| 1,130| 0,186
Zvladani strachu
1. SK Prost&jov | 32| 4,526| 0,731 0,129
_ SK Sigma Olomouc| 37| 4,676 1,012 0,166
Aktivace
1. SK Prost&jov | 32| 4,953 1,165| 0,206
) SK Sigma Olomouc | 37| 5,047 1,186| 0,195
Imaginace ;
1. SK Prostéjov| 32| 5,656 0,958| 0,169
SK Sigma Olomouc | 37| 4,074 1,370 0,225
Planovani soutéze -
1. SK Prostéjov| 32| 4,328 1,117| 0,197
] SK Sigma Olomouc | 37| 4,676 1,057 0,174
Mentalni trénink
1. SK Prostéjov| 32| 4,313| 1,173| 0,207
) SK Sigma Olomouc | 37| 5,074| 1,069| 0,176
Zameéteni pozornosti -
1. SK Prostéjov| 32| 5,188| 0,909| 0,161
pozornosti 1. SK Prost&jov | 32| 4,094 1,292 0,228
SK Sigma Olomouc | 38| 5,024| 0,518| 0,084
celkem :
1. SK Prostéjov| 32| 4,934 0,513 0,091

Vysvetlivky: Md — mentalni dovednost; M — aritmeticky primér;, SD — smérodatna

odchylka; SEM — stredni chyba primeéru
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Pro srovnani celkové mentalni urovné u hra¢a SK Sigma Olomouc U19 a 1. SK
Prostéjov U19 byl pouzit parametricky T-test pro dva nezavislé priméry (Tabulka 4).

Signifikance charakteristiky F (Sig. — 0,710 > 0,05) dokazuje, Ze neexistuji
statisticky vyznamné rozdily mezi celkovou trovni mentéalnich dovednosti U souc¢asnych
hract SK Sigma Olomouc U19 (5,02 b.) a hraca 1. SK Prost&ov U19 (4,93 b.)
Vv dorostenecké kategorii U19., tj. mezi hraci Celostatni a Moravskoslezské ligy SCM
U19. Existuje 47 % pravdépodobnost pozorovaného rozdilu mezi témito prumeéry,
model rovnosti celkové tGrovné mentalnich dovednosti s ohledem na uroven herni

vykonnosti tedy nelze odmitnout.

Tabulka 4. Srovnani hra¢t SK Sigma Olomouc U19 a 1. SK Prostéjov U19 na zakladé

stfednich hodnot celkové urovné mentalnich dovednosti

Levene's
Test for ]
. T-test for Equality of Means
Equality of
Variances
° 95%
@ 2 | Confidence
Md ~~ (&) (D)
= c = Interval of
< o u“:’
i = ﬁ = the
L (,9)’ - 5 g,/ 5 g Difference
- C -
@ -
5| & | W 5 | 5
= je! = 2
n S =)
Stanovovani | E. v. a. 1,907 | ,172| -,607 68| ,546| -0,120| 0,198| -0,514| 0,274
cila E. v. not a. -586 | 51,858 | ,560| -0,120| 0,204 | -0,530| 0,291
. E.v.a 1,886 ,174| 1,621 68| ,110| 0,356| 0,220| -0,082| 0,794
Sebedavéra
E.v. not a. 1,597 | 60,825| ,116| 0,356 | 0,223| -0,090| 0,802
. |Ev.a 11,281 ,001| 1,031 68| ,306| 0,266| 0,258| -0,249| 0,782
Odhodlani
E.v. not a. ,993 | 50,370 | ,326| 0,266| 0,268| -0,273| 0,805
Reakcena |E.v.a 2,937| ,091| 1,087 68| ,281| 0,257| 0,236| -0,215| 0,728
stres E.v. not a. 1,118 66,432 | ,268| 0,257| 0,230| -0,202| 0,716
E.v.a. 8,495| ,005| 1,569 68| ,121| 0,389| 0,248| -0,106| 0,884
Relaxace
E.v. not a. 1,511 50,424 | ,137| 0,389 | 0,257 | -0,128| 0,906
7Zvladani |E.v. a. 7,004 | ,010| 1,743 67| ,086| 0,406| 0,233| -0,059| 0,872
strachu E.v. not a. 1,796 | 62,335| ,077| 0,406| 0,226| -0,046| 0,859
. E.v.a 677 ,413| -1,059 67| ,293| -0,277| 0,262| -0,800| 0,245
Aktivace
E. v. not a. -1,048 | 61,949 | ,299| -0,277| 0,265| -0,807| 0,252
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. E.v.a ,000 | ,983 | -2,322 67| ,023| -0,609 | 0,262| -1,132| -0,085
Imaginace
E.v.nota. -2,358 | 66,719 | ,021| -0,609 | 0,258 | -1,124| -0,093
Planovani |E.v.a 843 | ,362| -,835 67| ,407| -0,254| 0,304 | -0,861| 0,353
soutéze |E.v.nota. -,847| 66,786 | ,400| -0,254| 0,300 | -0,852| 0,344
Mentalni |E v.a 364 | ,548| 1,353 67| ,181| 0,363| 0,268| -0,173| 0,899
trénink E.v. nota. 1,343 | 63,066 | ,184| 0,363 | 0,271| -0,177| 0,904
Zaméfeni |E.v.a ,020 | ,887 | -,470 67| ,640| -0,113| 0,241| -0,594| 0,368
pozornosti |E.v. nota. -,475| 66,987 | ,636| -0,113| 0,238 | -0,588| 0,362
Opctovné |E.v.a. 1,157 | ,286| 1,316 67| ,193| 0,393| 0,299| -0,203| 0,989
zaméieni
. |E.v.nota. 1,307 | 63,609 | ,196| 0,393 | 0,300| -0,207 | 0,993
pozornosti
E.v.a 40| ,710| ,726 68| ,470| 0,090 0,124| -0,157| 0,337
celkem
E.v. nota. ;726 | 66,203 | ,470| 0,090 | 0,124| -0,157| 0,337

Vysvétlivky: Md — mentdlni dovednost,; E. v. a. — Equal variances assumed; E. v. not a.
— Equal variances not assumed

5.3 Vyjadreni k vyzkumné otazce €. 5

Hodnoty parcialnich polozek mentalnich dovednosti u hract fotbalu U19 se na
stupnici pohybuji v intervalu 4,19 b. (pldanovaini soutéze) az 5,96 b. (odhodlani).
Takovéto rozpéti vypovida o stiedné az velmi rozvinutych dovednostech (Tabulka 5).

Participanti maji nejvice rozvinuté zdakladni dovednosti (stanovovani cild,
sebedivera, odhodlani) s primérnou hodnotou 5,66 b., nasleduji psychosomaticke
dovednosti (reakce na stres, relaxace, zvladani strachu, aktivace) — 4,77 b., a kognitivni
dovednosti (imaginace, planovani soutéze, mentalni trénink, zaméfeni pozornosti,

opétovné zaméteni pozornosti) — 4,69 b.
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Tabulka 5. Uroveni jednotlivych parcidlnich polozek mentalnich dovednosti u

soucasnych hraci fotbalu dorostenecké kategorie U19

Md| N | Min | Max | Sum M SD

Stanovovani cila 70| 3,25| 7,00| 403,42| 5,763| 0,819

Sebedavéral 70| 3,25| 7,00| 369,00 5,271| 0,926

Odhodlani] 70| 2,75| 7,00| 417,00| 5,957| 1,078

Reakce nastres| 70| 3,00| 7,00| 341,17| 4,874 0,986

Relaxace| 70| 2,00| 7,00| 344,00 4,914| 1,044

Zvladani strachu| 69| 2,25| 7,00| 327,33| 4,744| 0,980

Aktivace] 69| 1,75| 7,00| 331,50 4,804| 1,086

Imaginace 69| 1,00 7,00| 367,75| 5,330| 1,121

Planovani soutéze 69| 1,25| 7,00| 289,25| 4,192| 1,257

Mentalni trénink| 69| 1,75 7,00| 311,00| 4,507| 1,119

Zamé&feni pozornosti 69| 2,25| 7,00| 353,75| 5,127| 0,992

Opétovné zam&feni pozornosti 69| 1,00| 6,00 297,00 4,304| 1,243

celkem 70| 3,88| 6,10| 348,83 4,983| 0,514

Vysvetlivky: Md — mentalni dovednost; M — aritmeticky priimer; SD — smérodatnd
odchylka

a) Zakladni dovednosti
Stanovovani cila

Vysledek 5,76 b. znadi, Ze si sportovci snadno a efektivné vytycuji kratkodobé,
stitednédobé i dlouhodobé cile (soutézni i tréninkové).

S vysoce rozvinutou dovednosti stanovovani cilii souCasné koreluje i vysoka
mira o¢ekavani, coz mize vést u hraci k prozivani zavodni uzkosti. V takovém piipadé
vénujeme zvlastni pozornost poctu bodl ziskanych v oblasti sebediivery — 5,27 b.
(v optimalnim piipadé dosahuje minimalné stejnych hodnot jako polozka stanovovdni
cili) a zvladani strachu — 4,74 b. (Mindeval Canada Inc., 2014).

Stanovovani cili také ovliviuje zaméreni pozornosti (5,13 b.) a uroven
odhodlani (5,96 b.) (Jonker, Elferink-Gemser & Visscher, 2010). Maximalizace
trvalého odhodlani dosahovat stanovenych cilli, které by mély byt specifické, méftitelné,

pozitivni a realizovatelné, tedy prispiva k dosazeni optimalniho vykonu.
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Sebeduvéra

Vysledek 5,27 b. indikuje vysokou uroven sebevédomi sportovci, optimismus
ve vztahu K jejich vykonim a viru v dosazeni stanovenych cilit (5,76 b.).

Komparace sebediivery a dovednosti stanovovdni cilii vykazuje hodnotovy
rozdil téméf 0,5 b. — ten mohou zpusobovat vysoka ocekavani hrac¢i nebo naroky
trenérd a vedeni klubu. Primérné minimalni skére u obou kategorii je vSak totozné a
dosahuje ze vSech parcidlnich polozek mentalnich dovednosti viibec nejvyssich hodnot
— 3,25 b. Dle Mindeval Canada Inc. (2014) tak dochazime k zavéru, ze sportovci
dostavaji kladnou a konstruktivni zpétnou vazbu, kterou akceptuji a vyuZzivaji pro
rozvoj dalSich dovednosti, vnimaji pozitivni zmény ve vykonnosti a pravidelné zazivaji

pocit uspéchu.

Odhodlani

Vyslednd hodnota 5,96 b. predstavuje nejvyssi dosazené skoére ze vsech
mentalnich dovednosti. Tento fakt naznacuje, ze Usili, které¢ hraci vyviji, koresponduje
S béznou praxi zavodniho sportu na vrcholové Grovni. Pfi srovnani vysledku ve sfére
odhodlani se sférou stanovovani cilii se ob¢é hodnoty navzajem pftiblizuji. Také vnimani
cili jako hodnotnych a dosazitelnych je charakteristickym rysem u vysoce odhodlanych
jedinct (Orlick, 1992).

U mladych nebo S$patné vedenych sportovcl lze casto zaznamenat vysoké
hodnoceni v oddanosti, ale jen primérné nebo nizké vysledky v oblasti stanovovani cilii
(Mindeval Canada Inc., 2014). Tito sportovci odevzdavaji maximum usili v tréninku,
ale postradaji nasmérovani a cil. Vyrovnanim téchto dvou oblasti 1ze navysit kvalitu
tréninkd, a tim snizit riziko zranéni, poklesu motivace nebo vyhoteni v disledku

pretrénovani.

b) Psychosomatické dovednosti

Reakce na stres

7 wo

Vysledek 4,87 b. poukazuje u hraca dorostenecké kategorie na stiedné rozvinuté
schopnosti stresovych reakci a Upozornuje na ptritomnost fyziologickych symptomi

uzkosti spojenych s vykonem.
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Ptiblizné polovina respondentl uvadi, Zze podavaji lepsi vykon pfii tréninku nez v
soutézi a mivaji problémy s vykonnosti, protoze jsou piili§ nervozni. Logicky tak
predpokladame projevy védomého prozivani fyzickych pociti  spojenych
S predsoutéznimi stavy a s prubéhem sportovniho vykonu (Mindeval Canada Inc., 2014).

Nedostatecné zvladani stresovych situaci doklada i pomémé vysoka primérna
minimalni hodnota odpovédi — 3,00 b. U sportovci se tedy objevuje negativni
interpretace symptomit Uzkosti, které Varzanchem et al. (2011) spojuje také s
nabuzenim organismu (viz aktivace).

Osvojeni efektivnich strategii zvladani stresu a technik redukce uzkosti, které
vedou hrace k prozivani pozitivné stimulujiciho eustresu, tvofi vychodisko pro volbu

optimalniho feseni hernich situaci a zvySovani vykonosti.

Relaxace

Dosazeny vysledek 4,91 b. odpovida stfedné az velmi rozvinutym schopnostem
relaxace. Je charakteristicky pro hrace, kteti umi relaxovat (regulovat napéti ve svalech,
snizit srde¢ni frekvenci, kontrolovat zaméfeni pozornosti, atd.) a regenerovat. Otazkou
zustava, zda se sportovci nékdy setkali sjednotlivymi relaxa¢nimi technikami
(Jacobsonova metoda progresivni svalové relaxace, fizené dychani, autogenni trénink,
relaxaéni odpoveéd’, apod.), eventualné¢ zda umi téchto technik efektivné vyuzivat.
Relaxaéni techniky fakticky ovliviuji sebediivéru, koncentraci a v podobé kratkodobé
relaxace podporuji opétovné zaméreni pozornosti (Thelwell, Greenlees & Weston,
2006). Z vysledného skore dovednosti refocusing (4,30 b.) lze usuzovat na nulové

zkuSenosti hrad¢t s relaxaénimi technikami.

Zvladani strachu

Skore 4,74 b. prislusi sportovcim, kteti pomérné dobie reguluji myslenky a
emoce a nevykazuji vyznamné znaky mentalni (kognitivni) uzkosti — snizena mentalni
koncentrace, snizené uchovani vjemu, zrychleny tok asociaci (Weinberg & Gould,
2011). Strach se u nich projevuje ve stfedni mife riznymi zpUsoby (strach ze zranéni,
strach z neuspéchu, obavy o vysledek, strach z nedostacujici vykonnosti, atd.) a jeho
zvladani Casto sportovce stoji obrovské mnozstvi usili a energie (Mindeval Canada Inc.,
2014).
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Aktivace

Vysledek 4,80 b. poukazuje na primérné schopnosti regulace nabuzeni. Hraci
umi relativné dobfe stupnovat fyziologickou a mentalni aktivitu a nabudit organismus
na optimalni troven pro dosaZeni maximalniho vykonu. Zintenzivnit aktivaci a navysit
energii pii letargickém stavu (Unava, piiliSna relaxace) a naopak snizit aktivaci pfi
nadmérné uzkosti a nervozité. Hraci pravdépodobné nedisponuji védomymi strategiemi
nabuzeni S ohledem na pomérné nizké skore v oblasti zviddani strachu (4,74 b.) a
stresovych reakci (4,87 b.). Mimoto plati, ze U sportovce, ktery dosahuje V téchto
oblastech hodnoceni mensi nez 5 bodu, je vhodnéjsi rovnéZz niz8i skore v kategorii
aktivace (Mindeval Canada Inc., 2014).

S ohledem na tuto skute¢nost vznikaji diskuze, jaka urovein nabuzeni napomaha
vykonu a v jakych podminkdch plsobi stejna urovenn nabuzeni kontraproduktivné

(Birrer & Morgan, 2010). Napft. kdy nadmérna uroven nabuzeni zvySuje riziko zranéni.

c) Kognitivni dovednosti
Imaginace

Dosazené¢ skore 5,33 b. je charakteristické pro hrace, kteti integruji
predstavivost do technicko-taktické pripravy (herni systém, strategie pfihravani, apod.)
a mentalniho tréninku. Imaginaci vyuzivaji pro pfedstavy vykonu motorickych a
percepcnich schopnosti, schopnosti rychlého rozhodovani nebo zvladani zatéZzovych
situaci v utkdni. Mentalni obrazy jsou Zivé (kinestetické), nepostradaji detaily, a tim
napomahaji tvorbé realnéjsi zkuSenosti.

Munroe-Chandler et al. (2005) udava, Ze imaginace slouzi vedle zdokonaleni
specifickych pohybovych dovednosti sportovce i k hernimu planovani a piedzavodni
rutiné. Kontradikce tedy nastava v porovnani s oblasti pldnovdni soutéze, ktera
dovednosti — 4,19 b. Vysledky komparace tak vyvolavaji otazku: jak moc se u hracu lisi
kvantita, obsah a kvalita tréninkovych obrazti (imaginace technickych — motorickych
dovednosti) od kvantity, obsahu a kvality soutéznich obrazi (situacéni jednani)?
Caste¢nou odpovéd’ poskytuje Weinberg a Gould (2011): u sportove dominuje
uplatnéni imaginace v tréninku jako prostiedku ke zvySeni sebediivéry (5,27 b.) a

osvojeni technickych dovednosti, nez soutézni obrazy k zefektivnéni herniho vykonu.

56



Planovani soutéze

Vysledek 4,19 b. odpovida primérnym schopnostem planovani soutéze.
Sportovec v nékterych piipadech nedokaze zdavodnit pfi¢inu svého uspéchu nebo
netspéchu v utkdni, nedisponuje konkrétnim planem pro soutéz nebo nema kvalitné
adaptovanou predzavodni rutinu (Mindeval Canada Inc., 2014). To poukazuje na
nedostate¢né povédomi o vzorcich chovani nutnych k dosazeni optimalniho vykonu a
pomérné malé vyuziti technik mentdlniho tréninku (vnitini fe¢, imaginace — hraci
pravdépodobné vyuzivaji majoritné tréninkovych obrazi). Tento fakt potvrzuje i

relativné nizké skore v Kategorii mentdlniho tréninku — 4,51 b.

Mentalni trénink

Hodnota 4,51 b. ukazuje na stfedné pokroc¢ilou strukturu psychologické ptipravy
a poukazuje na skuteCnost, ze hrac¢i vyuzivaji technik mentdlniho tréninku
v nedostate¢né mite, coz koresponduje s vysledky v oblasti pldnovaini soutéze — 4,19 b.

Vizualizace by dle Mindeval Canada Inc. (2014) neméla u téchto sportovcu
pfedstavovat ptevladajici strategii v rdmci mentalni pifipravy. Tento vyrok vSak neni
v souladu s vyslednym (relativné vysokym) hodnocenim v oblasti imaginace — 5,33 b.
Vznikly rozdil mize byt zpGsoben majoritnim vyuzitim tréninkovych obrazi (viz

imaginace).

Zaméreni pozornosti

Vysledek 5,13 b. znamena, Ze hraci jsou schopni se védomé a trvale
koncentrovat (v tréninku i soutézi) a zaméfit pozornost na relevantni podnéty, které maji
rozhodujici vyznam pro optimalni vykon (Mindeval Canada Inc., 2014).

Potiz ptedstavuje oznaCeni ,,védomé*“. Dokonalé zvladnuti této dovednosti
vyzaduje zménu z kontrolovaného, kapacitné limitovaného procesu koncentrace na
mimovolni automatické zpracovani informaci (flow — stav optimalni koncentrace).
Neprokazateln¢ vysoké skore v oblasti zameéreni pozornosti tedy poukazuje spiSe na
variantu kontrolovaného zpracovani informaci a mize predstavovat problém se selekci
podnéth a udrzenim koncentrace po celou dobu soutéze. Také kazdodenni trénink bézny
v dorostenecké kategorii, mnozstvi stanovenych cili (osobnostni, tymové, klubové)
spolu s koncentraci na irelevantni podnéty a simultannim zpracovanim vysokého poctu

informaci mize vést k nizsi vykonnosti sportovcu (Viz opétovné zaméreni pozornosti).
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Opétovné zaméreni pozornosti

Schopnost se znovu rychle a efektivné zkoncentrovat navzdory rozptylujicim
vlivim dosahuje stfedni trovné — 4,30 b. Vysledna hodnota dovednosti refocusing
signalizuje (v porovnani s oblasti zaméreni pozornosti — 5,13 b.) obtize hracu
s udrzenim stavu koncentrace v priubéhu celého sportovniho vykonu. Weinberg a Gould
(2011) konstatuji, ze opétovné zaméieni pozornosti je jednou z nejpodstatnéjSich
mentalnich dovednosti a paradoxné také nejméné trénovanou (U respondentt druhé
nejnizsi skore ze vSech polozek).

Na opétovné zaméieni pozornosti mohou mit také negativni vliv nepfiméiené
stresové reakce (4,87 b.). Pficinou mohou byt chyby, jimiZ se sportovec piili§ zaobira a
které vedou k dalsim chybam. V takovém ptipadé je dulezité vyvinout strategie, které
by sportovciim pomohly se soustfedit na relevantni prvky vykonu a regulovat a filtrovat

podnéty zpusobujici ztratu pozornosti (Mindeval Canada Inc., 2014).

5.4 Vyjadreni k vyzkumné otazce ¢. 6,7 a 8

Hodnoty parcialnich poloZek mentalnich dovednosti u hra¢t SK Sigma Olomouc
Ul19 se na stupnici pohybuji v intervalu 4,07 b. (pldanovini soutéze) az 6,08 b.
(odhodlani); u hraca 1. SK Prostéjov U19 mezi 4,09 b. (opétovné zaméreni pozornosti)
a 5,83 b. (stanovovani cilit). Ob& rozmezi svédéi o stfedné az vysoce rozvinutych
dovednostech (Tabulka 6).

Pouze jedina polozka (relaxace) vykazuje dle hodnoceni Mindeval Canada Inc.
(2014) diferenci v urovni rozvoje této mentalni dovednosti. Hra¢i SK Sigma Olomouc
U19 disponuji vysokou urovni relaxace (5,09 b.); hraci 1. SK Prostéjov U19 stiedni

mirou osvojeni dovednosti (4,70 b.).
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Tabulka 6. Uroveti jednotlivych parcialnich polozek mentalnich dovednosti u hract SK

Sigma Olomouc U19 a 1. SK Prostéjov U19

Md KLUB N M SD SEM
e SK Sigma Olomouc| 38| 5,708 0,650 0,106
Stanovovani cili
1. SK Prostgjov | 32| 5828| 0,991 0,175
.y SK Sigma Olomouc | 38| 5,434 0,840, 0,136
Sebedtvéera
1. SK Prostgjov | 32| 5,078 0,999 0,177
i 38| 6,079| 0,826| 0,134
Odhodlani SK Sigma Olomouc
1. SK Prostgjov | 32| 5,813| 1315| 0,233
SK Sigma Olomouc| 38| 4,991 1116 0,181
Reakce na stres
1. SK Prostgjov | 32| 4,734| 0801 0,142
SK Sigma Olomouc| 38| 5,092| 0,794 0,129
Relaxace
1. SK Prostgjov | 32| 4,703] 1,261 0,223
i 37| 4,932| 1,130| 0,186
Zvladani strachu SK Sigma Olomouc
1. SK Prost&jov| 32| 4,526 0,731] 0,129
. SK Sigma Olomouc| 37| 4,676 1,012 0,166
Aktivace
1. SK Prostgjov | 32| 4,953 1,165 0,206
: SK Sigma Olomouc| 37| 5047 1,186| 0,195
Imaginace
1. SK Prostéjov| 32| 5656 0,958] 0,169
SK Sigma Olomouc | 37| 4,074 1370 0,225
Planovani soutéze
1. SK Prostgjov | 32| 4,328 1,117 0,197
i 37| 4,676 1,057| 0,174
Mentélni trénink SK Sigma Olomouc
1. SK Prostgjov | 32| 4,313| 1,173 0,207
. .| SKSigmaOlomouc| 37| 5,074 1069| 0,176
Zaméteni pozornosti
1. SK Prostgjov | 32| 5188| 0,909, 0,161
Opétovné zaméieni SK Sigma Olomouc| 37| 4,486 1,187| 0,195
pozornosti 1. SK Prost&jov | 32| 4,094| 1292| 0,228
SK Sigma Olomouc | 38| 5,024| 0518| 0,084
celkem
1. SK Prostgjov | 32| 4,934| 0513| 0,091

Vysvetlivky: Md — mentalni dovednost; M — aritmeticky primér;, SD — smérodatna

odchylka; SEM — stredni chyba primeéru
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Pro srovnani kvality jednotlivych parcidlnich polozek mentélnich dovednosti u
hract celondrodni a regionalni urovné byl pouzit parametricky T-test pro dva nezavislé
pruméry (Tabulka 7).

Signifikance charakteristiky F (Sig. < 0,05) vykazuje ve shodé¢ varianci tfi
ptipady existence statisticky vyznamnych rozdili (odhodlani — 0,001; relaxace — 0,005;
zvladani  strachu — 0,010). Avsak testovani shody pramérd téchto mentalnich
dovednosti pomoci T-testu — Sig. (2-tailed) existenci signifikantnich rozdila ani
V jednom piipad¢ nepotvrdilo.

Jedinou vyjimku predstavuje mentalni dovednost imaginace, pro kterou byla
zjisténa signifikance T-testu niz$i nez kriticka hodnota 0,05 (0,023). Nalezeny rozdil
v urovni imaginace (0,61 b.) mezi hra¢i Celostatni ligy SCM U19 a Moravskoslezské
ligy SCM U19 tedy nevznikl nahodnou variabilitou pii zamérném vybéru, ale je

produktem systematického ptisobeni.

Posouzeni jednotlivych parcidlnich polozek mentalnich dovednosti mezi hraci
celondrodni a regiondlni Grovné zahrnuje predpoklad, Ze rozvinutéjSimi dovednostmi
disponuji sportovci, ktefi provozuji sport na vyssi arovni (Mindeval Canada Inc., 2014).
Kategorie stanovovani cili, aktivace, imaginace, planovaini soutéze a zaméreni
pozornosti s timto tvrzenim vSak kontrastuji — rozdil praméra (Mean Difference — dale

jen MD) vypovida u téchto dovednosti ve prospéch hraci 1. SK Prostéjov U109.
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Tabulka 7. Srovnani hrac¢t SK Sigma Olomouc U19 a 1. SK Prostéjov U19 na zaklade

sttednich hodnot jednotlivych parcidlnich polozek mentalnich dovednosti

Levene's
Test for .
i T-test for Equality of Means
Equality of
Variances
3 95%
[«B] c H
Md = o 3 Confidence
K o & Interval of
. 'S o =
n &l 0o 5 Difference
- C |-
2 S T
N o L o >
o
w | -)
Stanovovani |E. v. a. 1,907 | ,172| -,607 68| ,546| -0,120| 0,198| -0,514| 0,274
cilu E.v. not a. -586 | 51,858 | ,560| -0,120| 0,204 | -0,530| 0,291
. E.v. a 1,886 | ,174| 1,621 68| ,110| 0,356| 0,220| -0,082| 0,794
Sebeduvéra
E. V. not a. 1,597 | 60,825| ,116| 0,356 | 0,223| -0,090| 0,802
., |E.v.a 11,281 | ,001| 1,031 68| ,306| 0,266| 0,258| -0,249| 0,782
Odhodlani
E. V. not a. ,993| 50,370 | ,326| 0,266| 0,268| -0,273| 0,805
Reakce na |E.v.a. 2,937| ,091| 1,087 68| ,281| 0,257| 0,236| -0,215| 0,728
stres E.v. not a. 1,118 66,432 | ,268| 0,257 | 0,230| -0,202| 0,716
E.v.a 8,495 | ,005| 1,569 68| ,121| 0,389| 0,248| -0,106| 0,884
Relaxace
E. V. not a. 1,511 50,424 | ,137| 0,389 | 0,257 | -0,128| 0,906
7Zvladani |E.v. a. 7,004 | ,010| 1,743 67| ,086| 0,406| 0,233| -0,059| 0,872
strachu E.v. not a. 1,796 | 62,335| ,077| 0,406 | 0,226| -0,046| 0,859
. E.v.a 677 ,413| -1,059 67| ,293| -0,277| 0,262| -0,800| 0,245
Aktivace
E.v. not a. -1,048 | 61,949 | ,299| -0,277| 0,265| -0,807| 0,252
. E.v.a ,000| ,983| -2,322 67| ,023| -0,609| 0,262| -1,132| -0,085
Imaginace
E.v. not a. -2,358| 66,719 | ,021| -0,609| 0,258 | -1,124| -0,093
Planovani |E.v.a. 843 ,362| -,835 67| ,407| -0,254| 0,304| -0,861| 0,353
soutéze E. v. not a. -,847| 66,786 | ,400| -0,254| 0,300| -0,852| 0,344
Mentalni | E.v. a. 364 | ,548| 1,353 67| ,181| 0,363| 0,268| -0,173| 0,899
trénink E. v. not a. 1,343 | 63,066 | ,184| 0,363| 0,271| -0,177| 0,904
Zaméieni |E.v.a. ,020| ,887| -,470 67| ,640| -0,113| 0,241| -0,594| 0,368
pozornosti | E. v. not a. -,475| 66,987 | ,636| -0,113| 0,238 | -0,588| 0,362
Opétovné |E.v.a. 1,157 | ,286| 1,316 67| ,193| 0,393| 0,299| -0,203| 0,989
zaméieni
. |E.v.nota. 1,307 | 63,609 | ,196| 0,393| 0,300| -0,207| 0,993
pozornosti
E.v.a 140 ,710| ,726 68| ,470| 0,090| 0,124| -0,157| 0,337
celkem
E.v. not a. 726 | 66,203 | ,470| 0,090| 0,124| -0,157| 0,337

Vysvétlivky: Md — mentalni dovednost; E. v. a. — Equal variances assumed; E. v. not a.
— Equal variances not assumed
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a) Zidkladni dovednosti

Stanovovani cili (SK Sigma Olomouc — 5,71 b., 1. SK Prostéjov —5,83 b.)

Schopnost efektivné vytycit soutézni i tréninkové cile je jednou z kategorii, ve
které dominuji hrac¢i 1. SK Prostéjov Ul19. Tato skutecnost mize byt paradoxné
zpusobena nizs$i vykonnostni urovni hract (Moravskoslezska liga SCM U19) a jejich
motivaci k postupu do celonarodni soutéze. Jasné definované cile prostiednictvim
trenéra nebo vedeni klubu potencionalné zptisobuji rozdil praiméra 0,12 b.

Stanovovani specifickych cilit ma vliv i na dovednost zameéreni pozornosti
(Jonker et al., 2010), kterou maji hraci 1. SK Prosté&jov Ul19 také 1épe osvojenou

(MD=0,11 b.). Statisticky vyznamné rozdily v Grovni obou dovednosti nenachazime.

Sebediivéra (SK Sigma Olomouc — 5,43 b., 1. SK Prostéjov —5,08 b.)

Vysledky ukazuji vy$$i miru rozvoje sebevédomi u hract SK Sigma Olomouc
(MD=0,36 b.). Dle Mindeval Canada Inc. (2014) ji lze stézi posilovat pomoci
mentalniho tréninku. Vysoka troven sebediivery je tedy vyslednym efektem sportovni
ptipravy (technicko-taktické dovednosti), zazivani Gspéchu a ziskanych zkuSenosti.
Predpokladame tak, Ze tyto aspekty kvalitativné i kvantitativné prevazuji u hract

celondrodni Urovné, a tim pozitivné stimuluji sebevédomi sportovci.

Odhodlani (SK Sigma Olomouc — 6,08 b., 1. SK Prostéjov—5,81b.)

Vysledna hodnota v oblasti odhodlani predstavuje u hrac¢ti SK Sigma Olomouc
U19 viibec nejvyssi, u hract 1. SK Prost§jov U19 druhé nejvyssi dosazené skore
Z jednotlivych parcidlnich polozek mentalnich dovednosti. Pifi pohledu na kategorii
stanovovani cilii je poradi opacné. Maximalni odhodlani dosahovat stanovenych cilii se
tedy projevuje u hraci celonarodni i regionalni vykonnostni urovné.

Vyvazeny pomér kvantity a kvality stanovenych cili, s ohledem na jejich
dosahovani a kariérni vzestup, je tak pro vysoce odhodlané hrace dorostenecké

kategorie zcela zasadni.

62



b) Psychosomatické dovednosti
Reakce na stres (SK Sigma Olomouc — 4,99 b., 1. SK Prostéjov —4,73 b.)

Dosazena skore naznacuji stfedni miru rozvoje stresovych reakci s rozdilem
pruméra 0,26 b. Toto hodnoceni miize byt spojovano s projevy tzkostnych symptomt,
které sportovci vnimaji negativné a s limity v pouziti strategii a mentalnich technik
zvladani stresu (Birrer & Morgan, 2010). Mezi faktory ovliviiujici proces vnimani
uzkosti fadi autofi (Hayslip et al., 2010; Varzaneh et al., 2011) i Groven soutéze.
Vrcholovi sportovci tak nahlizi na Gizkost jako na benefit. Pravdivost tvrzeni dokladaji i
ziskané vysledky: hraci Celostatni ligy SCM U19 reaguji na stres pozitivnéji nez hraci
Moravskoslezské ligy SCM U19.

Relaxace (SK Sigma Olomouc — 5,09 b., 1. SK Prostéjov — 4,70 b.) + Aktivace (SK
Sigma Olomouc — 4,68 b., 1. SK Prostéjov — 4,95 b.)

U hraca Celostatni a Moravskoslezské ligy SCM U19 je relaxace jedinou
mentalni dovednosti, ktera vykazuje dle hodnoceni Mindeval Canada Inc. (2014)
diferenci v trovni rozvoje (MD=0,39 b.). Hra¢i SK Sigma Olomouc U19 disponuji
vysoce rozvinutou schopnosti ¢inné relaxace S moznym vyuzitim nalezitych technik na
rozdil od hracd 1. SK Prostéjov Ul9, ktefi ovladaji relaxaci na stfedni wrovni
S potencialnimi problémy v regulaci nadmérného nabuzeni.

Zajimavé je srovnani pravé s dovednosti aktivace, kterou maji funkéné 1épe
osvojenou hraci 1. SK Prostéjov U19 (MD=0,27 b.). Argumentem pro zjistény rozdil
Vv trovni regulace nabuzeni muze byt efektivngjsi prace trenéra s kolektivem regionalni
urovné, kooperace individualit nebo kompaktnost tymu s pozitivni vitéznou mentalitou.

S ohledem na hodnoceni (M < 5 bodu) v oblasti zviddani strachu a reakci na
stres usuzujeme na minimalni zkuSenosti hrac¢t celonarodni i regionalni wrovné

s technikami regulace nabuzeni.

Zvladani strachu (SK Sigma Olomouc — 4,93 b., 1. SK Prostéjov — 4,53 b.)

Polozka zvidddni strachu vykazuje po imaginaci druhy nejvyssi rozdil praméra
v dosaZené Urovni mentalni dovednosti (MD=0,40 b.), ktery vSak neni signifikantni.
Vysledky naznacuji ptitomnost a potencialni vznik situaci, kterych se sportovci

obavaji. Vhodné je tedy na zakladé rozhovoru s hracem identifikovat pfic¢iny strachu,

63



které se mohou dle vykonnostni trovné (celondrodni / regionalni) lisit, a zvolit efektivni

strategie pro eliminaci strachu.

c) Kognitivni dovednosti
Imaginace (SK Sigma Olomouc — 5,05 b., 1. SK Prostéjov — 5,66 b.)

Arvinen-Barrow et al. (2007) tvrdi, Ze kvalita mentalnich obrazl je dana fazi
sportovni ptipravy, prubéhem sezény i1 urovni soutéze. Vrcholovi sportovei celondrodni
urovné tak podle néj vyuzivaji imaginaci signifikantné Castéji nez sportovci nizsi
regionalni Grovné. Vysledky T-testu ukazuji, ze mezi primérnou UGrovni imaginace
hraca Celostatni a Moravskoslezské ligy SCM Ul9 existuji statisticky vyznamné
rozdily (MD=0,61 b.). Vyssi urovni mentalni dovednosti v8ak disponuji sportovci 1. SK
Prostéjov U19.

Zpochybnovat Ize rozdily v arovni jednotlivych aspektt imaginace (kinestetika,
Zivost Obrazid, schopnost ptredstavy komplexni herni situace a transformace obrazu,
frekvence predstav). Z vysledku v oblasti pldnovani soutéze a zaméreni pozornosti se

mizeme domnivat, Ze hraci regionalni urovné pouzivaji imaginaci ¢astéji a cilenéji.
Planovani soutéze (SK Sigma Olomouc — 4,07 b., 1. SK Prostéjov —4,33 b.)

Planovani soutéze patii s nejniz§im hodnocenim mezi jednu z kognitivnich
dovednosti, kterou Iépe ovladaji hra¢i Moravskoslezské ligy SCM U19 (MD=0,26 b.).
Herni planovani mtze byt ovlivnéno také tirovni imaginace a rutinnim jednanim, které
zahrnuje organizaci mys$lenek, mentalnich obrazti a externiho prostiedi (Williams,
2001). Na zaklad¢ zjisténych vysledki predpokladame u sportovcl spiSe tréninkovy

charakter mentalnich obrazi a aplikaci pfedzavodnich rutin v malé mife.

Mentalni trénink (SK Sigma Olomouc — 4,68 b., 1. SK Prostéjov—4,31b.)

Dosazené vysledky signalizuji, Ze hraéi Celostatni ligy SCM U19 provadi
mentalni trénink kritickych hernich situaci s pfedstavami maximalniho sportovniho
vykonu pravidelnéji a planovit¢ (MD=0,37 b.). Rozdil vsak nekoresponduje s vysledky
imaginace, ktera jako zakladni technika mentalniho tréninku dominuje u hracu
Moravskoslezské ligy SCM U19.
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Koncentrace (SK Sigma Olomouc — 5,07 b., 1. SK Prostéjov — 5,19 b.) + Opétovné
zaméieni pozornosti (SK Sigma Olomouc — 4,49 b., 1. SK Prostéjov—4,10 b.)

Zameéreni pozornosti je dalsi mentalni dovednosti, ve které dosahuji hraci
regionalni urovné lepSich vysledkd, avsak s nejmensim zjisténym rozdilem (MD=0,12
b.). Tato kognitivni dovednost miize byt ovlivnéna vys§i urovni imaginace. Nicmén¢ se
u téchto hrac¢ti mohou objevovat problémy se selekci relevantnich podnét a udrzenim
koncentrace, jak naznacuji hodnoty v oblasti opetovného zaméreni pozornosti. Rychleji
a efektivngji se tedy dokazi zkoncentrovat hraci celonarodni urovné¢ (MD=0,39 b.).

Weinberg a Gould (2011) pokladaji opétovne zaméreni pozornosti za nejméné
polozek (4,10 b. — 1. SK Prostéjov U19). Vychodiskem pro udrZeni koncentrace a
dosazeni konzistentniho vykonu je pravidelny mentalni trénink a aplikace strategii pro

kontrolu kritickych hernich situaci.

5.5 Vyjadreni k vyzkumné otazce ¢. 9

Mentalni dovednosti jsou psychické vlastnosti sportovce, které do znaéné miry
determinuji sportovni vykon — podminuji Groven aktualné podaného vykonu i celkovou
vykonnost jedince (Vicar, Hiebickova & Jasensky, 2015). Podle Lesyka (2011) jsou
trénovatelné, a jejich zdokonaleni ve sportu vede k lep§im vykonim. Durrand-Bush a
Salmela (2001) pak tvrdi, Ze jejich rozvoj je do zna¢né miry determinujici pro rozvoj

sportovniho talentu obecné. Tabulka 8 znazoriuje, které mentalni dovednosti pokladaji

vvvvvv
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Tabulka 8. Vyznamnost mentalnich dovednosti podle hraca fotbalu U19

Md SK Sigma 1. Sl( celkem

Olomouc | Prost&jov n
1 Sebedtvéra 26 26 52
2 Odhodlani 21 27 48
3 Stanovovani cili 21 19 40
4 Zaméfeni pozornosti 19 14 33
5 Aktivace 15 10 25
6 Reakce na stres 9 8 17
7 Relaxace 14 3 17
8 Mentalni trénink 6 3 9
9 Zvladani strachu 5 3 8
10 Imaginace 5 2 7
11 Planovani soutéze 2 5 7
12 | Opétovné zaméreni pozornosti 1 0 1

Vysvetlivky: Md — mentalni dovednost

Respondenti méli za tkol vybrat a sefadit podle dilezitosti 4 mentéalni
sportu.

Vysledky, kterych bylo dosaZeno na zdkladé vypoctu absolutni cetnosti n
jednotlivych polozek, odhalily, Ze sportovci povazuji za klicové praveé zdkladni
dovednosti (sebediivéra, stanovovani cilii, odhodldani) — zasadni dovednosti pro
konzistentni sportovni vykon na vrcholové urovni a konstrukéni prvky pro rozvoj
ostatnich mentalnich dovednosti (Orlick, 1992, 1996). Sebediiveru poklada za prioritni
mentalni dovednost 52 respondentll, stanovovani cilu 48 a odhodlani 40 respondenti.
Ctvrtou nejvice zastoupenou polozkou je zaméient pozornosti (n=33).

Pfi srovnani vyznamnosti a dosazené¢ho skore jednotlivych parcidlnich polozek
mentalnich dovednosti (viz Tabulka 5) dochazi ke shodé v potadi. Sebediivéra,
stanovovani cili, odhodlani | zaméreni pozornosti nabyvaji nejvyssich hodnot (vice nez
5 bodi). Vyjimku tvoii imaginace (5,33 b.), ktera zaujima v tabulce vyznamnosti az 10.
misto. Identicky je i protilehly konec tabulky. Planovdni soutéze (4,19 b.) i opétovné

zaméreni pozornosti (4,30 b.) dosahuji nejnizsi trovné ze v§ech mentalnich dovednosti.
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Zajimavym faktem je, Ze opétovné zaméreni pozornosti poklada za uzite¢nou
dovednost pouze jeden hra¢ SK Sigmy Olomouc U19. Pficemz Weinberg a Gould
(2011) zddraziuji, ze opétovné zaméfeni pozornosti je pro vykon jednou

Z nejpodstatnéjsich mentalnich dovednosti.

5.6 Limity vyzkumu

Hlavni limitou vyzkumu je vnitini nekonzistentnost otdzek Vv dotazniku
OMSAT-3*, ktery neni standardizovan (procesem standardizace a ptekladem dotazniku
OMSAT-3* do ceského jazyka se vV souCasné dob¢ zabyva Mgr. Michal Vicar, Mgr.
Hana Hriebi¢kova, Ph.D. a Bc. Erik Jasensky). Vyuzitim jazyka s jemnymi nuancemi a
zaujetim objektivniho postoje, ktery odrazi uZite¢nost i omezeni OMSAT, respektujeme
povahu informace a nastroje (Mindeval Canada Inc., 2014).

Vysledky nastroje OMSAT maji také omezenou platnost. Dil¢i udaje jsou
ziskané v konkrétnim okamziku — tedy v dob¢ méfeni a situa¢nim kontextu (v naSem
pfipadé v obdobi zimni pfedsoutézni pitipravy). Podléhaji schopnosti sebeposouzeni a
sebenahledu 1 hodnovérnosti odpovédi sportovce. Pii interpretaci vysledkt je vhodné
zohlednit také psychicky stav sportovce Vv dobé vypliiovani dotazniku. Vyplioval
respondent dotaznik po netspéchu v soutézi nebo tréninku; ve stresu; v rychlosti,
S negativnimi pocity, apod.? Nastroj OMSAT tedy poskytuje informace o aktualni
urovni mentalnich dovednosti, psychické pfipravenosti sportovce a strategiich, které pro
né¢j aktualné nejvice funguji (Mindeval Canada Inc., 2014). Prosté vysledky by proto
neméEly slouzit jako kritérium pro vybér hraca nebo pro ptedpoklad vykonnosti
sportovce vV dlouhodobém vyhledu. Primarnim méftitkem by nadale mély byt kondi¢ni

schopnosti a technicko-taktické dovednosti (Andrew, Grobbelaar & Potgieter, 2007).
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6 ZAVERY

Z vysledkl ziskanych analyzou dat z dotazniki OMSAT-3* se u soucasnych
hraca fotbalu Celostatni a Moravskoslezské ligy SCM U19 podatilo zjistit celkovou
uroven i uroven jednotlivych parcialnich polozek mentalnich dovednosti.

Sohledem na herni vykonnost zkoumanych skupin se uroven mentalnich
dovednosti sportovci dorostenecké kategorie U19 (15 — 19 let) pohybuje na rozhrani
sttedniho a vysokého rozvoje. Celkovy profil je vyrovnany bez extrémnich rozdila v
urovni mezi jednotlivymi parcialnimi polozkami mentalnich dovednosti.

Participanti maji nejvice rozvinuté zdkladni dovednosti (stanovovani cili,
sebedivéra, odhodlani), nasledné psychosomatické dovednosti (reakce na stres, relaxace,
zvladani strachu, aktivace) a kognitivni dovednosti (imaginace, planovani soutéze,
mentalni trénink, zaméfeni pozornosti, opétovné zaméteni pozornosti). Hraci SK Sigma
Olomouc U19 disponuji komplexné vysokou trovni mentalnich dovednosti, hraci 1. SK
Prostéjov U19 stfedni Grovni. Identicky k vyzkumnym zjisténim Andrewa, Grobbelaara
a Potgietera (2007) tak vysledky této studie potvrzuji, ze uroven mentalnich dovednosti
muze byt vyznamnym faktorem, ktery diferencuje sportovce na celonarodni a regionélni
urovni. Mezi urovni mentalnich dovednosti u hraca fotbalu Celostatni ligy SCM U19 a
Moravskoslezské ligy SCM U19 vsak neexistuji statisticky vyznamné rozdily.

Jedinou vyjimku pfedstavuje oblast imaginace, pro kterou je, sohledem na
uroven herni vykonnosti hraci, zjistény rozdil signifikantni. Dle interpretace vysledka
na podkladu Mindeval Canada Inc. (2014) byl zaznamenan rozdil v Grovni rozvoje
pouze v oblasti relaxace. Mira osvojeni mentalni dovednosti relaxace je u hraca SK
Sigma Olomouc U19 vysoka, u hract 1. SK Prostéjov U19 stiedni.

vvvvvvvv

pokladaji respondenti sebeduivéru, odhodlani, stanovovani cilii a zaméreni pozornosti.

Na zékladé¢ zjisténych poznatkl Ize formulovat vystupy a doporuceni pro praxi:

e identifikovat potfebné mentalni kvality v kontextu optimalniho herniho vyvoje
hract dorostenecké kategorie U19 v ptislusné sportovni oblasti,

e analyzovat silné a slabé stranky psychickych dovednosti sportovct a aplikovat
techniky mentalniho tréninku pro zvySovani urovné patfi¢énych dovednosti,

e navdazat spolupraci se sportovnim psychologem s cilem dosahovat maximalnich

hernich vykont,
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e optimalni feSenim je vytvofeni pracovni pozice klubového sportovniho
psychologa a sestaveni individualizovanych programii mentalniho tréninku,

e kritériem pro implementaci psychologické piipravy primarné u jedinct
celondrodni soutéze muze byt, na rozdil od hrach regiondlni soutéze, vySsi

uroven odhodlani a seri6znéjsi piistup K jejich sportovni kariéfe.

Predlozena prace nabizi také mnozstvi podnétd pro longitudinalni vyzkum:
monitorovani vyvoje mentalnich dovednosti v souvislosti s hernim progresem hracu,
integrace mentalnich technik do pfipravy sportovce a jejich evaluace, navrzeni

programi mentalniho tréninku.
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7 SOUHRN

Majoritni vétSina studii v oblasti sportovni psychologie se vice zabyva
identifikaci mentalnich kvalit u profesionalnich dospélych sportovcl nez u adolescenti
soutézicich na vrcholové urovni (Edwards & Edwards, 2012). Cilem ptedlozené prace
bylo zjistit a porovnat aktudlni Uroven mentalnich dovednosti u hraci fotbalu
dorostenecké Celostatni ligy SCM U19 a Moravskoslezské ligy SCM U19 s ohledem na
urovei jejich herni vykonnosti. Prace byla realizovéana jako pilotni studie, ve které byl
vyzkum pouzit v ramci procesu standardizace dotazniku OMSAT-3* (Durand-Bush,
Salmela & Green-Demers, 2001) v ¢eském jazyce.

Teoretickd Cast prace popisuje moznosti a postupy psychologické piipravy ve
fotbale s dirazem na trénink jednotlivych mentalnich dovednosti. Vyzkumna c¢ast
posuzuje celkovou tUroven a turoven jednotlivych parcidlnich polozek mentalnich
dovednosti u soucasnych hract celondrodni a regionalni soutéze.

Na vyzkumném Setfeni participovalo 70 hracd dvou tymt dorostenecké
kategorie U19: SK Sigma Olomouc a 1. SK Prostéjov. Komparativni charakter prace
mapuje rozdily v mentalni rovni zkoumanych skupin a poukazuje na trend ve vyuziti
psychologické ptipravy u mladych sportovci. Z dosazenych vysledkl vyplyva, ze
aktudlni aroven mentalnich dovednosti je vyssi u hraci Celostatni ligy SCM U19, avsak
bez signifikantnich rozdild. Sportovci si uvédomuji diilezitost psychické slozky herniho
vykonu ve sféfe fotbalu, zejména zakladnich mentalnich dovednosti.

Tato vyzkumné zjisténi jsou podkladem pro doporueni optimalni mentalni
ptipravy hract fotbalu dorostenecké kategorie a mohou pozitivné ovlivnit implementaci

mentalniho tréninku do sportovni praxe.

70



8 SUMMARY

The majority of studies in the field of sport psychology put more emphasis on
the identification of mental skills in professional adult athletes than their junior
counterparts (Edwards & Edwards, 2012). The goal of the thesis was to determine and
compare the current development of mental skills in football players of junior National
SCM U19 and Moravian-Silesian SCM U19 league with respect to their competitive
level. The thesis was designed as a pilot study in which the research was used for
standardization of the questionnaire OMSAT-3* (Durand-Bush, Salmela & Green-
Demers, 2001) in Czech language.

Theoretical part of the thesis describes possibilities and methods of
psychological skills training in football with a special emphasis on the enhancement of
particular mental skills. The research evaluates the overall level of mental skills and the
level of particular mental skills in contemporary national and regional football players.

Seventy players from two U19 teams (SK Sigma Olomouc, 1. SK Prostéjov)
participated in this research. The comparative study presents the differences of mental
skills development within the sample groups and it also reflects the trend of using the
psychological skills training among young athletes. The results showed that the mental
skills are more developed in players from National league SCM U19, but with no
significant differences. The players see the benefits of psychological skills training in
football, particularly foundation skills.

These research findings provide recommendations for optimal mental
preparation of football players from junior category and they could affect the integration
of mental training into sport practice.
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10 PRILOHY

10.1 OMSAT-3*

Dotaznik mentalnich dovednosti / OMSAT-3* Ceska

verze

Osobni udaje

Identifikac¢ni ¢islo (Etyfi posledni ¢isla vaSeho telefonniho Cisla):
Vék:

Pohlavi:

Statni prislusnost:

Sport:

Soucasna uroven, na které provozujete sviij sport (vyberte jednu moZnost):
Regionalni uroven

Celonarodni uroven

Mezinarodni reprezentace

Sviyj sport aktivné neprovozuji

Nejvyssi iroveii, na které jste provozoval/a sviij sport (vyberte jednu moZnost):
Regionalni uroven
Celonarodni uroven

Mezinéarodni reprezentace

Nejvyssi stupeii dokonc¢eného vzdélani (vyberte jednu moZnost):
Zakladni

Stiedni

Vyssi odborné

Vysokoskolské

Doktorské
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Pokud si prejes obdrzet zpétnou vazbu k tvému profilu mentdlnich dovednosti, prosime,
vypli nize uvedené udaje a kopie tvého profilu ti bude zaslana.

Jméno, prijmeni:

Adresa:

Email:

Dékujeme za spoluprdci.

Poznamka: tato verze je pracovnim prekladem dotazniku. Oznaé¢ prosim cisla
otazek, které pro tebe byly nesrozumitelné nebo jsi jejich vyznam jednoznacné

nepochopil/a. Diky za spolupraci.

OMSAT-3*

Nejprve si prectéte kazdy vyrok a zakrouzkujte ¢islo podle toho, do jaké miry s danym
vyrokem souhlasite. Neexistuji dobré nebo Spatné odpovédi, odpovidejte prosim
upfimné a bezprostiedné.

Pti odpovidani na otdzky myslete na své nedavné vykony ve vasem sportu, at’' v

tréninku, ¢i v soutézi/zapase.

E . p—
= = | § =
=l gl 2|z | E Z
S| S| S |Egl 2| | =
2 < S | 23| = @ 3
O = o = = = = 172}
5| 2| 2|35 2| % 2
7] = 29 ] o %
s} = 2| g 8. <
<= g |.o 2 N
S Ak :
bt <
1. Stanovuji si denni tréninkové cile. 1 2 3 4 5 6 7
2. V¢etim, Ze dokdzu uspét ve svém
sportu navzdory piekdzkam, na které 1 2 3 4 5 6 7
narazim.
3. Je pro mne snadné relaxovat. 1 2 3 4 5 6 7
4. V. mém sportu existuje fada véci,
které jsou potencialné nebezpetné a 1 2 3 4 5 6 7
ze kterych méam strach.
5. Kdyz jsem pii tréninku unaveny/a
Y% JSCIT P TERITTEn HRaveny’s. 1 2|3 |4|5|6]|7
umim navysit svou Uroven energie.
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6. Mivam problémy s vykonnosti,
protoze jsem piilis nervdzni.

7. Jsem odhodlany/a se svym sportem
nikdy nepfestat.

8. Ztracim koncentraci béhem dulezitych
soutézi/zapasu.

9. Snadno si v mysli vytvatim mentalni
obrazy.

10. Stanovuji si naro¢né, ale dosazitelné
cile.

11. Planuji urcity soubor ¢innosti, které
provadim pted soutéZi/zapasem.

12. Jednam sebejisté 1 v obtiZznych
sportovnich situacich.

13. Mentalni trénink svého sportu
provadim kazdodenné.

14. Pt1 soutézi/zapase mé télo zbytecné
ztuhne.

15. Ztracim koncentraci béhem
kazdodenniho tréninku.
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1 2 3 4 5 6 7
1 2 3 4 5 6 7
1 2 3 4 5 6 7
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.
25.

Je pro mne t€zké trénovat kvili
strachu, ktery souvisi s mym
sportem.

Jsem odhodlany/4 stat se vynikajicim
sportovcem ve své discipling.

Je pro mne snadné ménit obrazy ve
své mysli.

Umim si védom¢ snizit napéti ve
svalech.

Kdyz se pfi soutézi/zapase citim
prilis uvolnény/a, umim zvysit svou
energetickou hladinu.

Provadim mentélni trénink svého
sportu s predstavou maximalniho
vykonu.

Pti soutézi/zépase vedou mé chyby
casto k dal§im chybam.

Stanovuji si cile, které prispivaji ke
zlepSovani béZnych slozek mého
sportovniho vykonu.

Bojim se prohrévat.

Planuji si stalou sadu véci, které si
pted soutézi/zépasem promyslim.
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26.
27.

28.

29.
30.

31.

32

33.

34.

35.

Mam jasné mentalni obrazy.

KdyZ m¢ néco v pribéhu
soutéze/zapasu rozrusi, je pro mne
tézké ziskat znovu kontrolu
sdm/sama nad sebou.

Véfim, ze je v mych mozZnostech
doséhnout svych cil.

Je pro mne snadné rychle relaxovat.
Jsem ochotny/a obétovat vétSinu
ostatnich véci, abych vynikl/a ve
svém sportu.

V nékterych situacich v tréninku je
pro mne te€Zké se soustiedit.

. Velké publikum mne pfti

soutéZi/zapase znervoziuje.

Pt1 predstavovani dokazu pocitovat
pohyby.

V pribehu soutéze/zapasu je pro
mne tézké dostat z hlavy necekanou
udalost.

Mtj mentalni trénink je planovany.

g o
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36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

Podéavam lepsi vykon pfi tréninku
nez v soutézi/zépase.

Dokazu sam sebe snadno nabudit na
optimalni uroven, pii které¢ podavam
nejlepsi vykony.

Mam problémy s udrzenim
koncentrace po dobu celé/celého
soutéze/zapasu.

Jsem odhodlang;jsi zlepSovat se ve
svém sportu vice, nez v ¢emkoliv
jiném v mém zivote.

Planuji si staly seznam véci, které
provedu v prubéhu soutéze/zapasu.

Mé¢ cile m& motivuji pracovat
usilovnéji.

Umim u¢inné relaxovat béhem
kritickych momentt pti
soutézi/zapasu.

Je pro mne téZké v ramci tréninku
ziskat kontrolu nad vécmi a omezit
tak své obavy.

Béhem tréninku premitdm nad svymi
chybami.

Provadim mentalni trénink
kritickych soutéznich/zapasovych
situaci.
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46. Pokud se citim v pribéhu
soutéze/zapasu bez energie, jsem 1 2 3 4 5 6 7
schopny/a se snadno nabudit.
47. Méam plan, ktery zahrnuje urcita
pomocna slova, které si fikam pfi 1 2 3 4 5 6 7
soutézi/zapase.
48. Jsem sebejisty/a ve vétsiné aspektli
. , 1 2 3 4 5 6 7
svého vykonu.

Ozna¢ 4 mentalni dovednosti z 12 nize uvedenych, které vnimas jako nejdulezitéjsi

nebo nejuzitenéjsi pro vykon ve svém sportu. Sefad’ tyto mentalni dovednosti v poradi

vvvvvv

Mentalni dovednost

Stanovovani cila

Sebedtvéra
Odhodlani
Reakce na stres
Relaxace

Zvladani strachu
Aktivace
Zaméfeni pozornosti
Imaginace

O |0 |N o |0 W |IN |-

[HEN
o

Planovani soutéze

[EEN
[EEN

Mentalni trénink

[EEN
N

Opétovné zamé&feni pozornosti
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10.2 Privodni text k dotazniku OMSAT-3*

Véazeni respondenti,

jmenuji se Erik Jasensky a jsem studentem 2. ro¢niku navazujiciho studia na
Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. V ramci své diplomové prace
— Srovnani urovné mentilnich dovednosti u hracua fotbalu Celostatni ligy SCM
U19 a Moravskoslezské ligy SCM U19, bych Vas chtél pozadat o vyplnéni dotazniku.
Odpoveédi jsou anonymni a budou pouZity pouze pro vyzkumné Gcely a bude s nimi
naklddano jako s divérnymi daty. Po ukoneni sbéru dat a jejich nasledném

vyhodnoceni ma respondent narok seznamit se s jednotlivymi vysledky dotazniku.

Odevzdanim vyplnéného dotazniku vyjadiujete svij souhlas sucasti ve

vyzkumu.

Deékuji za spolupraci.

Bc. Erik Jasensky
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10.3 Pisemny souhlas s ui¢asti na vyzkumu k diplomové praci

PISEMNY SOUHLAS S UCASTI NA VYZKUMU K DIPLOMOVE PRACI

Jméno

Fotbal, dorostenecky tym SK Sigma Olomouc U19

Autor (FeSitel)

Bc. Erik Jasensky, Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

Vedouci prace
Mgr. Hana Hiebickova, Ph.D., Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého

v Olomouci

Nazev prace
Srovnani trovné mentalnich dovednosti u hraci fotbalu Celostatni ligy SCM U19 a

Moravskoslezské ligy SCM U19

Cil vyzkumu

Zjistovani aktualni urovné psychickych dovednosti sportovetl pro vyzkumné ucely.

Prace s diivérnymi daty

Vysledky dotazniku (OMSAT-3*) budou pouzity vyhradné pro vyzkumné ucely a
budou vzdy uvadény anonymné. Pii své Cinnosti dodrzuje feSitel etické a zédkonné
normy. Udaje uvedené sportovci v priibéhu vyzkumu budou pouzity pro udely

diplomové prace a bude s nimi nakladano jako s divérnymi daty.

Rizika a moZnosti ucastniki

Riziko wastnikél vyzkumu je minimalni. Uastnik mé pravo kdykoli z probihajiciho
vyzkumu bez udani divodu odstoupit. Sportovec ma narok sezndmit se s jednotlivymi
vysledky dotazniku a vyuZzit je k porozuméni svym silnym a slabym strankdm

sportovniho vykonu.
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Souhlas

Souhlasim s tim, Ze vysledky dotazniki ziskané béhem vyzkumného 3etfeni budou pouzity
Be. Erikem Jasenskym vyhradné pro vyzkumné ucely, budou vzdy zpracovavany anonymné.
Jsem si védom/a toho, Ze informace, které sdélim v prabéhu vypliiovéani dotazniku, jsou
diveérné a bude s nimi nakladano v souladu s etickym kodexem. Byl jsem obezname/a s tim,
Ze UcCast na tomto vyzkumném 3etfeni je dobrovolna a mam moznost kdykoli v priibéhu bez
udéani divodu z vyzkumu odstoupit.

V piipadé dotazii se na mé nevahejte obratit na e-mail: ErikJasensky(@seznam.cz, pfipadné na
tel.: 773 631 642.

.......................

’
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PISEMNY SOUHLAS S UCASTI NA VYZKUMU K DIPLOMOVE PRACI

Jméno

Fotbal, dorostenecky tym 1. SK Prostéjov U19

Autor (FeSitel)

Be. Erik Jasensky, Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

Vedouci prace
Mgr. Hana Hiebickova, Ph.D., Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého

v Olomouci

Nazev prace
Srovnani trovné mentalnich dovednosti u hraci fotbalu Celostatni ligy SCM U19 a

Moravskoslezské ligy SCM U19

Cil vyzkumu

Zjistovani aktualni urovné psychickych dovednosti sportovct pro vyzkumné tcely.

Prace s diivérnymi daty

Vysledky dotazniku (OMSAT-3*) budou pouzity vyhradné pro vyzkumné ucely a
budou vzdy uvadény anonymné. Pii své Cinnosti dodrzuje feSitel etické a zdkonné
normy. Udaje uvedené sportovci v priibéhu vyzkumu budou pouZity pro udely

diplomové prace a bude s nimi nakladano jako s divérnymi daty.

Rizika a moZnosti ucastniki

Riziko G&astnikél vyzkumu je minimalni. Ugastnik méa pravo kdykoli z probihajiciho
vyzkumu bez udani divodu odstoupit. Sportovec ma narok seznamit se s jednotlivymi
vysledky dotazniku a vyuZzit je k porozuméni svym silnym a slabym strankdm

sportovniho vykonu.
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Souhlas

Souhlasim s tim, Ze vysledky dotazniki ziskané béhem vyzkumného Setieni budou pouzity
Bc. Erikem Jasenskym vyhradné pro vyzkumné tcely, budou vzdy zpracovavany anonymné.
Jsem si védom/a toho, Ze informace, které sdélim v pribéhu vyplinovani dotazniku, jsou
davérné a bude s nimi nakladano v souladu s etickym kodexem. Byl jsem obeznamen/a s tim,
Ze Ucast na tomto vyzkumném Setieni je dobrovolna a mam moznost kdykoli v pribéhu bez

uddni diivodu z vyzkumu odstoupit.

V piipadé dotazii se na mé nevahejte obratit na e-mail: ErikJasensky(@seznam.cz, ptipadné na

tel.: 773 631 642.

V Prostéjové dne ..\... A

XN 1.SK PROSTEJOV

Za Mistnim nadrazim 4536
796 03 Prostéjov

IC: 26621916
www.1skprostejov.cz
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10.4 Vyjadreni etické komise FTK UP

1z

Fakulta télesné kultury
Univerzity Palackého
ti. Miru 115
OLOMOUC

Vyjadreni Etické komise FTK UP

SloZeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbovd, Ph.D. — predsedkyné
Mgr. Ondiej Je$ina, Ph.D.
doc. MUDr. Pavel Maridk, CSc.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D.
doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
Mgr. Zdené&k Svoboda, Ph. D.

Na zakladé zadosti ze dne 27. 11. 2014 byl projekt diplomové prace
autora
Be. Erika Jasenského

S ndzvem

Srovnini irovné mentilnich dovednosti u hradi fotbalu Celostatni ligy SCM U19 a
Moravskoslezské ligy SCM U19

schvalen Etickou komisi FTK UP pod jednacim &islem: 53/2014
dne: 21.12.2014.

Eticka komise FTK UP zhodnotila piedloZeny projekt a neshledala z4dné rozpory
s platnymi zisadami, pfedpisy a mezindrodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici lidské

ucastniky.
Regitel projektu splnil podminky nutné k zisk4ni souhlasu etické komise.
za EK FTK U
doc. PhDr. Dana Stétbova, Ph.D.

piedsedkyné
razitko fakulty
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10.5 Clanek pro Acta Gymnica

THE OMSAT-3* TRANSLATED INTO AND STANDARDIZED IN

THE CZECH LANGUAGE
by Mgr. Michal Vicar, Mgr. Hana Hrebi¢kova, PhD., Be. Erik Jasensky
(WRITTEN FOR ACTA GYMNICA)

INTRODUCTION

It goes without saying that the performance of top athletes is highly influenced
by their physical appearance: body height, for example, is an important factor for
basketball players, meanwhile the aerobic capacity represents a key element for
endurance athletes. On the other hand, however, there are many tall basketball players
who are not able to become professionals as well as many athletes with a great aerobic
capacity who are not able to become top runners. This is due to the fact that, in many
cases, it is the psychological factors that play the most important role in sport. That is
why many scientific papers (e.g. Horn, 2002; Orlick, 1998; Vealey, 2007; Weinberg &
Gould, 2003) have been studying psychological and mental skills in top performance
athletes and comparing elite athletes to less successful athletes in order to define why it
is that that some individuals excel and others not. The OMSAT-3* (Ottawa Mental Skill
Assessment Tool-3*, Durand-Bush, Salmela & Green-Demers, 2001), a questionnaire
originally devised in Canada, represents a world-widely used tool to assess the above.
The present paper outlines the process of translating it into the Czech language and

assessing its reliability and factor validity in frame of a broader standardization process.

ASSESSMENT OF MENTAL SKILLS

Talking about athletes, mental skills may be defined as psychological skills that,
into a large extent, define both actual performance of an athlete and their overall
performance capacity. Schmidt (1991) defines mental skills as adaptive organized
sequences of cognitive processes that are instilled to and practiced by an individual in
order to let them attain optimal results. According to Lesyk (1998), these may be
practices and when enhanced, performance rises. This theory has been confirmed by
other authors (e.g. Curtis, 1987; Harris & Harris, 1984; Mahoney, 1987, Orlick et al.,
1988; Gould, Guinan, Greenleaf, Medbery & Peterson, 1999; Greenleaf, Gould &
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Dieffenbachem, 2001; Orlick & Partington, 1998; Williams & Krane, 2001) who claim
that mental capacities play a very important role in trying to attain excellency in sports.
Durrand-Bush and Salmela (2001) believe that developing mental skills determines, to a
large extent, the development of a sporting talent in general. Some authors (e.g. Baker
etal., 2012; Abbot & Collins, 2002; or, in the Czech Republic, Vicar, Proti¢ & Valkova,
2014) even believe that some mental skills are an integral part of talent and recommend
that these be assessed in the process of talent identification. Besides these, there are
other mental skills that influence particular performances. For the list of those, please
see, for example, Vicar et al. (2014).

In order to assess mental skills, researchers abroad have come up with a whole
range of methods designed to diagnose them. These methods can be classified into two
basic groups: those concentrating on just one psychological aspect and those
concentrating on a number of them (these are called multidimensional). As an example
of methods concentrating on a single aspect, we can cite the LSS (Leadership Scale for
Sports, Chelladurali, 1990), a tool concentrating on leadership, or the TAIS (Test of
Attention and Interpersonal Style, Nideffer, 1976), concentrating on attention. The
TOPS (Test of Performance Strategies, Thomas, Hardy & Murphy, 1999), on the other
hand, is an example of the multidimensional approach. This 64-items questionnaire
concentrates on nine psychological characteristics: self-talk, emotional control, goal-
setting, imagery, relaxation, activation, negative thinking, automaticity, attentional
control. This test is characterized by a great inner consistency. The SOQ (Sport
Orientation Questionnaire, Gill & Deeter, 1988), then, represents one of the older,
however still used, tools. Its 25 items measure three main dimensions: competitiveness,
desire to win in interpersonal competition in sport and desire to reach personal goals in
sports. Currently, the most widespread method to assess mental skills in athletes is the
OMSAT-3*, which stands for Ottawa Mental Skill Assessment Tool (Durand-Bush,
Salmela & Green-Demers, 2001).

DESCRIBING OMSAT AND ITS DIMENSIONS

The first version of the OMSAT-1 questionnaire (Salmela, 1992) included 114
items measuring 14 mental skills through the utilization of a five-point likert-type scale.
It was developed by Salmela in 1992 who based it on a wide research of the existing

research material and knowledge on mental skills and the influence they have on
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sporting talent and performance. J. H. Salmela based his research mainly on the works
of Csikszentmihalyi (1975), Ericsson (1988), or Orlick (1988). After the identification
of shortcomings of the first version of the OMSAT, the questionnaire has been adjusted
several times. The first modifications were carried out by Bota (1993) (OMSAT-2, 71
items, 12 mental skills) followed, in 1995, by Durand-Bush (OMSAT-3, 85 items, 12
mental skills). A factor analysis was then carried out, which helped define 37 items with
low factor loading or inaccurate formulation. This is how the final version of the
OMSAT-3* questionnaire was created (Durand-Bush, Salmela & Green-Demers, 2001).
OMSAT-3* has solid psychometric qualities. It comprises of 48 questions and focuses
on 12 mental skills divided into three groups. This two-level structure was confirmed by
a factor analysis. OMSAT-3*, therefore, takes into consideration the following:
fundamental skills, including goal setting, self-confidence or commitment,
psychosomatic skills, such as stress reaction, fear control, relaxation or activation, and
cognitive skills, including focusing, refocusing, imagery, mental practice and
competition planning. Answers are given within a seven-level scale, ranging from
“Strongly disagree” to “Strongly agree” with the “Don't agree/Don't Disagree” value in
the middle. The OMSAT-3* also includes questions describing the demographic status
of the respondent, such as age, gender, type of sport, education, athlete's highest
performance level ever and their current performance level.

The original — Canadian — version of the OMSAT-3* (R-355) was tested on
athletes the performance level of whom ranged from participation in international
competitions through competitive to amateur sport, and on 37 types of sports. The age
of athletes ranged from 9 to 42. The authors have come to the conclusion that even the
nine-year old athletes understood the questionnaire correctly and that it can be used
basically in any sport. Stevenson (1999), who carried out a follow-up research, has not
established a statistically significant difference between men and women when it comes
to the utilization of mental skills in Canada (121 men, 128 women between the age of
14-19).

The original questionnaire was developed in English and later translated into
Romanian (Créciun, Dobosi & Rusu, 2009), Portugese (Vianna, 2005), French
(Fournier et al., 2007) or Arabic (Nodmen, Jabri, Nasri & Brahim, 2006; 2015). All the
translated versions have confirmed both a high reliability of the method and its factorial

structure, which approves the quality of the tool. The translated versions of the
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questionnaire were used to carry out a whole range of research projects. The Persian
version of the OMSAT-3*, for example, was administered to 208 Iranian athletes. They
were selected from participants for the 2006 Asian Games in 15 different sports. Results
revealed that the selected athletes and medalists reported higher mental skill scores than

the non-selected and non-medalists (Salmela, Monfered & Mosayebi, 2009).

APPLICATION OF THE OMSAT-3*

The OMSAT-3* questionnaire may be used in a wide range of situations. It is a
great tool to assess the levels of particular mental skills in athletes and it is very
sensitive when it comes to differentiating among athletes of different performance
levels. It is useful for longitudinal surveys because, by repeated testing, it makes it
possible to monitor the development of mental skills in athletes and, for example,
compare it to their performance improvement. It can also be used to assess the progress
or success of the introduction of mental skills training in frame of an athlete's training
schedule. It is also possible to use it as a basis to design a mental skills training
program. Using the questionnaire also helps, according to the experience, to start talking
with athletes about their psychological condition, to confirm the correctness of training
plans and behavior during the competition. And last, but not least, it may be used to
assess the strengths and weaknesses of individual athletes as a basis for their further
development. The questionnaire may be administered rather rapidly (approx. 15
minutes) and it is available both in print and electronic version, see
https://www.mindeval.com/en/. Results are easy to process and very clearly organized
and presented (Durrand-Bush, 2001).

OPERATIONAL DEFINITIONS OF MENTAL SKILLS
Operational definitions are quoted based on the English original of OMSAT-3*
(Durrand-Bush, 2001). We structure them equally to the factor structure of the

guestionnaire. We list an example of question associated with each mental skill.

1. Foundation Skills
Foundation skills are perceived to be fundamental and essentials for consistent

high-level performance in sport; they are considered to be the building blocks for the
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development of other mental skills (Bota, 1993; Orlick, 1992, 1996). This is a list of
foundation skills:
a. Goal setting
Goal setting is the process, by which individuals establish objectives or goals
that provide them with a direction and the motivation to achieve an end result. (Burton,
1993; Locke & Latham, 1990) Example of such question is: “I set daily training
goals.”
b. Self-confidence
Self-confidence refers to a feeling or belief in one’s abilities and personal goals.
(Orlick, 1992; Vealey, 1986) Example of such question is: “I act confidently even in
difficult sport situations.”
c. Commitment
Commitment reflects one’s intensity and dedication towards achieving desired
goals (Orlick, 1992) Example of such question is: “I am determined to never give up in

my sport.”

2. Psychosomatic skills
Psychosomatic skills bring about variations in physiological arousal as well as
mental and physical intensity and can be used for their regulation (Landers & Boutcher,
1998). This is a list of psychosomatic skills:
a. Stress reactions
Stress reactions are nonspecific responses of the body to different demands
placed upon it. The reactions can be positive or negative (Selye, 1974) Example of such
question is: “I experience performance problems because I am too nervous.”
b. Relaxation
Relaxation enables individuals to decrease physiological arousal, muscle
tension, heart rate, and anxiety, as well as control attention (Williams & Harris, 1998).
Example of such question is: “I find it easy to relax quickly.”
c. [Fear control
Fear control is the ability to cope with situations or elements of a performance
that cause fear or apprehension. (Rotella & Lerner, 1993) Example of such question is:

“I find it difficult to train because of the fear involved in my sport.”
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d. Activation
Activation is the process by which individuals heighten their physiological and
mental states in situations where they need to increase their energy, motivation or focus
(Zaichkowsky & Takenaka, 1993). Example of such question is: “I can increase my

energy level when I am tired in training.”

3. Cognitive skills
Cognitive skills are dependent upon cognitive processes and activities that
include sensation, perception, learning, memory, thinking, and reasoning (Mayer,
1983). This is a list of cognitive skills:
a. Focusing
Focusing is the ability to direct and maintain one’s attention on task-relevant
cues for performance (Nideffer & Sagal, 1998; Orlick, 1992). Example of such question
is: “I find it difficult to concentrate in certain training situations.”
b. Refocusing
Refocusing is the ability to regain an effective focus in the face of distractions
(Orlick, 1992). Example of such question is: “I find it hard to regain control of myself
after getting upset during a performance.”
c. Imagery
| magery involves the use of images and sensations to imagine different
situations (Murphy & Jowdy, 1993). Example of such question is: “I have clear mental
images.”
d. Mental practice
Mental practice is the process by which athletes mentally rehearse physical
skills, plays, or segments of performance without overt movement of the limbs and
body (Murphy & Jowdy, 1993). This can be accomplished by thinking about a play, for
example, without necessarily visualizing or “feeling” it, by talking oneself through the
steps of a play, by imagining oneself or another individual executing a play, or by
incorporating auditory, proprioceptive, and emotional elements while visualizing the
perfect manner of performing the play (Suinn, 1993). Example of such question is: “/

mentally practice my sport with maximum performance in mind.”
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e. Competition planning
Competition planning involves reflection upon and developing plans to guide
thoughts, emotions, and actions before, during, and after competitions. (Orlick &
Partington, 1988). Example of such question is: “I plan a regular set of things to do

}

before a competition.’

PSYCHOMETRIC CHARACTERISTICS OF THE QUESTIONNAIRE

Construct validity

Factorial structure of OMSAT-3* in first order was deemed satisfactory. The
model displayed a marginal fit (xzdleom): 1839.63, p < 0.001; RMSEA =0.001; GFI =
0.81; CFlI = 0.87; TLI = 0.88; PCFI = 0.78). The CFI and TLI are below the
conventional 0.9 criterion. Theses authors explain by the attenuation of model fit that
results from the significant multivariate kurtosis that is often observed, when a large
number of items is included in the analysis. Mardia’s coefficient was indeed substantial
and significant for the present data set (multivariate kurtosis = 611.15; Z = 21.65, p <
0.001). The marginal CFIl and TLI values are thus likely to underestimate model fit. All
estimated parameters are statistically significant, and within an acceptable range. The
factor loadings and error uniqueness values are reported in Figure 1.

2nd order factoral structure was also satisfactory, and supported the proposed
higher-order factors. The model displayed a margin fit (def:ng) = 1899.93, p < 0.001;
RMSEA = 0.05; GFI = 0.80; CFI = 0.87; TLI = 0.87; PCFI = 0.79). Similarly to the
case of the first-order model, the low CFI and TLI values are likely to represent an
underestimation of model fit because of the presence of significant multivariate
kurtosis. As shown in figure n. 2 with the exception of the path between the cognitive
skills higher order factor and the imagery subscale, and the path between the
psychosomatic skills higher-order factor and the fear control subscale, all hypothesized

relationships were significant.

Reliability

Reliability of individual dimensions is rather high. The Cronbach's alpha levels
above 0.80 being generally considered as appropriate, and levels between 0.70-0.80
acceptable in social sciences. The scales, except for the one concerning fear control

(0.68), show acceptable values of internal consistency. The values of the relaxation
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(0.83), imagery (0.88), competition planning (0.83) and refocusing (0.81) scales, on the
other hand, exceed the 0.80 threshold.

CONVERTING THE METHOD INTO THE CZECH LANGUAGE

It has been decided to translate the OMSAT-3 (Durrand-Bush, 1995) (English)
version of the questionnaire containing 85 questions. This — less up-to-date — version of
the questionnaire was used because some items that had been left out by the Canadian
authors were seen as potentially more valid in the Czech environment. This is a way of
questionnaire adaptation proposed, for example, by Humbleton. It also has to be noted,
that any translation is, even in the best case scenario, just approximative (Triandis,
1994).

During the translating and re-translating process, we abode by processes outlined
by Banville, Desrosiers and Genet-Volet (2000) and, especially Vallerand (1989).
Vallerand describes 7 phases of inter-cultural adaptation methodology, from the
translation of a pilot version to the creation of norms. During this process, concurrent
and content validity, reliability and construct validity are assessed through factor
analysis. The double translation and re-translation process and related discussions also
pursued recommendations formulated, in the beginning of the 1990's, a commission of
psychologists (International Test Commission, 2010, translated by Urbanek et al.,
2011). The gquidelines cover four areas: context, methodology development,
administration and documentation and scores interpretation. We have worked, during
the transfer, with a number of translators: A — professional translator, B — professional
translator specialized in sport, C — sport psychologist with a sound knowledge of
languages, D — the lead author of this article and (sport psychologist with a sound
knowledge of languages), E — professional translator/native speaker, F — professional
translator, G — professional translator, H — a researcher working in the field of sport
psychology, | — professional translator. The team worked as follows: the questionnaire
was first translated into Czech (translators A, B, C). These translators have then formed,
along with the lead author of the article (D), a commission that, having discussed the
disparities in the translations, put together the first Czech version of the questionnaire.
This first Czech version was assessed through a pilot study (n-13, physical education
students), the focus being put mainly on the linguistic intelligibility. Students made

comments that were taken into consideration when writing the final Czech version that
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was ready to be retranslated. In the end, we have decided to follow the
recommendations of the authors of the questionnaire not to include all 85 OMSAT-3
questions since some were left out because of their double-barreled character, low factor
loadings, unintelligibility or formulation awkwardness. These recommendations were
also based on the experience they have gained during the process of translation and
standardization of the OMSAT-3* into other languages, during which they identified
the particular questions as unproductive. That is why we have retranslated just the
questions from the revised OMSAT-3* version. This re-translation was carried out by
translator E. The equivalence of the retranslated and original versions was assessed by
another group of independent experts (F, G, H). Out of a total of 108 semantic units, 86
(79.7%) matched, in 14 of them (12.9%), minor semantic discrepancies were found and
in 8 (7.4%), greater semantic discrepancies were identified. According to Humbleton,
2012, the discrepancy rate in an acceptable translation should not exceed 25%. Out of a
total of 48 questions, the re-translation was more or less identical in 22 questions (46%),
21 (43%) showed minor semantic discrepancies and 5 (10.5%) greater semantic
discrepancies. We have then followed the F, G, H translators' recommendations and
reformulated questions showing greater semantic discrepancies and replaced the
questions in the questionnaire by these new versions. This is how the new Czech
version of the OMSAT-3* was developed. This version, again, was submitted to
examination through another pilot study which concentrated on the intelligibility of both
questions and instructions. In this case, the new questionnaire was administered to 5
respondents. Their comments taken into consideration (the original term international
representation, for example, translated initially as “mezinarodni reprezentace”, was
changed into the more culturally correct national representation /narodni reprezentace),
the OMSAT-3* was revised again. Parallel to this, a translator re-translated the
questions qualified as inaccurate within the previous re-translation. After this, the
discrepancy rate was reassessed. It was found out that it was only 13 questions out of
48, that showed minor semantic discrepancies (27%), each in one semantic unit (12%
difference). It was this last version of the OMSAT-3* that was distributed among the
athletes to confirm the psychometric qualities of the questionnaire and its factor
structure. During the translation and re-translation process, we have taken into
consideration mainly the following: in the English-speaking countries, testing is, in

average, more common and frequent than in the Czech Republic. This means that
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respondents are, on average, more used to it, which, in turn, might mean that they are
able to understand less detailed instructions. This is why we opted to describe
instructions given to the Czech respondents more thoroughly. Another aspect to be
taken into consideration was the relative unfamiliarity of terms referring to mental skills
(such as imagery, mental training). We were aware of this and of the fact that, as a
result, questions targeting these mental skills can represent a problem for respondents
lacking experience or understanding of the terms. This is why we elaborated some
questions more than they are elaborated in the Canadian original. At the same time, it
can be expected that there will be a difference between the socio-cultural perception of
sporting talent and psychological characteristics related to sports: in the Czech
Republic, they are rather seen as stable, with constant character and stress is put on
physical attributes (e.g. Peri¢, 2006), whereas in English-speaking countries, the view of
the above is, in general, more dynamic and stress is put on psychological attributes (e.g.
Simonton, 1999; Gagné, 2004; Bailey, 2006). The English-speaking authors tend to see
both characteristics and sporting talent as an attribute subject to change resulting from
maturation, learning and, also, chance. It can be expected that the difference in the view
of this attribute will be reflected also in the way the respondents assess their own mental
skills. In translations, there were also quite numerous cases of omission or incorrect
translation of adverbs such as sometimes, often or daily. Answers are recorded on a
seven-level scale, ranging from “Strongly disagree” to “Strongly agree” with “Don’t
agree/Don’t Disagree” as middle value. The “Don’t agree/Don’t Disagree” value was, in
the first version of the questionnaire, translated as “I don't know”, which would rather
correspond to the middle value in a five-level Likert-type scale. It was therefore
replaced by wording used in the seven-level scale, which is based on L. Rabusic's
translation (2003) of the Yamagishi's Interpersonal Trust Scale (1998). Because the
questionnaire concentrates on sport psychology, we often opted to use language
equivalents used in psychology and psychological literature (such as focusing). In cases
of other terms, we decided to make them broader by adding another term,
complementing the original one (e.g. competition — soutéz/zapas).

We have also made adjustments in the way athletes are addressed, the Czech

language differentiating between genders.
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SAMPLE

The 1% pilot study was comprised of r-15 respondents. The sample of the sample
was comprised of students of Faculty of Physical Education. The 2™ pilot study was
comprised of r-5, coaches and sport psychologist. The validation sample of the main
study was r-206 athletes competing on international, national or regional level who were
administered the Czech version of the OMSAT-3* questionnaire. The following types
of sports were included: handball, volleyball, soccer, judo, horse riding, rafting,
basketball, skiing, cycling and floorball. Respondents were recruited mainly from local
and university sport clubs in the town of Olomouc, Czech Republic, and its
environment. The total number of respondents was 130 men and 76 women, while the

average age 17.66 years was and age range was 11 — 37 years.

RELIABILITY

Dimenze MEAN | Cronbach IF Estimated
Alpha | DELETED | Cronbach

Odhodlani 5,12 0,83

Nabuzeni 4,601 0,73

Imaginace 4,189 0,61 14 0,7

Mentalni trénink 4,186 0,74

Opétovné zaméreni pozornosti 3,979 0,46 OP4 0,68

Zameéreni pozornosti 3,181 0,7

Zvladani strachu 3,238 0,48 Z51 0,51

Planovani soutéze 4,016 0,75

Relaxace 4,485 0,67

Reakce na stres 3,364 0,57 RS4 0,61

Sebedivéra 5,132 0,76

Stanovovani cill 5,145 0,76
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