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1 UvOoD

Volejbal je jedna z nejrozsitenéjsich mi¢ovych her. Po celém svéte se ji bavi lidé vSech
vékovych kategorii a irovni vykonnosti. At uz je zima nebo léto, volejbal se mlize hrat venku
nebo uvnitt. Varianty volejbalu a pravidla se mohou riuzné¢ modifikovat dle kritérii
zucastnénych, ale k vysledku se vzdy dojde na zékladné hernich dovednosti hract. Jakozto
nekontaktni sport snizuje riziko urazd zpusobené kontaktem se soupefem. Co se tyce
vrcholového volejbalu, zde jiz naroky na jednotlivce stoupaji a volejbal se stiva naroénym
sportem. Hra¢ musi mit nejen prvky individudlnich dovednosti, ale musi také byt soucasti
tymu.

Toto téma jsem si vybrala z n¢kolika diuvodi. Prvnim divodem je, Ze volejbal je jiz
od mych détskych let vedle sjezdového lyZovani velkou soucasti mého Zivota. Jako mlada
hracka jsem si vzdy pfedstavovala jednotlivé situace, které byly zvladané bud’ individualné,
nebo kolektivné v tymu, ale Ze vyuzivam mentdlniho tréninku jsem netuSila. Touto
problematikou jsem se aktivnéji zacala zajimat v dobé, kdy jsem se také stala trenérkou a
chtéla jsem svym svéfenkynim pomoci k podavani maximalniho vykonu. Druhym dtvodem
je fakt, ze psychologicka ptiprava je v mnoha klubech stéle opomijenou, ale velmi dilezitou
sloZkou tréninku.

Diplomova prace se zabyva urovni mentdlnich pfedpokladi u ligovych hracek
volejbalu. Mentalnimi dovednostmi rozumime psychické vlastnosti sportovce, které do
znaéné miry podmiiuji jeho vykon. Jsou trénovatelné a jejich zdokonalovani vede k lepSim
vykoniim (Vicar, 2016; Lesyk, 1998). V praci srovndvame mladeznické a seniorské Zenskeé
tymy z volejbalového klubu TJ Ostrava. Dotaznikové Setfeni zmapuje Groven mentalnich
dovednosti u sledovanych tymi a také u jednotlivych hracek. Vysledky poskytnou zpétnou
vazbu pro trenéry a hrac¢ky o tom, jaké jsou silné stranky v psychické ptipravenosti hracek a
bude moznost uvést doporuceni, které psychické dovednosti je potieba u tyma a hracek

rozvijet v psychické slozce tréninkové piipravy.



2 TEORETICKA CAST DIPLOMOVE PRACE

2.1 Volejbal
2.1.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal je sitovy kolektivni sport s velkou popularitou u nés, v Ceské republice, i ve
svété, hrany v halach 1 pod Sirym nebem. Jako v kazdém sportu i ve volejbale jsou néjaka
pravidla, kterd se pro rekreacni hry mohou upravovat. Avsak na ligové a svétové tirovni jsou
dand a neménna. Volejbal je pohybova ¢innost orientovana na kultivaci lidské osobnosti.
Vedle télesné a biologické stranky je zdokonalovana i stranka duchovni a zvlasté u volejbalu
vyrazné i komplex spole¢enskych vztahi. Jde o ¢innost dobrovolnou, konanou pro potéSeni,
uz8im slova smyslu, ¢innosti orientovanou na utkani nebo na soutéz (Kaplan, 1999).

Soucasny volejbal je zaloZen na vynikajici technicko-taktické, kondi¢ni a psychické
strance hracl, ktera jim umoziuje realizovat kvalitni vykon v utkani, a také dlouhodobou
vykonnost v soutézi. Ukazuje se, Ze volejbal sméefuje k jednoduchosti a preciznosti vSech
¢innosti, které jsou zarukou uspésného vysledku. V poslednich letech se vrcholovy volejbal
vyrazné posunul hlavné v oblasti narokii na pfesnost a duslednost provedeni jednotlivych
hernich ¢innosti a na dodrzovani taktickych tkoll pfi realizaci hernich kombinaci. Zvysily se
také naroky na kondiéni Groven vrcholovych hrac¢a a na jejich psychiku, hlavné zvladnuti

stresovych situaci a agresivniho projevu hraca v utkani (Buchtel, 2005).

2.1.1.1 Charakteristika Zenského vrcholového volejbalu

Zensky volejbal v posledni dob& nabyva na vétsi kvalité, nez tomu byvalo dfive.
Neustale se zrychluje, vice se dba na jednoduchost a maximalni preciznost. Dalo by se fict, Ze
se priblizuje k muzskému volejbalu. T kdyz tomu tak vSe nasvédéuje, Zensky volejbal mé stale
sva specifika, a to napiiklad hru v poli, ktera je stale charakterizovana del§imi rozehrami nez

u muzi, anebo Utokem z jedné nohy provadénym vétSinou blokaikami (Buchtel, 2005).

2.1.2 Struéna historie volejbalu

Volejbal se do Evropy dostal poprvé v roce 1917, a to do Francie spolu s americkymi
vojaky bojujicimi v 1. svétové valce. Na vzniku volejbalu v Estonsku, Litvé a Loty$sku méli
zasluhu ameriéti vystéhovalci. V Rusku se volejbal za¢ina hrat v letech 1915 — 1916.

Historickym datem je Cervenec 1923, kdy se v Moskvé uskutecnilo prvni volejbalové utkani



fizené rozhod¢imi.Mezinarodni volejbalové federace FIVB byla zaloZena roku 1947 v Paftizi.
Dulezitym krokem Mezinarodni volejbalové federace bylo také uskuteénéni prvniho
mistrovstvi svéta muzi i Zen v roce 1949 v Praze. V roce 1964 se volejbal poprvé objevil
v Tokiu na Olympijskych hrach (Kaplan, 1999; Hanik, 2014).

V roce 1919 se volejbal dostava do Ceskoslovenska, konkrétng do Ziliny, jako soudast
piipravy atletd na Olympijské hry. Prikopnikem volejbalu byl Josef Amos Pipal. Ve Strakové
akademii se tehdy potadaly kurzy pod vedenim J. A. Pipala a kapitdna Machotky. V roce
1921 ustanovila Young Men Christian Association (YMCA) prvni volejbalovou organizaci u
nas, i kdyz se zadny zaznam o Cinnosti nedochoval. Az teprve v roce 1924 byl oficidlné
ustanoven Ceskoslovensky volejbalovy a basketbalovy svaz. Volejbal si rychle ziskaval
pfiznivce a jeho popularita stale stoupala nejen ve stfediscich YMCA, ale také ve
vysokoSkolském sportu, na stfednich Skolach, v délnickych télovychovnych organizacich,
v Sokolu, Orlu atd. (Hanik, 2014).

Prvni pokles zaznamenal volejbal vroce 1946 kvili déni u nas. Ceskoslovensky
volejbalovy a basketbalovy svaz zacal vice podporovat basketbal a volejbal se tak bohuzel
dostaval pomalu do pozadi. Tento stav vedl ke vzniku samostatného volejbalového svazu
s oficialnim nazvem Ceskoslovensky volleyballovy svaz, jez byl stvrzen na valné hromadé
31.3.1946 (Hanik, 2014).

V roce 1948 se odehralo historicky prvni mistrovstvi Evropy, kdy se prvnim mistrem
Evropy stala pravé ceskoslovenska reprezentace bez ztraty jediného setu. O rok pozdéji se na
mistrovstvi svéta v Praze naSe reprezentace umistila na druhém mist€¢ za Sovétskym
svazem.Vznik samostatného volejbalového svazu az po konec Sedesatych let miizeme nazyvat
jako zlatou éru ceskoslovenského volejbalu. V tomto obdobi ziskali naSi muzi i Zeny nejvice
medaili, coZ je potad fadi na predni mista svétovych i evropskych zebiicki. Sedesata 1éta byla
ve znameni velkého rozmachu svétového volejbalu — pfed MS 1966 se poprvé hréla

kvalifikace, do té doby platilo ,.kdo se ptihlasi, ten hraje* (Hanik, 2014).

2.1.3 Za&kladni pravidla volejbalu

Volejbal se hraje na hraci plose zahrnujici obdélnikové htisté¢ o rozmérech 18x9 m a
volnou zonu za hiistém, ktera ma minimalné 3 m na kazdé¢ stran¢. Hiist¢ je dale rozdéleno na
2 poloviny siti, ktera je u muzi vysoka 2,43 m a u Zen 2,24 m. Soucasti sité jsou bilé pasky a

anténky, které jsou 1,8 m dlouhé a ohrani¢uji bo¢n¢ prostor preletu.
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Druzstvo ma maximaln¢ 12 hracli, ztoho 6 tvofi zakladni sestavu a 6 hracu
je ptipraveno sttidat. Do druzstva dale fadime trenéra, maximaln¢ 2 asistenty trenéra, jednoho
fyzioterapeuta a jednoho 1ékaie (Pravidla volejbalu 2017 - 2020).

Kazdé utkani se hraje na 3 vitézné sety. Set vyhrava to druzstvo, které jako prvni
dosédhne 25 bodl s nejméné dvoubodovym rozdilem. Za nerozhodného stavu v setu 24:24
se ve hie pokracuje do té doby, dokud neni dosazeno dvoubodového rozdilu. V ptipadé
nerozhodného stavu 2:2 na sety se hraje paty rozhodujici set do 15bodu, opét s dvoubodovym
rozdilem (Pravidla volejbalu 2017 - 2020).

Cilem hry je poslat mi¢ ptes sit’ na zem do pole soupete tak, abychom mu co nejvice
ztizili snahu provést totéz. Ob¢ druzstva maji narok na tiéi odbiti, aby vrétili mi¢ k soupefi.
Rozehra je ukoncena, kdyz se mi¢ nedotkne hiisté, neni aut nebo se druzstvu nepodaii mic
vrétit povolenym zpusobem. Ziska-li pfijimajici druzstvo bod, ma pravo podavat a jeho hraci
postoupi o0 jedno postaveni ve sméru pohybu hodinovych ruc¢ic¢ek. Pokud bod ziska druzstvo,

které ma podani, hraci zistavaji ve stejném postaveni a podava tentyz hra¢ (Buchtel, 2005).

2.1.4 Charakteristika jednotlivych posti ve volejbale

Hraci volejbalu se od urcitého véku zacinaji specializovat na jednotlivé posty. Mezi
ty patii post nahravade, blokafe, smecafe, univerzala (diagonalniho hrace) anebo libera.
Kazdy post je specificky pro své vlastnosti a dovednosti (Buchtel, 2005).

Na nahravace jsou kladeny velké naroky, zejména v hernim systému na jednoho
nahravace, protoze on je hlavnim organizdtorem hry. Kvalitni nahrdva¢ by mél ovladat
vSechny druhy nahravek a umét hru organizovat. Dalsi vlastnosti, kterou by mél perfektné
ovladat je komunikace se spoluhraci, aby se domluvili na hfe jak v obrané, tak v Utoku
(Buchtel, 2005).

Blokar je hlavnim organizatorem hry na siti a vétSinou také nejvysSim hracem. Blok
provadi bud’ sam (jednoblok), nebo se svymi spoluhraci, ktefi se zrovna vyskytuji také na siti.
Podle poc¢tu blokujicich je blok nazyvan bud’ dvojblokem, nebo trojblokem. Z uto¢ného
hlediska se zapojuje do prvniho sledu a to¢i z rychlych nahravek pted nebo za nahravacem.
Po svém podéni se ptesouva na obranu do pole, nicméné po ziskani bodu a podéani soupeiem
se stiidd s liberem a do hry zasahuje az tehdy, kdyz je opét pfednim hracem (Hancik,
Maslejova, & Tokar, 1994; Buchtel, Ejem, & Vorélek, 2011).
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Smecar je hrac, ktery musi ovladat fadu dovednosti. Nejen ze musi byt schopen utocit
z riznorodych nahravek, ale také musi fungovat jako obrannd sloZka na siti. Velky diraz
je také kladen na obranu v poli a na pfijem podani, protoZze spolu s liberem patii k hra¢tm,
ktefi se pfijmu ucastni nejvice (Buchtel, 2005).

Diagonalni hraé, také nazyvany univerzal, hraje vhernim systému s jednim
nahravacem, se kterym je diagonalné postaveny. VéEtSinou je nejvice utocicim hracem, byva
vyuzivan pro utok ze zadnich zon a rozhoduje o dilezitych okamzicich zapasu, tudiz zalezi
na jeho uspésnosti (Zapletalova, Ptidal, & Tokar, 2005).

Libero se v mladeznickych kategoriich nevyskytuje, =zaCina se objevovat
az v dorosteneckych kategoriich. Cinnost tohoto hrade se vztahuje pouze na obranné tikoly,
tento hra¢ se netcastni itoku ani podani. Vzhledem k tomu, Ze se ucastni pouze obrannych
ukoli, tak je kladen velky diraz na GspéSnost pfijmu podani a ptihravani v pribéhu hry. Dalsi
¢innosti je vybirani mica v poli a v soucasné dobé libero nahrazuje funkci nahravace, pokud
nastane situace, ze prvni mic¢ v rozehie vybere nahravac. Libero tedy musi perfektné ovladat

odbiti obouru¢ spodem i vrchem (Buchtel et al., 2011).

2.1.5 Herni ¢innosti jednotlivce ve volejbale

S vyjimkou podani jsou vSechny herni ¢innosti jednotlivce ¢innostmi v hernich
kombinacich, takze jsou vazany na cinnosti spoluhracti. Herni Cinnost je obdobou herni
dovednosti, ktera je realizovana hracem, je vazana na spoluhrace a na charakter herni situace
(Hanik & Lehnert, 2004).

Herni ¢innosti jednotlivce predstavuji nejmensi ¢asti hry, neni jich mnoho, ale ve hie
se vyskytuji v riznych obménach a jsou témét vzdy podiizeny kolektivnimu feSeni hernich

ukoli.
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Podle Kaplana (1991) délime herni ¢innosti na:
1. Prevazné utocné
a. Podani
i. ,,Podani je odbiti mi¢e do pole soupefe zpisobem piedepsanymi
pravidly, kterym se zahajuje kazda rozehra. M4 pfedevs§im dva ukoly:
1. dosahnout bodu pro vlastni druzstvo,
2. znemoznit soupeti piesny piijem, ze kterého mize nahrava¢ podle
svého uvazenipouzit jakykoliv druh nahravky* (Buchtel et al., 2011,
14).
b. Prihravka
I. ,Prihravka je odbiti miCe leticiho od soupefe s cilem usmérnit mic¢
nahréavaci, popf. jinému hrac¢i a umoznit mu rozvinuti utoku. Piihravka
je prvnim odbitim druzstva a je v podstaté zaloZzenim utoku* (Hanik &
Lehnert, 2004, 64).
c. Nahravka
I. Nahravkou rozumime co nejlepsi odbiti mice, kterym spoluhraé
pfipravuje idedlni podminky pro uto¢ny Uder. Nahravkou je pouze
druhé odbiti mice vpoli. Je brana jako nepfimy utok, protoze
je soucasti pfipravy uto¢ného Uderu. Jednou z nesnadnosti nahravky je
jeji naro¢nost na presné provedeni, ale také vybér riznych obmén
téchto provedeni, které zalezi se situacemi na siti ve vlastnim,
ale i souperové poli (Kobrle, 1974).
d. Utoény tider
I. Podle Kobrleho (1974) Gitoénym uderem rozumime odbiti mi¢e do pole
soupeie tak, aby jiz neudrzel mi¢ ve hie. Je bran jako pfimy utok,
protoze na uspés$nosti této cinnosti zalezi, jestli ziskd bod nebo podani
jedno ze druzstev. Utoénym tiderem muize byt prvni, druhé, ale i tfeti

odbiti mic¢e. Timto odbitim kon¢i uto¢na faze druzstva, které ma mic.
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2. Obrannéi uto¢né
a. Blokovani
i. ,,Blokovani je herni ¢innost, pii které jeden hra¢ (jednoblok)
nebo skupina hract (dvojblok, trojblok) ptehradi rukama urcity prostor
nad siti, aby soupefi znemoznili UspéSné zakonCit utocny uder.
Uplatnuje se predev§im proti smeci ve vsSech jeho variantdch®
(Zapletalova et al., 2007, 107).
3. Prevaziné obranné
a. Vybirani mice
i. Vybiranim mice v poli rozumime zasah v poli, jehoZ cilem je udrzet
mi¢ ve hife a je vsouladu s pravidly. Ve vétSin¢ piipadd se d&je
po uto¢ném uderu soupete a slouzi jako zaklad pro zaloZeni protittoku

(Hanik & Lehnert, 2004).

2.1.6 Herni vykon ve volejbale
Dovalil a kol. (2002) prezentuje herni vykon jako ,,vymezeny systém prvku, ktery ma

zakonité usporadani a propojeni siti vzajemnych vztahu (15).

,Herni vykon muzeme také chapat jako vysledek tréninkoveho procesu realizovany
v podminkéach volejbalového utkani (Hanik & Vlach, 2008, 9).

Podle Pridala & Zapletalové (2003) je zkoumani herniho vykonu zaméiené
na tii oblasti:

1. charakteristiku vn&jsiho a vnitiniho zatizeni jednotlivce v utkani,

2. strukturu individualniho a tymového herniho vykonu,

3. diagnostiku herniho vykonu jednotlivce a druzstva.

Vnéjsi zatizeni ve volejbalu predstavuje délku trvani utkéni a setl, délku rozeher
a intervall pferuSeni mezi rozehrami spolu se skokanskym zatiZzenim a frekvenci
individualnich hernich ¢innosti v jednotlivych hernich specializacich. Vnitini zatizeni
ve volejbalu je charakterizovano odezvou organismu na ¢innosti vykondvané maximalni
intenzitou v co nejkrat§im ¢asovém okamziku s Vysokymi naroky piedev§im na uroven

vybusné sily, rychlosti reakce a lokomoce (Hanik & Vlach, 2008, 9).
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Individualni herni vykon

Individualni herni vykon je vzdy formou hernich ¢innosti jednotlivce, které se projevuji

souvisle v utkani jako hernich dovednosti. Individualni herni vykon tvoii zaklad tymového
vykonu v utkani (Votik, 2003).

Individuélni herni vykon je ovliviiovan podle Dovalila a kol. (2002) nékolika faktory:

1.

faktory somatické — zahrnujici konstitu¢ni znaky jedince,

2. faktory kondicni — zahrnujici soubor pohybovych schopnosti,

3. faktory techniky — obsahuji technické provedeni hernich dovednosti,
4.
5

. faktory psychické — mezi néz fadime kognitivni, emocni a motivaéni procesy.

faktory taktiky — zahrnujici tvofivé jednani jednotlivce,

Pridal a Zapletalova (2003) vSak faktory ovlivilyjici individualni herni vykon

charakterizuji nasledovné:

1.
2.

biologicke faktory — jsou somatické a funkéni pfedpoklady a veék,

motorické faktory — mezi které fadime kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti a herni
dovednost,

psychické faktory — zahrnuji kognitivni, motiva¢ni a emoc¢ni procesy, a také volni
a osobnostni vlastnosti jednotlivce,

Socialni a deformacni faktory.

Tymovy herni vykon

,,Vykonem druzstva ve volejbalu rozumime kvalitu a kvantitu veskerého jednani, které

hrac¢i druzstva uskutec¢iiuji individualné nebo ve skupinach v prubéhu celého utkani nebo

V jeho jednotlivych ¢astech™ (Hanik & Vlach, 2008, 16).

Tymovy herni vykon mé své faktory, které ho ovliviiuji a na které ptisobime béhem

rozvoje a kultivace herniho vykonu v tréninkovém procesu i v utkani. Zde fadime faktory:

1.

Socialné psychologické
a. soudrznost druzstva,
b. polarizaci druzstva,

c. interpersonalni vztahy,
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d. komunikaci.

2. Herne-cinnostni
a. c¢innostni koheze (spoluprace a souhra hraci),
b. ¢innostni participace (ucast jednotlivych hra¢ na hernim vykonu druzstva)

(Dobry & Seminigovsky, 1988; Hanik & Vlach, 2008).

2.1.7 Psychické faktory ve volejbale

I u $pickove trénovanych jedinct neni zajisténo, ze svou fyzickou zdatnost a technicko-
taktickou pfipravenost automaticky realizuji 1 na sportovnim poli. Nastupuji i1 jiné,
dalezité faktory, které mohou cely tento d&j bud’ podpofit, nebo na druhé strané zcela
eliminovat. Jednim z takovychto faktort, které jsou velmi vyznamné pro sportovni

vykon kazdého hrace individualné, jsou psychicke faktory (Vavék, 2011, 30).

Tyto faktory vyplyvaji z naro¢nosti soutézi, nicméné psychicky problém muze nastat

jiz béhem tréninkové ¢innosti. Tyto problémy vzniknou z divodu vysokych narokt kladenych

na hrae béhem tréninku, Spatné atmosféry v tymu, piipadné¢ vysokym tlakem kladenych

na hréace z vyssich pozic v klubu ¢i ze samotné verejnosti (Vavak, 2011).

1.

3.

Psychickych faktort uvadime nékolik:

Kognitivni (poznévaci) procesy — které vyUst'uji v taktické jednéni jednotlivce i celého
druzstva. Taktické jednani dle Choutky a Dovalila (1991) d¢lime na tfi faze:

a. vnimani a analyza herni situace,

b. vybér optimalniho fesent,

c. motoricka realizace a kontrola herni situace.
Motivacni procesy — ,,motivace je ptfedpokladem veSkerého jednani, vyjadiuje touhu po
pohybové aktivité a setrvat v ni* (Hanik & Vlach, 2008, 14). Jednotlivci, kteti maji touhu,
zaujeti a odhodlani pro tréninky, hru a zdokonalovani se, pfistupuji k tréninkovemu
procesu s nadSenim (Hanik & Vlach, 2008).
Emocni procesy — emoce maji na individuélni herni vykon vyznamny vliv v prub¢hu celé
kariéry jednotlivce. Nizka nebo vysoka troven aktivace pted a v prubéhu utkani vedou ke

snizenému vykonu béhem utkani. Optimalni uroven aktivace se projevuje pohotovou
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reakci, pfiméfenou agresivitou, zdravym sebevédomim nebo taktickou disciplinou (Hanik
& Vlach, 2008).

4. Volni procesy — ,,jsou typické svym vztahem k rozumové sloZce a maji svoje intelektualni
komponenty. Tykaji se ¢innosti, jsou velice dynamické a maji nesporny vztah k motivaci‘
(Hanik & Vlach, 2008, 15).

5. Osobnostni vlastnosti jednotlivce — jedna se 0 vlastnosti charakteru, napt. sebedivéra,
cilevédomost, samostatnost, temperament nebo socialni role osobnosti. Vlastnosti jedince
jsou dal§im z potencialnich faktorti herniho vykonu jednotlivce ve volejbale (Hanik &
Vlach, 2008).

2.1.8 Zarazeni volejbalu z hlediska psychologické typologie sporti

Kritéria pro tfidéni sportl jsou cCas, prostiedi, pocet lidi a organizani povaha sportu
(napf. zimni, letni, outdoorové, salové, vodni, letecké, individudlni, tymové, mi¢ové apod.).
Jednotlivé skupiny se navzajem piekryvaji (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2009). Pro nas hraji
(2006) existuji celkem 4 — senzomotorické, funkcné-mobilizacni, rizikové a heuristické
sporty.

1. Senzomotorické — jsou naro¢né na koordinaci pohybi a délime je na dvé podskupiny.
Jedna skupina je esteticko-koordina¢ni, kde je potieba cit pro ladnost pohybu, rytmus
a rovnovahu (napf. gymnastika, krasobrusleni, skoky do vody aj.), ve druhé skupiné
se jedna hlavné o sporty, kde je zapotiebi jemna koordinace, jako jsou sporty
strelecké.

2. Funkcné — mobilizacni — maji vysoké naroky na usili a mobilizaci energie (napf.
v atletickych disciplinach, cyklistice, chiizi aj.)

3. Rizikové (technické) — patii sem sporty benzinové, sjezdové, plachtaiské aj.,
protoze vyznamnou roli hraje adrenalin a uroven ovladaného technického zatizent.

4. Heuristické — u sportll spadajicich do této kategorie je zasadnim piedpokladem
predvidani nésledujicich c¢innosti, feSeni nastavajicich situaci a pirekonavani
soupetfova odporu. Tuto skupinu dale délime na dvé podskupiny:

a. individuélni sporty,
b. kolektivni sporty — do kterych fadime volejbal.
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2.2 Sportovni trénink a jeho obsahové slozky

2.2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je slozity a Gcelné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce Vv ur¢itém sportovnim odvétvi nebo discipliné (Choutka & Dovalil,
1991). Dovalil et al. (2009) chape sportovni trénink jako fizeny pedagogicky proces,
ktery planovanim ¢innosti sportovci a trenért zaji$t'uje rozvoj vykonu. Obsahem, prostiedky
a metodami tréninku, jejichz obsahové slozky jsou zdGvodnéné usporadany a které

se navzajem dopliiuji a podmiiiuji, zajisSt'ujeme riist vykonnosti sportovce.

Systém sportovniho tréninku zahrnuje (Dovalil et al., 2009):
Charakteristiky struktury sportovniho vykonu
Charakteristiky jednotlivych slozek sportovniho tréninku
Prostfedky a metody tréninku
Charakteristiky zatizeni

Zasady stavby tréninku

IS A A

Rizeni tréninku

Z hlediska teoretického je sportovni trénink chapan (Dovalil et al., 2009):

e jako proces adaptace, tj. ptizptisobovat se riznym vliviim prostiedi,

e jako proces motorického uceni, tj. prostfednictvim racionalnich postupii vytvéret,
zpeviiovat a stabilizovat konkrétni struktury fidicich a regulacnich mechanismu
pohybového jednani sportovce,

e jako proces psychosocidlni interakce, tj. motivace, potieby, vlastnosti osobnosti,
emo¢ni stavy, vnimani, mySleni, vztahy mezi lidmi, spoluprace atd.
Jansa, Dovalil et al. (2007) fikaji, Ze jde zjednodusen¢ o ovlivnéni psychiky a chovani

sportovct.

2.2.2 Obsahové slozky sportovniho tréninku

Rozsahlé a razné tkoly sportovniho tréninku se ¢leni podle povahy do jednotlivych
druhi slozek. Clenéni je oviem jen teoretické, a to z toho diivodu, Ze jejich ptisobeni v praxi
se navzajem prolind (Choutka & Dovalil, 1991). Obsahové slozky sportovniho tréninku
rozliSujeme celkem Ctyfi: kondicni pripravu, technickou pripravu, taktickou pripravu

a psychologickou pripravu.
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2.2.2.1 Kondi¢ni pFiprava
e Ke zdokonalovani vSestranného pohybového zékladu
e K rozvoji sily, rychlosti, vytrvalosti a koordinace
e Krozvoji specialnich pohybovych schopnosti, které jsou soucasti dané sportovni
discipliny (Choutka & Dovalil, 1991).

2.2.2.2 Technicka priprava

Choutka a Dovalil (1991, 128) uvadgji, ze: ,,Technickd pfiprava je proces zaméfeny
na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti, jimiz sportovec projevuje svij
vykonnostni potencial ve slozitych podminkach soutézi. Obecnym zakladem technické

piipravy je motorické uceni.*

2.2.2.3 Takticka priprava

Podle Choutky a Dovalila (1991) je takticka pfiprava neoddé€litelnou soucasti
sportovniho tréninku, protoze je to proces, ktery je zaméfeny na 0svojovani taktickych
védomosti a dovednosti. Ty jsou v daném sportovnim odvétvi predpokladem uspésného

jednéni sportovce nebo druzstva v boji proti soupefti.

2.2.2.4 Psychologicka priprava

,,Psychologické ptfiprava je proces cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy sportovce
a sportovniho druzstva, kterym se rozviji komplex osobnostnich vlastnosti, psychickych stavii
a procest, zvlasté pak volnich a moralnich vlastnosti, které¢ souhrnné vytvareji uceleny stav

optimalni psychické piipravenosti® (Choutka & Dovalil, 1991, 168).

Podle Dovalila et al. (2009) ma psychologickad ptiprava za ukol vytvaret optimalni
psychické predpoklady, na kterych zavisi realizace sportovniho vykonu. Jeji obsah je Siroky
a vztahuje se ke vSem podnétim a vliviim z vné&j$iho a vnitiniho prostiedi, které na sportovce

pusobi v del§im a krat§im ¢asovém tseku a riznou intenzitou.
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2.3 Psychologie sportu

Psychologii sportu mizeme definovat jako v&dni obor, jehoZ tkolem je zkoumat osoby
a jejich chovani v raznych sportovnich a cvi¢ebnich prostiedich. Dal§im zaméfenim tohoto
védniho oboru je uplatnovani poznatkt pii pomoci lidem s jejich problémy pii sportu, s jejich
chovanim pii sportovani. Sportovci pak na zakladé téchto poznatkli mohou zlepSovat své
vykony, naucit se vytrvalosti a zodpovédnosti a tim si také zlepsit své télesné a dusSevni
zdravi. Poznatky psychologie sportu vSak neslouzi pouze vrcholovym sportovcim. Maji byt
také ptinosem pro vSechny osoby bez ohledu na vék nebo pohlavi, které se vénuji sportovnim
aktivitam (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012).

Dilé¢imi obory véd o telesné vychové a sportu jsou fyziologie télesnych cviceni,
biomechanika, sportovni lékatstvi, motorické uceni, sociologie télesné vychovy a sportu,
pedagogika télesné vychovy a sportu a véda o koucovani. Dil¢imi obory psychologie pak
klinickd a poradenska psychologie, psychologie organizace, vyvojova psychologie
a psychologie osobnosti, psychofyziologie, psychopatologie a psychologie zdravi (Tod et al.,
2012).

Naplni psychologie télesné vychovy a sportu je zjistovani, jak pusobi psychologické
faktory na ¢ast ve sportech a cvicenich a na vykony v nich a jaky psychologicky vliv ma na
Clovéka ucast ve sportu a cviceni (Tod et al., 2012).

Asociace aplikované psychologie sportu (mezinarodni profesionalni organizace)
se zamécfuje na tii oblasti: psychologie vykonu, psychologie zdravi a cvieni a socidlni
psychologie. Vysledky zkoumani téchto tii oblasti slouzi k lepSimu piehledu o naplni oboru
psychologie sportu.

Zkouméni v oblasti psychologie zdravi a cvifeni je zaméfeno na uplatiovani
psychologickych zdsad na chovani, které vedou ke zlepSeni lidského zdravi, které ovliviiuji
uzdravovaci proces po nemoci, pourazovou rehabilitaci a které snizuji stres.

Zvysovani vykonnosti pti cvicenich a ve sportu a vliv sportovni psychologie na dusevni
pohodu sportovcl a cviicich je pfedmétem zkoumdni psychologie vykonu. Individudlni
a skupinové procesy, které se odehravaji ve sportu, zkouma socialni psychologie.

Poznatky z oblasti t€lesné vychovy a sportu ziskavaji sportovni psychologové
prostfednictvim védeckych vyzkumt, pti kterych postupuji zpravidla ve ¢étyfech krocich.
V prvnim kroku je stanovena otazka, co bude pozorovano. Ve druhém se formuluji hypotézy,
to jsou vysledky, které jsou ocCekavany, tietim krokem je sbér dat a poslednim krokem je

provedeni analyzy vysledki (Tod et al., 2012).

20



Vysledkti zkoumani psychologie sportu ve své praxi vyuzivaji psychologové télesné
vychovy a sportu v oblasti vyzkumu, vyuce a konzultaci. Museji provadét vlastni vyzkumy
a o jejich vysledky se pak délit s uciteli a konzultanty a ti pak se sportovci. Z poznatkti mohou
Cerpat také trenéfi, koucové, instruktofi sportovnich programi, sportovci, ucitelé télesné

vychovy, manazefi center pro volny Cas i specialisté sportovniho 1ékafstvi (Tod et al., 2012).

2.3.1 Historie psychologie sportu

Historie télesné vychovy a sportu se jako védecka disciplina objevuje v Sedesatych
az sedmdesatych letech 20. stoleti, kdy se stava samostatnym oborem v ramci véd o télesné
vychové a sportu. Jako védecky obor se zabyva studiem lidi a jejich chovani v prostiedi
pohybovych her a sportu (Tod et al., 2012).

Vzniku tohoto védeckého oboru ptredchazelo ustanoveni psychologie jako védeckého
oboru ve druhé poloviné 19. stoleti, modernizace sportu a aplikace poznatki psychologli
na oblast sportu. Koncem 19. a pocatkem 20.stoleti se pak jejich poznatky a vysledky
predevsim pozorovani objevuji v odborné literatuie (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2006).

Po prvni svétové valce byly v zahrani¢i zakladany vysoké Skoly se sportovnim
a télovychovnym zaméfenim a vznikaly prvni laboratofe psychologie sportu. Vznikaly
experimentalni prace popisujici senzomotorické vykony sportovct, ulohy cviceni v dusevni
hygien¢ déti.

Jména Chudoba a Pechlat jsou spojena s vyvojem psychologie sportu v tehdejSim
Ceskoslovensku v dobé& pied valkou. Chudoba ve své Psychologii tréninku rozlisil ulohu
trenéra a kouce. Trenéra charakterizuje jako odbornika na sportovni techniku a tréninkové
davky, kdezto kou¢ je odbornikem na vedeni sportovce v soutézi.

Pechlat pisobil jako vychovatel v Sokole a ve své rigordzni praci Psychologie télesnych
cviéeni se zabyval klasickym obsahem sokolskych cvigeni z psychologického hlediska
(Slepicka et al., 2006).

Po druhé svétové valce v souvislosti s rozmachem olympijskych sporti stoupal zajem
o ptipravu vrcholovych sportovcl i po strance psychologické a tim také zijem o feSeni
odbornych otazek vlivu psychiky na sportovni vykony sportovetl. V roce 1965 byla v Rimé
na svétovém kongresu psychologie sportu zalozena ISSP (International Society of Sport

Psychology). Tato mezinarodni organizace porada kongresy, organizuje projekty, je zakladem
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mezindrodnich odbornych komunikaci, podnécuje ¢innost narodnich organizaci psychologie
sportu (Slepicka et al., 2006).

Rozvoj psychologie sportu v Ceskoslovensku je spojen se jménem profesora Vaiika,
ktery byl diky svym odbornym publikacim v roce 1973 na tieti konferenci ISSP v Madridu
zvolen jejim prezidentem. Jeho hlavnim pfinosem pro psychologickou ptipravu sportovci
bylo rozpracovéani principu modelového tréninku ((Slepicka et al., 2006).

V tehdejSim Sovétském svazu vznikl v obdobi po vélce koncept moralné volni piipravy
sportovcl, ktery byl postaven na osobni zodpovédnosti sportovce za vykon pied kolektivem
ostatnich sportovci. Tato metoda vychazejici z principu kolektivismu ptispéla k vyznamnym
uspéchiim sovétskych sportovet (Slepicka et al., 2006).

V zemich, ve kterych talentovanych sportovct nebylo mnoho, byl uplatiiovan koncept
psychosportografie, ktery vychézel z vymezeni ,,idealniho profilu® osobnostnich piedpokladt
sportovce pro $pickovy vykon v dané sportovni discipling (Slepicka et al., 2006).

V devadesatych letech minulého stoleti doslo ke zméné v pojeti psychologie sportu.
Zajem sportovnich psychologii byl zaméten na prozitky ze sportu a zvySovani kvality Zivota

prostiednictvim sportu a cviéeni (Slepicka et al., 2006).

2.3.2 Emoce ve sportu

Sport je spojen s emocemi, které vyvolava soutézivost sportovnich aktivit. Sportovni
prozitky lze hodnotit z hlediska filozofického, pedagogického i psychologického.
Z psychologického hlediska je sportovni prozitek silnou emocéni episodou, kterd se casem, je-
li zazitek nepfijemny, méni v neutralni, je-li neutralni, pfechazi v kladny emoc¢ni zazitek.
Spolecenska pravidla hodnoti hlasité projevy emoci jako nepfipustna, clovék ma své projevy
kontrolovat, potlacovat. Tato emocni imploze mize mit dlouhodobé negativni UCinky
ve form¢ tizkosti, neschopnosti emoce projevovat. V soucasné dobé maji jedinci moznost své
emoce ventilovat v imaginativni a virtualni sféfe. Oblibené jsou pocitacové hry, Cetba
a hororové filmy. Dalsi jesté vice nebezpecnou moznost pak skytaji drogy. Vyhodou projevu
emoci ve sportu je aktivni spojeni se svalovou c¢innosti, to vede moznosti emocniho
odreagovani, zbaveni se nepiijemného napéti. Sport pfinasi clovéku nejen biologicky efekt,

ale také emocni prilezitost. Oboji tvoti kinezioprotekci kvality Zivota (Slepicka et al., 2006).
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2.4 Psychologicka priprava ve sportu

Psychologicka pfiprava znamend cilevédomé vyuziti psychologickych poznatki
k prohloubeni efektivity tréninkového procesu. Cilem psychologické piipravy sportovce je
na zakladé psychologickych poznatkd zvysit i€innost ostatnich slozek sportovniho tréninku
a Vv soutézi stabilizovat vykonnost na rovni dosazeného stavu trénovanosti (Dovalil, 2002).

Znamena to tedy snaZzit se na minimum omezit pusobeni negativnich psychogennich
vlivil a pozitivn€ ovlivnit psychiku sportovci k dosazeni maximalniho vykonu. Sportovec
by mél zvladnout unavu, nechut’ podat maximalni vykon a fadu dalSich psychickych zatézi,
které¢ jeho vykon mohou ovlivnit. Cilem odborné vedené psychologické ptipravy je hledani
rezerv sportovni vykonnosti a plnou zodpovédnost za psychologickou ptipravu nese trenér

(Dovalil, 2002).

Chapeme ji predevsim jako psychologickou stranku tréninkového, pedagogického
procesu, jako psychologickou metodiku trenérské prace, jako nedilnou soucast
tréninkového procesu. Psychologicka pifiprava nemtze nahradit Zadnou jinou slozku

tohoto procesu (Vangk et al., 1980, 153).

Jejim Ukolem je seznamit sportovce se vSemi podminkami nastavajici soutéze
a vypracovat pro né odpovidajici plan Ginnosti. Ukolem bezprostiedni psychologické
ptipravy je mobilizace védomi i organizace jednani sportovce v okolnostech nastavajici
soutéze probihajici ve fazi orientace v detailnich podminkéach a ve fazi plné koncentrace

na hlavni momenty ¢innosti (Vanék et al., 1980, 152).

2.4.1 Casové déleni
Z tasového hlediska i zaméfeni délime psychologickou piipravu na dlouhodobou
a kratkodobou (Jansa et al.,2009).

Kratkodob4 i dlouhodoba piiprava se navzajem ovliviiuji a jsou na sobé zavislé. Uginna
kratkodoba ptiprava vychazi z dlouhodobé a je stavéna na jejich zakladech a vysledcich.
Dlouhodoba ptiprava by zase ztricela sviij potencidlni smysl bez kratkodobého
zaméteni na sportovcovu formu. Proto je kratkodoba ptiprava plynulym pokracovanim
ptipravy dlouhodobé ve specifickych a konkrétnich podminkach (Jansa et al., 2009,
179).
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Dlouhodoba priprava spolu svychovou pusobi na rozvoj osobnosti ve smyslu

celkového zaméfeni na z4jmy, hodnoty a idedly. V uz§im spektru se zaméfuji na rozvoj rysu,

které ovliviiuji riist sportovni vykonnosti a jsou pfedpokladem realizace sportovniho vykonu

na vrcholové drovni.

Slozky podilejici se na dlouhodobé ptipravé jsou celkem tfi:

1.
2.
3.

specifické pozadavky dané sportovni discipliny,
veékové zakonitosti,

individualni zvlastnosti (Choutka & Dovalil, 1991).

Podle Jansy a kol. (2009, 90) probiha ptiprava jednotlivce ve étytech fazich:

1.

vzdélavaci — sportovec ziskava podvédomi o zakladnich psychologickych
konceptech a jejich vztahu ke sportovnimu vyuziti a o psychologickych
dovednostech a jejich vyuziti,

vyberové — dochazi K individualnimu zhodnoceni potieb sportovee a k vybéru
a vyuce konkretnich technik,

nacvikové — zde dochéazi Kk automatizaci dovednosti nékolikanasobnym
opakovanim v tréninku, zafazovani do konkrétnich situaci v soutézi, modelovani
soutéze s vyuzitim naucenych dovednosti,

hodnotici — sportovec a trenér spolu hodnoti pouziti dovednosti v soutézi

a pokud je nutné, pfizpisobuji dalsi nacvik.

Kratkodoba priprava se zabyva pfipravou na konkrétni soutéz nebo nacvik urcité

dovednosti pro pouziti v zapase nebo soutézi. VétsSinou se jedna o zvladnuti predstartovnich

stavi, tedy o0 Uzkost a koncentraci pozornosti (Jansa et al., 2007).
Podle Choutky a Dovalila (1991) kratkodobou ptipravu délime:

1.

2.

Specialni predsoutézni psychologicka priprava — vyuzivaji ji hlavné sportovcei
na vrcholové urovni. Cilem této piipravy ke konkrétni soutézi je formace
optimalni pfipravenosti s ohledem na podminky soutéze. Zékladni metodou
V této fazi ptipravy je modelovany trénink. Je zndmo, Ze tato pfiprava vyznamné
ovliviiuje rist a stabilizaci sportovni formy sportovce.

Bezprostiredné predsoutézni psychologicka priprava — probiha pouze nékolik dni
pred konanim konkrétni soutéZze a jejim cilem je optimalizace psychické

pfipravenosti sportovci, aby byli schopni maximalniho vykonu.
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3. Posoutézni psychologické pusobeni — se zaméfuje na odstranéni nasledkt
Uspésnych nebo netspésnych soutézi, které by mohly mit dopad na dal$i vyvoj
sportovce. V piipadé uspeSného vysledku soutéze mize byt vyvolan stav
nadmérného opojeni, v piipadé neuspéchu zase naopak stav frustrace. Z tohoto
divodu je nutnd regulace téchto stavii, aby sportovec mohl cilevédomé

pokracovat v dals$i tréninkové a soutézni ¢innosti.

2.4.2 Psychicke stavy v psychologické pripravé
2.4.2.1 Predstartovni stavy

Sportovni soutéze jsou vetfejnym vystoupenim, a to spolu s dulezitosti zavodu ovliviiuje
emoce sportovce. Jak silné to emoce jsou zalezi, u vétSiny sportovcd na tom, jak dlouha doba
ho déli od startu, jaké informace o zdvodé i soupefich ziskal. VétSinu informaci
si v pfedzavodnim Case interpretuje pro sebe jako negativni, nevéii si, ma obavu z netaspéchu.
Mnohdy jiz ptedem hleda divody, kterymi sviij piipadny neuspéch omluvi. Miize to byt napf.
vymluva na nemoc, nedostateCny trénink. S bliZicim se startem se objevuji
1 psychofyziologické pfiznaky. Témi je ztizené dychani, Zalude¢ni a stievni problémy, poceni.
U rizikovych sportii emoce navic ovliviiuje obava z toho, zda se pokus povede. V tomto stavu
dochazi k vylu¢ovani adrenalinu, ktery zajist'uje pfipravu na svalovou praci. Pfedstartovni
stavy predstavuji bud’ predstartovni horeCku, nebo ptedstartovni apatii. Horecka je Castéjsi

a projevuje se nervozitou, apatie naopak lhostejnosti (Slepicka et al., 2006).

2.4.2.2 SoutéZni stavy

Jedna se o emotivitu, kterd sportovce provazi béhem sportovniho vykonu od zacatku
az do konce cinnosti. V disledku maximalniho zaujeti sportovec proziva stavy, které lze
charakterizovat jako radostné zaujeti. To je dano fadou okolnosti: vznika v ukolové jasné
vymezené situaci, dochazi k plné koncentraci na danou ¢innost s vytésnénim vseho ostatniho,

probiha vlastni logikou (Slepicka et al., 2006).

2.4.2.3 Pozavodni stavy

Pozavodni stavy jsou ovlivnény vysledkem cinnosti. Pfichdzi radost nebo smutek.
Cilem kazdé sportovni &innosti je uspéch. Usp&$ny sportovec proziva euforii, ktera potira
vSechno ostatni, co ¢innost provazelo — unavu, vycerpani, bolest. Netspéch mé naopak

povahu frustrace. Ta se miZe projevovat jako vztek, ktery muliZze pierustat v agresivitu.
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Pasivni formou frustrace je rezignace, apatie, lhostejnost. Castou reakci na frustrace je
kompenzace, tj. nahrada za neuspéch, je bud’ na Grovni fantazie, nebo volba jiné ¢innosti,

ve které miize byt netispésny sportovec naopak usp&sny (Slepicka et al., 2006).

2.4.3 Principy psychologické pripravy
Psychologicka pfiprava je zaméfena na modelovany trénink, regulaci aktudlnich
psychickych stavii, regulaci motivaéni struktury, regulaci meziosobnich vztahd,

individualizaci pfipravy z psychologického hlediska (Dovalil, 2002).

2.4.3.1 Modelovany trénink

Princip modelovaného tréninku vychazi ztoho, Ze v praxi jsou sportovci ¢asto
pfipravovani z hlediska zatéze fyzické a je opomijena zatéz psychicka, kterd je pro soutéze
pfizna¢na. Sportovec je na tréninku schopen zatéz zvladnout, ale na soutézi se musi vyrovnat
1 se zatézi psychickou, kterou miiZze zpisobit pocit zodpoveédnosti, predstartovni stres,
vykonnost soupeft, nespravedlivé rozhodovani rozhod¢ich. Trenér by mél mit schopnost
vytvofit pifi tréninku takové podminky, aby stresujici situace simulovaly a sportovec byl
schopen se s nimi nasledné vyrovnat (Slepicka et al., 2006).

»Pietizeny* trénink je moderni formou modelovaného tréninku, pfi kterém dochazi
k maximalnimu zatizeni sportovce jak po strance fyzické, tak po strance psychické.
Synteticky trénink spociva v absolvovani tréninkové jednotky jako zavodu s maximem zatézi
(Slepicka et al., 2006).

2.4.3.2 Regulace aktualnich psychickych stavi

Teoretickym vychodiskem regulace aktualnich psychickych stavii jsou poznatky
o dynamice aktiva¢ni urovné organismu sportovce. Aktivaéni uroven urcuje pohotovost
organismu k akci (Slepicka et al., 2006).

Psychické stavy ve sportu jsou predstartovni, soutézni a posoutézni. Predstartovni stavy
trvaji do zahajeni soutéze, v nékterych piipadech mohou pokracovat i béhem ni, nasleduje
souté¢zni stav a po skonceni soutéZze posoutézni, ktery je ovlivnén vysledkem soutcze.
Vysokou aktivacni Grovni je startovni horecka, ktera mtize mit negativni nebo pozitivni smér.

Nizkou aktivacni urovni je startovni apatie, kterd ma Casto podobu lhostejnosti (Slepicka et
al., 2006).
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Regulacni prostfedky aktivace psychickych stavii miizeme rozdélit podle tcelu do Ctyt
skupin:
- sniZeni aktivace,
- zvySeni aktivace,
- sniZeni negativnich prozitkli netspéchu,

- odstranéni psychologickych dusledka tinavy (Slepicka et al., 2006).

SniZzeni aktivace je vhodné piedevSim pii piredstartovnich stavech, kdy je nutné
odpoutat pozornost od vSech podnéti, které vzbuzuji u sportovce obavy ze startu
a oCekavaného vysledku. Pozornost Ize odpoutat vhodnym programem, at’ uz to je néjaké
vypravovani, dechova cvi¢eni nebo koupel a masaz (Slepicka et al., 2006).

Zvysit aktivaéni uroven Ize pomoci koncentrativnich cvifeni, to je soustfedéni
na ¢innost zvySovani odpovédnosti za vykon i cestou pesvédcovani (Slepicka et al., 2006).

Mnohem slozitéjs$i je sniZeni negativnich diisledkii nedspéchu. Prostfedkem sniZeni
pocitu neuspéchu muize byt odvedeni pozornosti né¢jakou zajimavou ¢innosti nebo moznost
ziskat Gispéch v n&jaké jiné, i nesportovni, ¢innosti. Prostfedkem odstranéni psychologickych
disledki unavy muze byt také rozhovor s trenérem, piipadné naplanovani naplné dalSich
tréninkd. Psychologické dusledky tUnavy lze odstranit pifi relaxaci, béhem spanku,

fyzioterapeutickymi procedurami, vyuzitim umélych dychacich smési (Slepicka et al., 2006).

2.4.3.3 Regulace motivac¢ni struktury

Motivacni strukturu sportovce lze regulovat nepfimo za pouziti vlivu rodiny, ptatel
a kolektivu, pfimé plsobeni zasahuje do vychovy a jednd se o plsobeni ideové, moralni
a volni. Ideova pfiprava je zakladem a méla by sportovce sméfovat k vytvoreni vlastni Zivotni
filozofie i sv€tového nazoru. Moralni hodnoty sportovce by mély byt vsouladu se
spoleCensky uzndvanymi normami. V oblasti volni pfipravy jde o odstranéni strachu,
nedavéry, o rozvoj kladnych volnich vlastnosti. Jde o posileni individualniho ega jako

vychodiska vtle (Slepicka et al., 2006).

2.4.3.4 Regulace meziosobnich vztahii
V oblasti regulace meziosobnich vztahii u sportovcll je hlavnim Cinitelem trenér,
ktery by mél byt nejen dobrym psychologem, ale také pedagogem. M¢l by se neustéle

vzdélavat v obou oblastech a ptedevSim si uvédomovat, Ze problémy nelze feSit pomoci
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né&jakych Sablon, ze kazdy sportovec je jiny a je nutné pii feseni konfliktu hledat a uplatnit
individualni ptistup (Slepicka et al., 2006).

2.4.3.5 Individualizace pripravy z psychologického hlediska

Individualizace piipravy z psychologického hlediska je stfetem dvou tendenci, které se
sice nevylucuji, ale mohou pii nespravném chapani zplsobit problémy. Tendence unifikacni
je kopirovanim uspéSnych tréninkovych postupli a tendence individualizacni uplatiiuje
individudlni pfistup ke sportovci. Tato tendence vyzaduje, aby trenér znal dobfe nejen sam
sebe a neustale se sebevzdélaval, vyuzival pfi praci se svéfenci poznatky psychologt,

konzultoval s odborniky sporne otazky (Slepicka et al., 2006).

2.5 Mentalni dovednosti

Podle Schmidta (1991) jsou mentalni dovednosti definovany jako adaptivni
organizované sekvence kognitivnich procest, které jsou vytvoteny a procvicovany u jedincti
za uc¢elem dosahnuti optimalniho vysledku.

Mentéalni dovednosti jsou psychické vlastnosti sportovce, které do znacné miry
podminuji vykon sportovce. Jsou trénovatelné a jejich zdokonalovani vede k lepSim vykonim

(Vicar, 2016; Lesyk, 1998).

Vicar (2016) ve své disertacni praci uvadi, ze dotaznik OMSAT 3* posuzuje mentalni
dovednosti, které déli do tii skupin.

1. Z&kladni dovednosti:
a. Sebeduvéra
b. Stanovovani cili
c. Odhodlani

2. Psychosomatické dovednosti:
a. Reakce nastres
b. Zvladani strachu
c. Relaxace
d. Aktivace

3. Kognitivni dovednosti:
a. Zamcéteni pozornosti

b. Opétovné zaméfeni pozornosti
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c. Imaginace
d. Mentélni trénink

e. Planovani soutéze

2.6 Zakladni dovednosti

Mezi tyto dovednosti fadime sebedlivéru, stanovovani cili a odhodlani. Mizeme je

povazovat za zaklad pro trénink ostatnich dovednosti (Vicar, 2016).

2.6.1 Sebedtiivéra

Sebeduvéru podle Hartla & Hartlové (2000) chapeme jako védomi vlastnich kvalit
a schopnosti, které provazi vira v uspésnost budoucich vykona. Dle Orlicka (1992) se jedna
0 jednu z hlavnich dovednosti, diky niz miZeme dosahnout maximalni hladiny osobni
excelence.

Diky sebedtivéfe jsme schopni si stanovovat vyssi cile a upravovat herni strategii,
vznikaji pozitivni emoce nebo nam zlepsuje koncentraci. Timto vznika rozdil mezi sportovci,

odd¢luje uspésné sportovce od méné uspéSnych (Vicar, 2016).

2.6.2 Stanovovani cili

Kladeni si kratkodobych a dlouhodobych cilii jako motivacnich faktori a jejich vliv
na vykon ma pozitivni ucinek, ktery potvrzuje i fada studii (Bergin & Habusta, 2004;
Holgado, Navas, & Lopez-Nufiez,2010).

Je znamo, ze stanovovani cili pomaha sportovctim nejen soustfedit pozornost, udrzet si
odhodlani a vytrvalost, zvysit sebeduvéru a zvladat strach, ale tato schopnost je také viceméné
nutnou mentalni dovednosti, ktera je spojena s vrcholovym vykonem (Burton, 1993; Collins,
Button, & Richards, 2011; MacNamara, Button, & Collins, 2010).

2.6.3 Odhodlani

Sportovec muze byt jakkoli pohybové a fyzicky nadany, nicméné bez odhodlani
a zavazku neni mozné dosdhnout vrcholové vykonnosti. I proto odhodlani patii spolu
se sebedtvérou k zdkladu Kruhového modelu excelence (Orlick, 1996).

Odhodlani ve sportu charakterizujeme jako psychologicky stav, ktery reprezentuje
touhu nebo rozhodnuti pokracovat ve sportovni ucasti (Carpenter, Scanlan, Schmidt, Simons,
& Keeler, 1993).
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2.7 Psychosomatické dovednosti

Mezi tyto dovednosti patii reakce na stres, zvladani strachu, relaxace a aktivace.

Tyto dovednosti jsou spojovany s pocity, které sportovec zaziva (Viéar, 2016).

2.7.1 Reakce na stres

Stres je definovéan jako reakce organismu na piekazky a rizné obtizné situace, kterym je
vystaven a musi se s nimi vypoiadat. Se stresem se setkavame vétSinou, kdyZ mame obavy
nebo se citime nejisté. Podle toho jak jej proZivame, ho nazyvame bud’ eustresem,
nebo distresem (Selye, 1974).

Distresem vét§inou rozumime stres, o kterém se lidé bavi v béZzné konverzaci. Pfi tomto
stresu se vylucuje vice adrenalinu a kortizolu do krve nez obvykle. Tento typ stresu vétSinou
nastupuje Vv situaci, kdy se citime pod tlakem, nezvladame své povinnosti, ¢i mame pied
sebou néco, z ceho mame obavy nebo tusime, Ze se pii tom nebudeme citit ptijemné. Eustres
nas naopak povzbudi k né¢jakému vykonu a k ofekavani. VéEtSinou se s timto typem stresu
setkame v situacich, kdy se t€Sime na n¢jakou udalost, osobu nebo kdyz sportujeme (Kraska —
Liidecke, 2007; Ktivohlavy, 1994).

Nejen ve vrcholovém sportu mohou piijit sportovci do styku s mnoha situacemi, které je
stresuji, jako napftiklad tlak na vykon, divaci nebo pochybnosti o svém vykonu (Anshel &
Anderson, 2002). U mnoha sportovct, kteti prozivaji eustres, protoze jej berou jako soucast
sportu, miizeme pozorovat zlepSeni vykonu a to pravé proto, ze stres berou jako pozitivni
stranku sportu a také jako urcity znak ptipravenosti pomahajici k lep$im vykoniim (Rotella&
Lerner, 1993).

2.7.2 Zvladani strachu

Strach patfi mezi zékladni emoce. Setkdvame se s nim vSichni v kazdodennim zivoté
vzdy, kdyz se citime byt néfim ohrozeni nebo reagujeme na stres (Plhdkova, 2004).
Vyjimkou nejsou ani sportovci. At uz amatér, vrcholovy sportovec, vice ¢i méné zkuSeny,
zkrétka
i sportovec se strachem vyrovnava. Castéji a intenzivngji se viak se strachem vyrovnavaji
méné zkuSeni sportovci. V kazdém sportovnim odvétvi mé strach jiny charakter, tedy strach

lyzafe bude jiny jako napiiklad strach volejbalisty (Slepicka et al., 2006).
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Ve sportu se nejcasteji objevuji dva druhy strachu, a to strach ze zranéni a strach
z netspéchu. Dle Hoska (2005) se se strachem ze zranéni nejCastéji potykaji sportovci
ve sportech, kde hrozi vétsi riziko trazl (napt. horolezectvi, gymnastika), kdy zaroven muize

dojit k poklesu vykonnosti nebo také ke konci kariéry.

2.7.3 Relaxace

Relaxace je jednou z nejcastéjSich pouzivanych mentalnich dovednosti ve sportu.

Podle Hartla a Hartloveé (2000, 204 — 205) se jedna o ,,uvolnéni svalového i duSevniho napéti,
ptirozeny opak stresu; snizuje se tepova i dechova frekvence, vymeéna latkova, svalové napéti,
odstraniuje Unavu a uzkost, je idedlni v kombinaci s télesnym cvicenim; je prevenci mnoha
nemoci psychickych i télesnych.*

Harris a Williams (1993) povazuji za velmi dulezité, aby sportovci uméli nejen
relaxovat, ale také se uméli zklidnit v kratkém ¢ase. Zaklad pro osvojeni kratkodobé relaxace
si tvoii hlubokou relaxaci, kdy jsou schopni se odpoutat od okoli a nechat sviij nervovy
systém zregenerovat svij fyzicky, mentdlni a emociondlni stav. Kratkodoba relaxace muize
poté dobfe slouzit pii zapase, kdy sportovec potiebuje znovuziskat plnou koncentraci, ale také

po zapase, kdy se potiebuje vratit do stavu kontrolovatelného a vyvazeného.

2.7.4 Aktivace

Je zndmo, Ze sportovci se potykaji s pocity inavy, znudénosti a nedostatku entusiasmu
nebo pozornosti. Giesenow (2011) tikd, ze v téchto ptipadech je energie sportovci velmi
nizka pro to, aby mohli podat Spickovy vykon. Z tohoto diivodu je pro kazdého sportovce
dulezité, aby se naucil se tzv. aktivovat nebo-li se nabudit.

Aktivaci miizeme definovat jako védomou schopnost individudlné zvySovat psychickou
nebo fyzickou aktivitu (Williams & Harris, 1998). Pti regulaci aktivace hraje podle mnoha
studii také roli tzv. vnitini fe€. U rliznych druht sportt bylo prokézano, ze napt. povzbuzujici,
motivacni nebo instruk¢éni vnitini fec¢i mohou u sportovei prispét ke zlepSeni vykonu (Landin

& Hebert, 1999; Mallett & Hanrahan, 1997; Rushall, Hall, & Rushall, 1988; Ziegler, 1987).

2.8 Kaognitivni dovednosti
Kognitivni dovednosti jsou propojené s myslenim a vnimanim sportovce a fadime mezi
né¢ zaméfeni pozornosti, opétovné zameéfeni pozornosti, imaginaci, mentalni trénink

a planovani soutéze (Vicar, 2016).
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2.8.1 Zaméreni pozornosti

Pozornost a jeji udrZeni je jednim ze zékladnich pfedpokladii pro vykondvani ¢innosti
nejen ve sportu. Podle Czajkowského (1996) je pozornost ,,zaméieni védomi (kognitivnich
procest), at’ uz zamérné, €1 bezdétné, na néjaky objekt, aktivitu, akci, situaci, incident ¢i
fenomén, které predznamendvaji kvalitu a efektivitu vniméni, rozhodovacich procest
a vykonu.*

Zaméteni pozornosti chapeme jako schopnost se intenzivné vénovat ptislusnym tkolim
a odolavat okolnim podnétim. Dochézi k ni v situaci, kdy sportovec v uréitou chvili n&jaké
informace zpracovava, ale ostatni informace ani nevnima nebo je ignoruje (Abernethy, 2001;
Johnson & Gilbert, 2004).

2.8.2 Opétovné zaméreni pozornosti

Pro dosazeni a udrzeni vrcholového vykonu ve sportu je také dilezité opakované
odolavat rusivym vliviim a znovu zamétovat svou pozornost po rozptyleni. Rozptylujici vlivy
délime na interni a externi. Mezi interni vlivy fadime napiiklad negativni myslenky na minulé
udalosti, obavy o vysledek, priliSné se soustiedéni na provedeni nauceného pohybu,
nedostate¢nou miru motivace nebo unavu. Externimi vlivy chapeme silné vizuélni a auditivni

podnéty, nebo soupete a jeho chovani (Orlick, 1986; Weinberg & Gould, 2011).

2.8.3 Imaginace
Imaginace neboli ideomotoricky trénink je tréninkem psychomotorickych schémat
v ptredstavach, které jsou prendSeny do provadéni konkrétnich pohybovych struktur.
Slouzi k nacviku novych, nebo korekci stavajicich, pohybovych dovednosti.
Ptedpokladem je vytvofeni kvalitni, pfesné predstavy, kterd ovliviluje
senzomotorickou aferentaci, a tim dosahuje zménu v pohybovém vzoru ¢i chovani

(Slepigka et al., 2009, 211).

RozliSujeme Ctyfi typy imaginaci, které¢ délime podle zapojenych smysla pii vytvareni
ptedstav, a to vizualni, kinestetickou, sluchovou a ¢ichovou. Nejcastéji se vyuziva vizualni
a kinestetickou imaginace, ale u nékterych sporti jsou dulezité také predstavy auditivni nebo
¢ichové (Weinberg & Gould, 2011).
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2.8.4 Mentalni trénink

Macak (1989, 165) definuje mentélni trénink jako ,,zamérnou tvorbu pohybovych
predstav urcité techniky pohybu jeho vykonnosti, irovné ve vlastnim védomi bez praktického
provadéni pohybu.*

Mentalni trénink, nékdy také nazyvany psycho-trénink, je typem psychologické
intervence, ktery se zaméfuje na zvySeni mentalni kapacity a vykonnosti a to na takovou
Giroven, aby nebyly limitni pro fyzicky vykon (Hiebitkova & Safaf, 2014). Sportovec si
predstavuje sdm sebe nebo nékoho jiného pii vykonani urcitého pohybového ukolu, ale ne
vzdy to znamena, Ze se jedna pouze o imaginaci, protoZze mentalni trénink ma dalsi techniky,

které mohou byt vyuzity (Suinn, 1993).

2.8.5 Planovani soutéze

Je velmi dualezité si vytvafet predsoutézni a soutéZni rutiny, které zahrnuji jak
individualni, tak pfipadné tymové aktivity. Tyto rutiny by se mély odehravat od ranniho
probuzeni az po pocatek soutéze nebo zdpasu (Albinson & Bull, 1988). Jako rutinu miZeme
chdpat fadu myslenek a Cinnosti, které sportovec systematicky kona pited zacatkem
sportovniho vykonu (Moran, 1996).

Pozitivni dopad predsoutéznich rutin je podle Cotterilla (2015) spojen s koncentraci
pozornosti a redukci rozptylujicich vjemu, skoncentraci na relevantni podnéty v okoli

a s jejich funkei navodit chovani, které vyvolava nalezity psychicky ¢i fyzicky stav.
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3 VYZKUMNA CAST DIPLOMOVE PRACE

3.1 Cile prace

3.1.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem diplomové prace je diagnostikovat a porovnat troveni mentalnich

ptedpokladd ligovych hracek volejbalu.

3.1.2 Dil¢i cile

1.

Zjistit uroven mentalnich dovednosti u vSech hracek bez ohledu na vek
a vykonnostni tiroven.

Zjistit aroven mentalnich dovednosti u jednotlivych tymu.

Porovnat troveil mentalnich pfedpokladii dvou tyma kategorie Zen rozdilnych
vykonnostnich kategorii.

Porovnat Groven mentalnich predpokladi mezi tymy Zen a kadetkami a juniorkami.

Porovnat troven mentalnich predpokladii mezi juniorkami a kadetkami.

3.1.3 Vyzkumné otazky

1.

Maji hracky tymi Zeny A a Zeny B vySSi Grovenl mentalnich ptfedpokladli nez
hracky tymu juniorek?

Maji hracky z tym@ Zeny A a Zeny B vyS$i troven mentédlnich pfedpokladii nez
hracky tymu kadetek?

Existuje rozdil vtrovni mentalnich pfedpokladti mezi hrackami tymi Zen bez
ohledu na vykonnostni tfidu a mezi tymy kadetek a juniorek?

Existuje rozdil v Grovni mentalnich pfedpokladti mezi hrackami zen A, které hraji
nejvyssi Ceskou ligu, a mezi hrackami zen B, které hraji 2. nejvyssi ligu?

Existuje rozdil v urovni mentalnich predpokladi mezi tymem kadetek a tymem

juniorek?
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3.2 Metodika

3.2.1 Charakteristika sledovaného souboru

Vyzkumny soubor pro vyzkum tvotily hrac¢ky z volejbalového klubu TJ Ostrava,
a to z toho divodu, ze TJ Ostrava ma tym v kazdé vykonnostni a vékové kategorii, ktera byla
vybréna pro tento vyzkum.

Vyzkumu se zc¢astnilo celkem 79 respondentt, z toho celkem 10 hracek tymu Zeny A,
36 hracek kategorie juniorky a 15 hracek kategorie kadetky. VSechny tyto hracky hraji
nejvyssi Ceskou ligu (extraligu). Vyzkumu se také zucastnilo 18 hracek tymu Zeny B hrajici
2. nejvyssi ligu. Prevazné hracky tymu zeny A maji zkuSenosti s reprezentaci nebo také
S casti v evropskych soutézich jako CEV Cup nebo Challenge Cup.

S kazdym tymem byla domluvena schiizka, na které byly hrackdm vysvétleny zasady
vypliiovani dotazniku a byly seznameny s uc¢elem vyzkumného Setieni. Dale pak hracky
podepsaly informovany souhlas a dal$i komunikace probihala jiz e-mailem. Skrze e-mail byl
hrackam  zaslan dotaznik OMSAT-3*, ale také znovu informovany souhlas
a pruvodni dopis k vyzkumu. Hracky dotaznik poté vyplnily a e-mailem zpétné zaslaly.
V ptipadé dotazt se hracky mohly obrétit na autorku pitimo na schiizce

nebo prostiednictvim e-mailu.

3.2.2 Popis OMSAT-3*

Pro tento vyzkum byl zvolen dotaznik OMSAT-3* (Ottawa Mental Skills Assessment
Tool) — Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti ve sportu, jehoZz autory jsou John H.
Salmela a Natalie Durand-Bush. Tento dotaznik je u sportovct nejéastéji vyuZzivanym
nastrojem k méfeni urovné mentalnich dovednosti ve sportu. Do ¢eStiny byl pieveden
pracovniky Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Vysledky dotazniku
OMSAT-3* byly pouzity vyhradné pro vyzkumné tucely a bylo s nimi nakladano jako
s davérnymi daty v souladu s etickym kodexem. Projekt diplomoveé prace s vyuzitim
dotazniku OMSAT-3* u sportovct byl dne 21. 12. 2014 schvalen Etickou komisi FTK UP
pod jednacim ¢islem 53/ 2014. Nasledujici informace jsou Cerpany z ceské verze manualu
k tomuto dotazniku (Vicar, 2016).

Dotaznik méti 12 mentalnich dovednosti rozdélenych do tii zakladnich skupin,
a to zakladni dovednosti, psychosomatické dovednosti a kognitivni dovednosti. Kazdé

mentalni dovednosti pak nalezi 4 otazky. OMSAT-3* ¢Citd celkem 48 otdzek, které nejsou

vvvvv
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vybira takovou odpoveéd’, ktera v dané situaci nejvice vystihuje, vybérem jednoho ze 7 stupiiti

likertovy skaly (znazornéno v Tabulce 1) (Vicar, 2016).

Tabulka 1. Likertova sedmistupnova skala.

Stupei Slovni odpovéd’

1 Zcela nesouhlasim

Nesouhlasim

Spise nesouhlasim

Ani nesouhlasim/ Ani souhlasim

SpiSe souhlasim

Souhlasim

~N| o o | WO DN

Zcela souhlasim

3.2.2.1 Zé&kladni dovednosti

Mezi zakladni dovednosti patii stanovovani cila, sebedivéra a odhodlani. Témto
dovednostem jsme se jiz vénovali v teoretické Casti mé diplomové prace, takze vime, Ze jsou
pro podani maximalniho vykonu zcela nezbytné. Pti procesu stanovovani cili Si sportovec
planuje postup a zpiisob, jak dosédhne stanovenych tréninkovych a soutéznich cilli. Aby byl
sportovec schopen stanovenych cili dosdhnout, tak musi véfit v sam sebe a své schopnosti,
tudiz potiebuje dostatek sebediivéry. Treti dovednosti je odhodlani, které je pro sportovce
nezbytné z toho divodu, aby neskoncil hned pfi prvni netispéchu, ale naopak vytrval ve svém
odhodlani dosahnout stanovenych cilii (Vicar, 2016). Piiklady otdzek pro zakladni dovednosti
jsou uvedeny v Tabulce 2.

Tabulka 2. Ptiklady otazek pro zékladni dovednosti.

Mentalni dovednost Otazka

Odhodlani Jsem odhodlany/a stat se vynikajicim sportovcem.
Sebediivéra Jednam sebejisté 1 v obtiznych sportovnich situacich.
Stanovovani cila Stanovuji si naro¢né, ale dosazitelné cile.
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3.2.2.2 Psychosomatické dovednosti

Do této skupiny spada reakce na stres, relaxace, zvladani strachu a aktivace a jsou
nezbytné pro kontrolu hladiny energie. Reakci na stres chapeme jako odpovéd’ organismu
na stresove situace, které mohou byt pozitivni nebo negativni. Relaxaci sportovec zklidiiuje
organismus, uvoliiuje svalstvo a zaméfuje pozornost. Na druhou stranu aktivaci sportovec
vyuziva k tomu, aby se nabudil na budouci vykon, takze mobilizuje vSechny sily. Do této
skupiny dale fadime zvladani strachu. Tuto schopnost chapeme jako vyrovnani se
se strachem vyplyvajiciho ze sportu, ktery jedinec provadi (Vicar, 2016). V Tabulce 3

jsou uvedeny priklady otazek na jednotlivé dovednosti.

Tabulka 3. Ptiklady otazek pro psychosomatické dovednosti.

Mentélni dovednost Odpovéd’

Mivam problémy s vykonnosti, protoze jsem piili§

Reakce na stres nervézni.

Relaxace Umim si védomé snizit napéti ve svalech.

Kdyz se pti soutézi/ zépase citim prili§ klidny/a,

Aktivace umim zvys$it svou energii.

Je pro mne tézké trénovat kviili strachu, ktery souvisi

Zvladani strachu S mym sportem.

3.2.2.3 Kaognitivni dovednosti

Do kognitivnich dovednosti patfi zaméfeni pozornosti, opétovné zameéieni pozornosti,
imaginace, mentalni trénink a planovani soutéze. Zaméfeni pozornosti chapeme jako
schopnost odolavat okolnim podnétim a intenzivné se vénovat pfislusnym ukolim.
Pro dosazeni a udrzeni vrcholového vykonu odoldvame okolnim podnétim a znovu
zaméfujeme svou pozornost na ukoly opakovang, ¢emuz tedy rozumime jako opétovné
zaméreni pozornosti. Imaginace chapeme jako schopnost si vytvaret v mysli obraz
nejlepsiho sportovniho vykonu (Viéar, 2016). Mentalni trénink se zamétfuje na zvySeni
mentalni kapacity a vykonnosti, aby nebyly limitni pro sportovni vykon (Hiebickova & Safaf,
2014). Diky planovani soutéZe dokaze sportovec fidit a kontrolovat vlastni mysleni, emoce
i jednani a je schopen dosahovat maximalnich vykont (Vicar, 2016). V Tabulce 4

jsou uvedeny ptiklady otdzek pro kognitivni mentalni dovednosti.
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Tabulka 4. Piiklady otazek pro kognitivni mentalni dovednosti.

Mentélni dovednost Odpovéd’

Zaméreni pozornosti Ztracim koncentraci béhem dilezitych soutézi/ zapast.
Opétovné zaméreni V prib¢chu soutéze/ zapasu je pro mne tézké dostat
pozornosti Z hlavy necekanou udalost.

Imaginace Predstavuji si (vizualizuji) svlij nejlepsi vykon.

Provadim mentalni trénink kritickych soutéznich/

Mentélni trénink zapasovych situaci.

Planovani soutéze Planuji, na jaké véci budu pred zapasem myslet.

3.2.3 Statistické zpracovani dat

Pro sbér dat byl vyuzit standardizovany dotaznik OMSAT-3*. Ten byl vS§em hrackam
zaslan v programu Microsoft Excel pomoci e-mailu. Data byla nésledné pievedena
do jedné datové matice v programu Excel. Z jednotlivych dat mentalnich dovednosti byl
vypocitan aritmeticky primér, smérodatnd odchylka a ur¢eno minimum a maximum kazdé
skupiny. K analyze a porovnani dat jsme pouzili statisticky software Statistica 13.
K porovnani jednotlivych skupin jsme pak pouzili T-test a Man-Whitneyiv U Test. Hladina

statistické vyznamnosti byla stanovena na p<0,05.

3.3 Vysledky

Hlavnim cilem této diplomové prace je diagnostikovat a porovnat tiroveni mentalnich
predpokladi u ligovych hracek volejbalu. Dotaznik OMSAT-3* je vyhodnocovan ve dvancti
skupindch mentélnich dovednosti, hodnoty odpovédi jsou vyhodnocovany ve tiech
kategoriich. Pokud je hodnota >5, jednd se o nadprimérné rozvinutou dovednost. U hodnot
v rozmezi 3 — 5 hovotime o pramérné rozvinuté dovednosti. Pokud je hodnota <3, jedna se 0

hodnotu slabé rozvinutou. Hodnoceni mentalnich dovednosti je nize zpracovano v Tabulce 5.

Tabulka 5. Hodnoceni urovné mentalnich dovednosti.

Stupen Uroveii mentalnich dovednosti
>5 Nadprimérné rozvinutd dovednost
3-5 Primérné rozvinutd dovednost
<3 Podprimérné rozvinutd dovednost
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Tabulka 6. Uroveii mentéalnich dovednosti u viech hracek.

Smérodatna
Mentalni dovednost | Priamér odchylka Medién Minimum Maximum
Stanovovani cili 4,30 0,83 4,25 2,75 5,75
Sebediivéra 4,42 0,77 4,25 2,5 55
Odhodlani 4,03 1,29 4,25 1,75 6,5
Reakce na stres 3,86 1,23 4 1,75 7
Relaxace 3,78 0,96 3,75 1,75 55
Zvladani strachu 3,29 0,92 3,25 2 5
Aktivace 3,98 0,83 3,75 2,5 6,25
Zaméieni pozornosti | 3,28 1,07 3 2 5,75
Imaginace 4,40 0,62 45 2,75 6
Planovani soutéze 3,24 0,82 3,25 15 6
Mentalni trénink 3,67 0,98 3,5 1,75 5,75
Opétovné zaméieni
pozornosti 4,65 0,95 5 2,25 6
CELKEM 3,91 0,94 3,88 2,10 5,92

V Tabulce 6 je uvedena diagnostika mentalnich dovednosti u vSech hracek
bez ohledu na vékovou kategorii a vykonnostni tfidu. U hracek se jevi vSechny dovednosti
jako pramérné rozvinuté. Ani jedna z dovednosti neni nadprimérné ani podprumérné
rozvinutd. Celkova uroven mentalnich dovednosti u vSech hracek volejbalového klubu TJ

Ostrava dosahuje v praméru hodnoty 3,91, coz odpovida pramérné rozvinutym dovednostem.
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Tabulka 7. Uroveii mentalnich dovednosti u tymu Zeny A.

Smérodatna
Mentalni dovednost | Priamér odchylka Medién Minimum Maximum
Stanovovani cili 4,62 0,67 4,63 3,75 5,75
Sebeduvéra 4,70 0,42 4,75 3,75 5,25
Odhodlani 4,70 1,60 5,13 2,25 6,5
Reakce na stres 3,30 0,90 3 2,25 4,5
Relaxace 4,08 0,68 4 3 5
Zvladani strachu 2,80 0,81 2,63 2 4,75
Aktivace 4,48 0,94 4,5 3,25 6,25
Zaméreni pozornosti | 3,55 1,21 3 2,5 5,75
Imaginace 5,03 0,65 4,88 4 6
Planovani soutéze 3,75 1,25 3,5 2,25 6
Mentalni trénink 3,48 0,95 3,25 2,75 5,75
Opétovné zaméieni
pozornosti 4,23 0,82 4,25 3 5,25
CELKEM 4,06 0,91 4,13 2,90 5,56

Tabulka 7 zndzornuje diagnostiku urovné mentalnich dovednosti tymu zeny A. U Zen
shleddvdme dovednost zvladani strachu podprumérné rozvinutou. Naopak nadprimérné
rozvinutou dovednost jsme shledali imaginaci. Dovednosti stanovovani cilii, sebediivéra,
odhodlani, reakce na stres, relaxace, aktivace, zaméreni pozornosti, planovani soutéze,
mentalni trénink a opétovné zaméreni pozornosti jsme shledali primérné rozvinutymi.
Celkova uroven mentalnich dovednosti hrac¢ek tymu zeny A dosahuje primérné hodnoty 4,06,

ktera odpovida praimérné rozvinutym dovednostem.

40




Tabulka 8. Uroveii mentalnich dovednosti u tymu Zeny B.

Smérodatna
Mentalni dovednost | Priamér odchylka Medién Minimum Maximum
Stanovovani cili 4,14 0,93 4 3 5,25
Sebediivéra 4,47 0,71 4 3,75 55
Odhodlani 3,35 1,03 2,75 2,5 6
Reakce na stres 4,18 1,31 4,25 2,5 6
Relaxace 3,40 0,77 3,25 2,5 5,25
Zvladani strachu 3,04 0,49 3 2 3,75
Aktivace 3,56 0,72 3,5 2,75 5
Zaméreni pozornosti | 3,21 0,71 3,63 2 4
Imaginace 4,24 0,47 45 2,75 4,75
Planovani soutéze 2,90 1,12 3 15 4,5
Mentalni trénink 3,54 0,99 3,13 2,75 5,25
Opétovné zaméieni
pozornosti 4,90 1,26 5,25 2,25 6
CELKEM 3,74 0,88 3,56 2,52 5,10

Tabulka 8 znédzorfiuje Urovenl mentalnich dovednosti tymu Zeny B. Nadprimérné
rozvinutych dovednosti Zzeny B nedosdhly v zadné kategorii. O podprimérné rozvinutych
dovednostech hovotime pouze v ptipadé¢ dovednosti planovani soutéze. Prameérné rozvinuté
dovednosti jsou stanovovani cilii, sebediivéra, odhodlani, reakce na stres, relaxace, zvladani
strachu, aktivace, zaméreni pozornosti, imaginace, mentalni trénink a opétovné zaméreni
pozornosti. Celkova uroven mentalnich dovednosti u hra¢ek tymu zeny B dosahuje pramérné

hodnoty 3,74, kterd odpovida primérné rozvinutym dovednostem.
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Tabulka 9. Uroveii mentalnich dovednosti u juniorek.

Smérodatna
Mentalni dovednost | Priamér odchylka Medién Minimum Maximum
Stanovovani cili 4,44 0,79 4,25 2,75 5,25
Sebediivéra 4,47 0,88 4,25 2,5 55
Odhodlani 4,09 1,24 4,75 1,75 55
Reakce na stres 3,86 1,13 3,88 1,75 7
Relaxace 3,81 1,22 3,75 1,75 55
Zvladani strachu 3,5 1,05 3,88 2,25 5
Aktivace 4,10 0,80 3,88 2,5 6
Zaméreni pozornosti | 3,17 1,17 2,75 2 5,25
Imaginace 4,31 0,63 45 3,25 5
Planovani soutéze 3,33 0,43 3,25 2,5 5
Mentalni trénink 3,89 0,96 4,25 25 5
Opétovné zaméieni
pozornosti 4,67 0,65 4,75 3,75 3,5
CELKEM 3,97 0,91 4,06 2,44 5,29

Tabulka 9 zndzorfiuje diagnostiku Urovné mentalnich dovednosti tymu juniorek.
U juniorek neni zadna dovednost rozvinuta nadprimérné nebo podprimérné. VSechny
dovednosti jsou primérné rozvinuty. Urovenn mentéalnich dovednosti u juniorskych hracek

doséhla primérné hodnoty 3,97 a odpovida primérné rozvinutym dovednostem.
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Tabulka 10. Urovei mentalnich dovednosti u kadetek.

Smérodatna
Mentalni dovednost | Priamér odchylka Medién Minimum Maximum
Stanovovani cilu 3,93 0,82 4 2,75 5
Sebeduvéra 4,07 0,78 4,25 2,5 5
Odhodlani 4,27 1,24 5 2,5 55
Reakce na stres 3,87 1,49 4,25 2,5 7
Relaxace 3,95 0,34 3,75 3,75 4,5
Zvladani strachu 34 0,92 3,75 2 45
Aktivace 3,87 0,77 4,25 2,5 4,5
Zaméreni pozornosti | 3,47 1,13 3 2,5 5,25
Imaginace 4,37 0,53 45 3,5 )
Planovani soutéze 3,1 0,60 3,5 2,5 4
Mentalni trénink 3,45 1,03 3,5 1,75 5
Opétovné zaméieni
pozornosti 4,6 1,17 55 3 5,75
CELKEM 3,86 0,90 4,13 2,65 5,08

V Tabulce 10 miizeme vidét diagnostiku tirovné mentdlnich dovednosti u tymu kadetek.

Kadetky maji vSechny dovednosti primérn¢ rozvinuté. Nebyly shledany zadné nadprimérné

nebo podpriimémé rozvinuté dovednosti. Uroveit mentélnich predpokladii kadetskych hracek

doséhla primérné hodnoty 3,86, coz odpovida primérné rozvinutym dovednostem.
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3.3.1 Vyjadreni k vyzkumné otazce ¢. 1
VO 1: Maji hracky tymii zeny A a Zeny B vyssi uroven mentalnich predpokladii nez hracky

tymu juniorek?

Tabulka 11. Porovnani mentalnich dovednosti mezi tymy Zen (Z) a tymem juniorek (JKY).

Smeérodatna
Mentalni dovednost | Pramér odchylka Median Minimum Maximum
kategorie Z JKY | Z JKY | Z JKY | Z IKY | Z JKY
Stanovovani cili 431 | 4,44 1087 |0,79 |45 425 |3 2,75 | 575 |5.25
Sebediivéra 455 447 1062 |088 |45 425 | 3,75 |25 55 55
Odhodlani 3,83 409 140 |1,24 |35 475 1225 |175 |65 55
Reakce na stres 387 386 |124 |113 |363 (388 [225 |1,75 |6 7
Relaxace 364 |381 |0,79 [122 [325 [375 |25 1,75 | 525 |55
Zvladani strachu 296 |35 062 |105 |3 3,88 |2 225 475 |5
Aktivace 3,88 | 410 (09 |0,80 |363 (388 |275 |25 6,25 | 6
Zaméreni pozornosti | 3,33 | 3,17 | 091 |1,17 |325 |2,75 |2 2 5,75 | 5,25
Imaginace 452 1431 |065 |063 |45 4,5 2,75 1325 |6 5
Planovani soutézZe 321 333 (121 |043 |325 |325 |15 2,5 6 5
Mentélni trénink 352 389 (09 |096 |325 (425 |2,75 |25 575 |5
Opétovné zaméieni
pozornosti 466 |4,67 |115 |065 |5 475 1225 | 3,75 |6 3,5
CELKEM 386 |397 (094 |091 |356 |4,06 |248 |244 |579 |529

V Tabulce 11 muzeme vidét porovnani mezi tymy Zen a tymem juniorek. Témér
stejnych hodnot dosahuji Zeny i juniorky u dovednosti reakce na stres a opétovné zamereni
pozornosti, ale u obou tymt se jedna o primérné rozvinuté dovednosti. Vyssich hodnost
dosahuii Zeny u dovednosti sebediivéra, zaméieni pozornosti a imaginace. Zeny maji sice tyto
hodnoty vys$i nez juniorky, ale u obou tymi jsou tyto dovednosti primérné rozvinuté.
Nizsich hodnot vSak zeny dosahuji u dovednosti stanovovani ciliu, odhodlani, relaxace,
zvladani strachu, aktivace, planovani soutéze a mentalni trénink. Zvladani strachu je u Zen
podprimérné rozvinutd dovednost, zatimco u juniorek je tato dovednost primérné rozvinuta.
Celkova troven mentalnich dovednosti u hracek tymi Zen dosahla pruimérné hodnoty 3,86,

u juniorskych hracek je tato hodnota 3,97. Hodnoty obou kategorii odpovidaji primérné
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rozvinutym dovednostem. Juniorské hracky dosdhly v priméru vyssi hodnoty nez zeny, jejich

uroven mentalnich dovednosti je tedy vyssi.

Tabulka 12. Mann-Whitneytiv U test. Porovnani mentélnich dovednosti mezi tymy Zen

a juniorek.
Mann-Whitney U Test (w/ continuity correction)
By variable (2 A 0/ %2 B 1) x jky 2
Marked tests are significant at p<0,05000
Pramér | Prumér | S¢t Sét U Z p- N N
skup. 1 | skup.2 | pofr. por. hodn. | platn. | platn.
(skup. | (skup. (skup. | (skup.
1) 2) 1) 2)
Stanovovani | 4,313 4,438 861,5 | 12185 | 455,5 | -0,650 | 0,516 | 28 36

cilu

Sebediivéra | 4,554 4,472 913 1167 501 0,034 | 0,973 | 28 36

Odhodlani | 3,830 4,090 825 1255 | 419 -1,144 10,253 | 28 36

Reakce na | 3,866 3,861 896 1184 | 490 | -0,183 | 0,855 | 28 36
stres

Relaxace 3,643 3,806 812 1268 406 -1,319 | 0,187 | 28 36
Zvladani 2,955 3,500 769 1311 363 -1,901 | 0,057 | 28 36
strachu

Aktivace 3,884 4,097 836 1244 | 430 -0,995 | 0,320 | 28 36

Zaméreni 3,330 3,167 1009 | 1071 | 405 1,33 0,183 | 28 36

pozornosti
Imaginace | 4,518 4,313 9405 | 11395 | 4735 | 0,406 | 0,685 | 28 36
Planovani 3,205 3,326 870 1210 | 464 | -0,535 | 0,593 | 28 36
soutéze

Mentalni 3,518 3,889 834,5 | 12455 | 4285 | -1,015 | 0,310 | 28 36
trénink

Opétovné 4,661 4,667 955 1125 | 459 | 0,602 | 0,547 |28 36
zaméieni
pozornosti

Z tabulky 12 je patrné, ze Mann-Whitneytiv U test u obou porovnavanych neprokazal

7adny statisticky vyznamny rozdil v Urovni ani jedné z mentalnich dovednosti.
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3.3.2 Vyjadreni k vyzkumné otazce €. 2
VO 2: Maji hracky z tymit Zeny A a Zeny B vyssi uroven mentalnich predpokladii nez hracky
tymu kadetek?

Tabulka 13. Porovnani mentalnich dovednosti mezi tymy Zen (Z) a tymem kadetek (KKY).

Mentalni dovednost | Priamér Smérodatna | Median Minimum Maximum
odchylka

~ ~ ~ ~ ~

4 KKY | Z KKY | Z KKY | Z KKY | Z KKY

Stanovovani cili 431 393 |087 |082 |45 4 3 2,75 | 575 |5

Sebeduvéra 455 4,07 (062 |0,78 |45 425 375 |25 5,5 5
Odhodlani 3,83 | 427 [140 |124 |35 5 2,25 |25 6,5 55
Reakce na stres 387 387 |124 149 |363 [425 |225 |25 6 7
Relaxace 364 139 |[0,79 034 325 |375 |25 3,75 525 |45
Zvladani strachu 296 |34 062 092 |3 375 |2 2 475 |45
Aktivace 3,88 387 [090 |0,77 |363 |425 |275 |25 6,25 |45
Zaméreni 333 | 347 (091 1,13 325 |3 2 2,5 575 |5,25
pozornosti

Imaginace 452 437 |065 |053 |45 4,5 2,75 |35 6 5

Plianovani soutéze 321 |31 1,21 | 0,60 |325 |35 1,5 2,5 6 4

Mentalni trénink 352 (345 |09 |103 325 |35 2,75 | 1,75 |575 |5

Opétovné zaméieni | 4,66 | 4,6 1,15 | 1,17 |5 55 2,25 |3 6 5,75
pozornosti
CELKEM 386 (386 (094 |09 |[356 |413 |248 |265 |579 |5,08

V tabulce 13 mizeme vidét porovnani mezi tymy Zen a tymem kadetek. Stejné hodnoty
dosahuji ob¢ kategorie u dovednosti reakce na stres, ktera je u obou kategorii pramérné
rozvinutou dovednosti. TéméF stejné hodnoty dosahuji Zeny i kadetky v aktivaci a opétovném
zaméreni pozornosti. Tyto dovednosti jsou také u obou kategorii primérné rozvinutymi.
Nizsich hodnot dosahuji zeny u dovednosti odhodlani, relaxaci, zvladani strachu a zaméreni
pozornosti. Kromé dovednosti zvladani strachu, ktera je u zen podprimérné rozvinutou, jsou
vSechny dovednosti jak u Zen, tak u kadetek primérné rozvinuté. VysSich hodnot dosahuji

zeny u dovednosti stanovovani cilii, sebedivery, imaginace, planovani soutéze a mentalni
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trénink. Celkova uroven mentalnich dovednosti u Zen i u kadetek dosahla primérné hodnoty

3,86. Tato hodnota odpovida primérné rozvinutym dovednostem.

Tabulka 14. Mann-Whitneyav U test. Porovnani mentalnich dovednosti mezi tymy Zen
a kadetek.

Mann-Whitney U Test (w/ continuity correction)

By variable (Z A 0/ ZB 1) x kky 3

Marked tests are significant at p<0,05000

Pramér | Prumér | S¢ét Sét U Z p- N N

skup.1 | skup.2 | pofr. por. hodn. | platn. | platn.

(skup. | (skup. (skup. | (skup.
1) 2) 1) 2)

Stanovovani | 4,313 3,933 670 276 156 1,363 | 0,173 | 28 15
cili
Sebediivéra | 4,554 4,076 6745 | 2715 | 1515 | 1,478 | 0,139 | 28 15
Odhodlani | 3,830 4,267 563 383 157 -1,338 | 0,181 | 28 15
Reakce na | 3,866 3,867 635 311 191 0,471 | 0,637 | 28 15
stres
Relaxace 3,643 3,950 549 397 143 -1,695 | 0,090 | 28 15
Zvladani 2,955 3,400 544 402 138 -1,822 | 0,090 | 28 15
strachu
Aktivace 3,884 3,867 618,5 | 327,5 | 207,5 | 0,061 | 0,959 | 28 15
Zaméieni 3,330 3,467 616 330 210 -0,013 | 0,990 | 28 15
pozornosti
Imaginace 4,518 4,367 626 320 200 0,242 | 0,809 | 28 15
Planovéani 3,205 3,100 621 325 205 0,115 | 0,909 | 28 15
soutéze
Mentalni 3,518 3,450 602 344 196 -0,344 | 0,731 | 28 15
trénink
Opétovné 4,661 4,600 613 333 207 -0,064 | 0,949 | 28 15
zaméreni
pozornosti

V tabulce 14 muzeme vidét, ze Mann-Whitneytiv U test u obou porovndvanych

neprokazal Zzadny statisticky vyznamny rozdil ani v jednom piipadé.
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3.3.3 Vyjadreni k vyzkumné otazce ¢. 3

VO 3: Existuje rozdil v trovni mentdlnich predpokladii mezi hrdackami tymu Zen bez ohledu

na vykonnostni tiidu a mezi tymy kadetek a juniorek?

Tabulka 15. T-test. Srovnani mentalnich dovednosti mezi tymy

Zzen a tymy juniorek

a kadetek.

T-tests; Grouping: (Z A 0/ ZB 1) x (jky 2/ kky 3)

Group 1: (ZA0/zZB1)

Group 2: (jky 2/ kky 3)

Pramér | Prumér t p Poé. | Po¢. | Sm. Sm.

0 1 plat. | plat. | odch. | odch.
0 1 0 1

Stanovovani | 4,313 4,289 0,118 | 0,906 | 28 51 0,865 | 0,825
cild
Sebedivéra | 4,554 4,353 1,085 | 0,281 | 28 51 0,621 | 0,862
Odhodlani | 3,830 4,142 -1,028 | 0,307 | 28 51 1,399 | 1,226
Reakce na 3,866 3,863 0,011 | 0,991 | 28 51 1,241 | 1,230
stres
Relaxace 3,643 3,848 -0,906 | 0,368 | 28 51 0,795 | 1,043
Zvladani 2,955 3,471 -2,457 | 0,016 | 28 51 0,624 | 1,007
strachu
Aktivace 3,884 4,029 -0,741 | 0,461 | 28 51 0,904 | 0,795
Zaméieni 3,330 3,255 0,298 | 0,767 | 28 51 0,910 | 1,157
pozornosti
Imaginace 4,518 4,328 1,308 | 0,195 | 28 51 0,652 | 0,595
Planovani 3,205 3,260 -0,281 | 0,779 | 28 51 1,215 | 0,495
soutéze
Mentalni 3,518 3,760 -1,050 | 0,297 | 28 51 0,957 | 0,991
trénink
Opétovné 4,661 4,647 0,061 | 0,952 | 28 51 1,155 | 0,825
zaméreni
pozornosti

Pfi srovnani mezi Zenami a tymy juniorek a kadetek jsme zaznamenali vyznamny

statisticky rozdil pouze v jednom ptipadé (Tabulka 15). Jedna se o dovednost zvladani

strachu. Juniorky a kadetky dosahly u této dovednosti praimérné hodnoty 3,47, Zeny dosahly

mensi hodnoty 2,96. U Zen se jednd o podpriimérné rozvinutou dovednost.
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Tabulka 16. Mann-Whitneytv U test. Srovnani mentalnich dovednosti mezi tymy Zen a tymy
juniorek a kadetek.

Mann-Whitney U Test (w/ continuity correction)
By variable (Z A 0/ Z B 1) x (jky 2/ kky 3)
Marked tests are significant at p<0,05000

Primér | Primér | Sct Sét U Zz p- N N
skup.1 | skup.2 | por. por. hodn. | platn. | platn.
(skup. | (skup. (skup. | (skup.
1) 2) 1) 2)

Stanovovani | 4,313 4,289 1125,5 | 2034,5 | 708,5 | 0,051 | 0,959 | 28 51
cilu

Sebediivéra | 4,554 4,353 1181,5 | 19785 | 652,5 | 0,625 | 0,532 | 28 51

Odhodlani | 3,830 4,142 982 2178 576 -1,409 | 0,159 | 28 51

Reakce na | 3,866 3,863 1125 | 2035 | 709 |0,046 | 0,963 |28 51
stres

Relaxace 3,643 3,848 955 2205 | 549 |-1,686 | 0,092 | 28 51
Zvladani 2,955 3,471 907 2253 | 501 |-2,178 | 0,029 | 28 51
strachu

Aktivace 3,884 4,029 1048 | 21115 | 642,5 | -0,728 | 0,467 | 28 51
Zaméieni 3,330 3,255 1219 1941 615 1,010 | 0,313 | 28 51
pozornosti

Imaginace | 4,518 4,328 1160,5 | 1999,5 | 673,5 | 0,410 | 0,682 | 28 51
Planovani 3,205 3,260 1085 | 2075 | 679 |-0,354 | 0,724 | 28 51
soutéze

Mentalni 3,518 3,760 1030,5 | 2129,5 | 624,5 | -0,912 | 0,362 | 28 51
trénink

Opétovné 4,661 4,647 1162 1998 | 672 | 0,425 | 0,671 |28 51
zaméreni
pozornosti

Mann-Whitneytv U test zjistil statisticky vyznamny rozdil pouze u dovednosti zvladani

strachu. I zde dosahly vyssi hodnoty tymy juniorek a kadetek (Tabulka 16).
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3.3.4 Vyjadreni k vyzkumné otazce ¢. 4
VO 4: Existuje rozdil v trovni mentdlnich predpokladit mezi hrackami Zen A, které hraji

nejvyssi ceskou ligu, a mezi hrackami zZen B, které hraji 2. nejvyssi ligu?

Tabulka 17. T-test. Srovnani mentalnich dovednosti mezi tymy zeny A a zeny B.

T-tests; Grouping: ZA 0/ZB 1

Group 1: 0

Group2:1

Primér | Pramér t p Poc. | Poc. | Sm. Sm.
0 1 plat. | plat. | odch. | odch.

Stanovovani | 4,625 4,139 1,454 | 0,158 | 10 18 0,669 | 0,928
cilu

Sebediivéra | 4,700 4,472 0,927 | 0,362 | 10 18 0,422 | 0,707

Odhodléani 4,700 3,347 2,727 | 0,011 | 10 18 1,602 | 1,029

Reakce na 3,300 4,181 -1,882 | 0,071 | 10 18 0,904 | 1,311

stres
Relaxace 4,075 3,403 2,310 | 0,029 | 10 18 0,667 | 0,772
Zvladani 2,800 3,042 -0,982 | 0,335 | 10 18 0,815 | 0,494
strachu

Aktivace 4,475 3,556 2,915 | 0,007 | 10 18 0,939 | 0,715

Zaméteni 3,550 3,208 0,950 | 0,351 | 10 18 1,206 | 0,708
pozornosti

Imaginace 5,025 4,236 3,727 | 0,001 | 10 18 0,650 | 0,466

Planovani 3,750 2,903 1,844 | 0,077 | 10 18 1,253 | 1,115
soutéze

Mentalni 3,475 3,542 -0,173 |1 0,864 | 10 18 0,946 | 0,990
trénink

Opétovné 4,225 4,903 -1,524 | 0,140 | 10 18 0,820 | 1,261
zaméieni
pozornosti

Pfi srovnani mentalnich dovednosti tymil Zeny A a Zeny B jsme zaznamenali vyznamné
odliSnosti ve Ctyfech ptipadech. Hladiny vyznamnosti, kterd byla uréena hodnotou <0,05,
nedosahly dovednosti odhodlani, relaxace, aktivace a imaginace. Z Tabulky 15 je patrné,
7e ve vSech piipadech mentalnich dovednosti dosahuji vyssich hodnot zeny A. U odhodlani
dosahuji Zeny A primérné hodnoty 4,70, Zeny B dosahuji 3,35. Zeny A dosahuji primérné
hodnoty u relaxace 4,08 a Zeny B hodnoty 3,40. U mentélni dovednosti aktivace dosahuji
zeny A prumérné hodnoty 4,48, Zzeny B dosahuji primérné hodnoty 3,56. Dovednosti
imaginace zvlada také 1épe tym zeny A, ktery dosahl primérné hodnoty 5,03. Pfi této hodnoté
je dovednost klasifikovana jako nadprimérné rozvinuti. Zeny B u dovednosti imaginace

dosahuji primérné hodnoty 3,73.
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Tabulka 18. Mann-Whitneytiv U Test. Srovnani mentalnich dovednosti mezi tymy Zeny A

a zeny B.
Mann-Whitney U Test (w/ continuity correction)
By variable ZA 0/ ZB 1
Marked tests are significant at p<0,05000
Pramér | Prumér | S¢t Sét U Z p- N N
skup. 1 | skup.2 | pofr. por. hodn. | platn. | platn.
(skup. | (skup. (skup. | (skup.
1) 2) 1) 2)
Stanovovani | 4,625 4,139 169,5 | 236,5 | 655 | 1,151 | 0,250 | 10 18
cili

Sebediivéra | 4,700 4,472 158 248 77 10599 |0,549 | 10 18

Odhodlani | 4,700 3,347 192 214 43 2,230 |0,026 | 10 18

Reakce na 3,300 4,181 107 299 52 -1,798 | 0,072 | 10 18
stres

Relaxace 4,075 3,403 192 214 43 2,230 | 0,026 | 10 18
Zvladani 2,800 3,042 113 293 58 -1,510 | 0,131 | 10 18
strachu

Aktivace 4,475 3,556 193 213 42 2,277 10,023 | 10 18

Zaméreni 3,550 3,208 150,5 | 2555 | 84,5 0,240 | 0,811 |10 18

pozornosti
Imaginace 5,025 4,236 207,5 | 198,55 | 2751|2972 | 0,003 |10 18
Planovani 3,750 2,903 1775 | 2285 |575| 1534 |0,125 |10 18
soutéze
Mentalni 3,475 3,542 1455 | 260,5 | 89,5 | 0,000 | 1,000 |10 18
trénink

Opétovné 4,225 4,903 100 306 45 | -2,134 | 0,033 | 10 18
zaméieni
pozornosti

Mann-WhitneylGv U Test zjistil vyznamny rozdil v péti ptipadech. Jednd se o mentalni
dovednosti odhodlani, relaxace, aktivace, imaginace a opétovné zaméreni pozornosti. Zde
Zzeny A dosahuji vysSich hodnot pouze u imaginace. V ostatnich dovednostech odhodlani,
relaxace, aktivace a opéerovné zaméreni pozornosti dosahly vyssich hodnot Zeny B (Tabulka
18).
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3.3.5 Vyjadreni k vyzkumné otazce €. 5
VO 5: Existuje rozdil virovni mentdalnich predpokladii mezi tymem kadetek a tymem

juniorek?

Tabulka 19. T-test. Srovnani mentalnich dovednosti mezi tymem juniorek a tymem kadetek.

T-tests; Grouping: jky 2/ kky 3

Group 1: 2

Group 2: 3

Pramér | Prumér t p Po¢. | Poc. | Sm. Sm.
2 3 plat. | plat. | odch. | odch.

Stanovovani | 4,438 3,933 2,051 | 0,046 | 36 15 0,791 | 0,821
cilu

Sebediivéra | 4,472 4,076 1,552 | 0,127 | 36 15 0,878 | 0,776

Odhodlani | 4,090 4,267 -0,464 | 0,644 | 36 15 1,235 | 1,237

Reakce na 3,861 3,867 -0,015 | 0,988 | 36 15 1,128 | 1,491

stres
Relaxace 3,806 3,950 -0,447 | 0,657 | 36 15 1,225 | 0,343
Zvladani 3,500 3,400 0,320 | 0,750 | 36 15 1,052 | 0,920
strachu

Aktivace 4,097 3,867 0,943 | 0,350 | 36 15 0,805 | 0,773

Zamérteni 3,167 3,467 -0,841 | 0,404 | 36 15 1,174 | 1,125
pozornosti

Imaginace | 4,313 4,367 -0,294 | 0,770 | 36 15 0,625 | 0,533

Planovani 3,326 3,100 1,507 | 0,138 | 36 15 0,434 | 0,604
soutéze

Mentalni 3,889 3,450 1,457 | 0,152 | 36 15 0,961 | 1,027
trénink

Opétovné 4,667 4,600 0,261 | 0,796 | 36 15 0,652 | 1,168
zaméreni
pozornosti

Tabulka 19 zndzornuje srovnani mentalnich dovednosti mezi tymem juniorek a tymem
kadetek. Vyznamny statisticky rozdil byl u téchto kategorii zjistén pouze u stanovovani cilu.
Lepsich mentalnich dovednosti dosahuje podle vysledkti skupina juniorek, ktera dosahla

primérné hodnoty 4,44, zatimco tym kadetek doséhl primérné hodnoty 3,93.
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Tabulka 20. Mann-Whitneytv U test. Srovnani mentalnich dovednosti mezi tymem juniorek

a tymem kadetek.

Mann-Whitney U Test (w/ continuity correction)

By variable jky 2/ kky 3

Marked tests are significant at p<0,05000

Primér | Primér | Sct Sct U z p- N N

skup.1 | skup.2 | por. por. hodn. | platn. | platn.
(skup. | (skup. (skup. | (skup.
1) 2) 1) 2)

Stanovovani | 4,438 3,933 1025 | 301 181 1,830 | 0,067 | 36 15
cilu

Sebediivéra | 4,472 4,076 1002 | 324 204 1,354 | 0,176 | 36 15

Odhodlani | 4,090 4,267 8825 | 4435 | 216,5|-1,096 | 0,273 | 36 15

Reakce na | 3,861 3,867 940 386 266 | 0,072 |0941 |36 15
stres

Relaxace 3,806 3,950 937 389 269 | 0,010 | 0,991 |36 15
Zvladani 3,500 3,400 971 355 235 | 0,713 | 0,476 | 36 15
strachu

Aktivace 4,097 3,867 980,5 | 3455 | 2255|0910 | 0,363 | 36 15
Zaméieni 3,167 3,467 854 472 188 | -1,685 | 0,092 | 36 15
pozornosti

Imaginace | 4,313 4,367 930 396 264 | -0,114 | 0,909 | 36 15
Planovani 3,326 3,100 9835 |3425 |2225 (0,972 |0,331 | 36 15
soutéze

Mentalni 3,889 3,450 1002 | 324 204 1,354 | 0,176 | 36 15
trénink

Opétovné 4,667 4,600 920 406 254 | -0,320 | 0,749 | 36 15
zaméreni
pozornosti

Mann-Whitneytiv U test u obou kategorii neprokazal vyznamny statisticky rozdil
ani v jednom ptipad¢ (Tabulka 20).
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3.4 Diskuze

Psychologickd pfiprava volejbalisty je oblasti, o jejiz dllezitosti dnes nikdo
nepochybuje. Problematiku psychologické piipravy kolektivnich sporti se relativné dafi
popsat, nybrz odborné uvedeni do praxe a odborné zrealizovani je jiz velmi problematické
a malokomu se to podaii (Hanik & Vlach, 2008).

Ackoli se se snahou o zapojeni psychologa do druzstva miizeme setkat, ne vzdy naplni
o¢ekavani. Divodem muze byt, ze psycholog nemize suplovat jednu ze slozek sportovni
ptipravy, protoze na to nema kvalifikaci, ¢as nebo potfebné informace. Hlavnim a jedinym
psychologem je tedy trenér, i kdyz vzhledem k nedostatku vzdélani je jeho piistup laicky
a vétsinou metodou pokus — omyl (Hanik & Vlach, 2008).

Vysledky vyzkumu poskytuji informace o drovni psychickych dovednosti trenérim a
hrackdm jednotlivych tymi, aby védéli, na jakou oblast psychologické ptipravy se
vV budoucnu zaméfit. Piipadné jim vysledky mohou slouzit jako odpovéd na néckteré jejich
otazky napiiklad ohledné netspésnosti tymu jako celku nebo jednotlivych hracek apod. Také
doufame, ze vysledky této prace budou slouzit jako motivace k ziskdni ambici trenéri ke
vzdélavani se v této oblasti.

Z vysledku ziskanych analyzou dat poskytnutych z dotazniku OMSAT-3* se u hracek
Ctyf tymu klubu TJ Ostrava pisobicich na riznych vykonnostnich Grovnich podafilo zjistit
celkovou uroven i troven jednotlivych mentalnich dovednosti.

Celkova trovenn mentalnich dovednosti vSech hracek bez ohledu na vék a vykonnost je
prumérna. Podle ofekavani nejvyssich hodnot dosahly hracky tymu Zzeny A, dale nasledovaly

Bylo zjisténo, ze Zeny bez ohledu na vykonnost nemaji vyssi uroven piedpokladii nez
hracky tymu juniorek. Ani u jedné kategorie nebyl shledan zadny statisticky vyznamny rozdil.

Zeny bez ohledu na vykonnost maji stejnou uroveii mentalnich predpokladi jako hracky
tymu kadetek. U téchto porovnavanych kategorii jsme také neshledali Zzadny statisticky
vyznamny rozdil.

Pii srovnani Zen bez ohledu na vykonnost a juniorek s kadetkami byl zaznamenan
vyznamny rozdil pouze u zvladani strachu, a to ve prospéch juniorskych a kadetskych hracek.

Podle ocekéavani jsme pii srovnani zen A a zen B zjistili, ze vyS$$i urovenl mentalnich
pfedpokladi maji Zeny A. Vyznamny rozdil byl zaznamenan hned u c¢&tyi dovednosti

(odhodlani, relaxace, aktivace, imaginace) ve prospéch zen A.
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Rozdil mezi hrackami juniorek a kadetek je nepatrné vysS$i ve prospéch juniorek.
Statisticky vyznamné bylo shledano stanovovani cilii ve prospéch juniorek.

Z vysledkl vyplynulo, ze hracky hrajici nejvyssi ¢eské ligové soutéze maji vyssi uroven

Nezhoda (2018) pii srovnani volejbalovych hracek na celorepublikovych a regionalnich
soutézich dospél k zjisténi, ze hracky pisobici na celorepublikovych nejvyssich soutézich
dosahly vysSich vysledkd v jednotlivych mentalnich dovednostech nez hracky hrajici
regionalni soutéze. Podobnych vysledki bylo dosazeno také pii srovnani skupin rdzné
vykonnosti v piipadé kategorie U19 ve fotbale (Jasensky, 2015) a také v pfipad¢ ledniho
hokeje (Oklesték, 2013), kdy u zkuSené€jSich hract byla zjisténa vys$si Groven mentalnich
predpokladi. Miizeme tedy usuzovat, Ze zkuSen€jsi sportovci s vysSi vykonnosti se vénuji

psychologické ptipravé 1épe a efektivnéji nez méné zkuseni sportovei.

3.4.1 Limity vyzkumu

Hlavni limitou dotazniku OMSAT-3* je jeho omezena objektivita. Odpovédi hrac¢ek
ovliviiyje jejich néhled na sebe a své mentalni dovednosti, ale také upfimnost pti odpovidani
otdzek. V ptipadé¢ tohoto vyzkumu dochazelo k Setfeni v pfipravném obdobi, které je
u juniorek a kadetek naro¢né v poctu ptipravnych turnaju, jejich odpovédi tudiz mohou byt
ovlivnény pocity po uplynulych turnajich. V pfipadé Zen A a B mohou byt spiSe limitujici
pocity z uplynulé sezony, protoze piipravné turnaje nejsou obsazeny natolik pocetné jako
u niz8ich kategorii.

Dal$im limitujicim faktorem muzZe byt fakt, ze jsme tymy kadetek a juniorek
porovnavali s zenami bez ohledu na vykonnost, coZ snizilo celkové vysledky tymu Zen A,
u kterych se prokazala nejvyssi Groven mentalnich dovednosti. Na zakladé¢ odpovédi na
vyzkumnou otazku ¢. 4 predpokladame, ze kdybychom porovnavali jednotlivé tymy mezi

sebou navzajem, vysledky by byly patrné jiné.

55



3.5 Zavér

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo diagnostikovat a porovnat uroven
mentalnich ptedpokladi u ligovych hracek volejbalu. Dil¢imi cili bylo zjistit troven
mentalnich dovednosti u vSech hracek bez ohledu na vykonnost a vék a u jednotlivych
tymu. Dal§im bylo cilem porovnat irovné mentalnich pfedpokladii mezi jednotlivymi
tymy.

Nejvyssich hodnot dosahly Zeny A, po nich dale juniorky a kadetky. NejnizSich
hodnost dosahly hracky zen B.

Pfi srovnani zen bez ohledu na vykonnost a kategorie juniorek a kadetek byl zjistén
vyznamny statisticky rozdil u dovednosti zvladani strachu ve prospéch juniorek
a kadetek. U Zen byla tato dovednost diagnostikovana jako podprimérné rozvinuta

dovednost.

Pti srovnani zen A a zen B byl zjistén vyznamny statisticky rozdil u dovednosti
odhodlani, relaxace, aktivace a imaginace ve prospéch zen A. Imaginace byla u Zen A

diagnostikovana jako nadprimérné rozvinuta dovednost.

Pfi srovnani juniorek a kadetek byl zjistén vyznamny statisticky rozdil u dovednosti

stanovovani cilii. Vy$$i hodnoty u této dovednosti dosahly juniorky.

Zjisténé skutecnosti této diplomové prace mohou byt vyuzity pro zlepSeni

a zefektivnéni psychologické ptipravy ve volejbale.
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4 SOUHRN

Volejbal je sitovy kolektivni sport, ktery se tési celosvétové oblibé ve vsech vékovych
a vykonnostnich kategoriich, hrany pod Sirym nebem, ale také celoro¢né v halach. Hru
doprovazi pravidla, kterd se na rekreacni trovni mohou upravovat dle potteb hraci, aby pro
n¢ hra byla zadbavna a potésujici. Nicméné na vrcholové Grovni jsou pravidla dand a neménna
(Kaplan, 1999). Soucasny volejbal je zalozen na vynikajici technicko-taktické, kondi¢ni
a psychické strance hracu, ktera jim umoznuje realizaci kvalitniho vykonu nejen v utkani,
ale také z dlouhodobého hlediska po dobu soutézi. V poslednich letech jsme zaznamenali
vyrazny posun zejména Vv oblasti narokd na ptesnost a dislednost provedeni jednotlivych
hernich ¢innosti, na dodrzovani taktickych tkolt pii realizaci hernich kombinaci, ale také
na psychiku a kondi¢ni trovenn hract (Buchtel, 2005). Zménu zaznamenavame také
u zenského volejbalu, ktery je rok od roku kvalitngjsi. Neustale se zrychluje, dba
na jednoduchost a maximalni preciznost (Buchtel, 2006).

Jednou ze slozek sportovniho tréninku je psychologickd ptiprava. Psychologicka
pfiprava volejbalisty je velmi dulezitou, avSak problematickou oblasti. S problematikou
psychologické pripravy jsou vSichni trenéfi obeznameni, avsak jeji uplatnéni do praxe je pro
né slozité a vétSinou nulové. Zapojeni psychologa do tréninkového procesu skoncilo vétsinou
krachem, a tak stale hlavnim psychologem tymu zistava trenér (Hanik & Vlach, 2008).

Pro diagnostiku mentalnich dovednosti byl zvolen dotaznik OMSAT-3*. Dotaznik mé&fi
celkem 12 mentalnich dovednosti, které délime do tii zakladnich skupin. Prvni skupinou jsou
zékladni dovednosti, mezi které patii stanovovani cilli, sebediivéra a odhodlani, povazované
za zékladni pro trénink ostatnich dovednosti. Druhou skupinou jsou psychosomatické
dovednosti, mezi které fadime reakci na stres, zvladani strachu, relaxaci a aktivaci. Tyto
dovednosti spojujeme s pocity, které sportovec zaziva. Posledni skupinou jsou dovednosti
kognitivni, mezi né€z patii zamétfeni pozornosti, opétovné zaméfeni pozornosti, imaginace,
mentalni trénink a planovani soutéZe (Vicar, 2016).

Ziskana data byla nasledné zpracovana v Microsoft Excel. Z dat mentélnich dovednosti
byl vypocditan aritmeticky primér, smérodatnd odchylka a uréeno minimum a maximum
kazdé skupiny. Pro analyzu a porovnani dat jsme pouzili statisticky software Statistica 13.
K porovnani jednotlivych skupin byl pouzit T-test a Mann-Whitneyiiv U test, hladina
statistické vyznamnosti byla uréena na p<0,05.

Vyzkumu se zacastnilo celkem 79 hracek. 10 hracek ztymu zeny A, 36 hracek

juniorské kategorie a 15 hracek kadetské kategorie, vSechny hracky hraji nejvyssi ¢eskou ligu
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(extraligu). Vyzkumu se také zacastnilo 18 hracek tymu Zeny B, ktery hraje 2. nejvyssi ligu.
Vyzkum byl provadén v ptipravném obdobi v 1ét¢ 2019. Dotaznik byl hrackam zaslan pomoci
e-mailu.

Z vysledki vyzkumu podle ocekavani vyplynulo, ze nejvys$si troven mentalnich
ptedpokladi maji hracky Zen A, po nich déle juniorské a kadetské hracky. Nejnizsi Groven
mentalnich pfedpokladi maji hracky Zen B.

Pti srovnani zen bez ohledu na vykonnost oproti kategorii juniorek a kadetek byl zjistén
vyznamny rozdil u zvladani strachu. U Zen byla tato dovednost diagnostikovana jako slabé&
rozvinuta.

Pii srovnani Zzen A a Zen B byl zjiStén vyznamny statisticky rozdil u dovednosti
odhodlani, relaxace, aktivace a imaginace ve prospéch Zzen A. Imaginace byla u zen A
diagnostikovana jako nadprimérné rozvinutd dovednost.

Pti srovnani juniorek a kadetek byl zjistén vyznamny statisticky rozdil u dovednosti

stanovovani cilii. Vy$$i hodnoty u této dovednosti dosahly juniorky.
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5 SUMMARY

Volleyball is a team net sport which is popular all over the world in all age and
performance categories. It is played under the open sky but also in the halls all year long.
Volleyball has the game rules which can be adjusted to the players’ needs on recreational
level in order to make the game more amusing and entertaining. Nevertheless, the game rules
are fixed and invariable on the professional level (Kaplan, 1999). Contemporary volleyball is
based on excellent technical-tactical, fitness and psychological side of the players which
enables them to realize a quality performance not only during the match but also, from the
long-term point of view, during all competitions. In recent years, we noted major shift mainly
in the area of demands on accuracy and consistency of game performance, observance of
tactical task while realizing game combinations, but also on psyche and fitness level of
players (Buchtel, 2005). The change is noted also in female volleyball which is becoming
very good. It is becoming faster, it minds simplicity and maximum accuracy (Buchtel, 2006).

One part of the sports training is a psychological preparation. The psychological
preparation of volleyball player is very important, however, it is problematical, too. All
coaches are acquainted with the issues of psychological preparation, but it is complicated for
them to put it into practice. The involvement of a psychologist in training process was not
successful and that is the reason why the coach is still the main psychologist in the team
(Hanik & Vlach, 2008).

OMSAT-3* questionnaire was chosen for mental skills diagnostics. The questionnaire
measures 12 mental skills which are divided into three groups. The first group includes basic
skills such as goal-setting, self-confidence and commitment which are considered to be
fundamental for practising the other skills. The second group includes psychosomatic skills
such as stress control, fear control, relaxation and activation. These skills are connected with
the feelings that the sportsman experiences. The last group contains the cognitive skills such
as focusing, refocusing, imagery, mental training and the competition planning (Vic¢ar, 2016).

The acquired data were processed in Microsoft Excel. From the mental skills data the
arithmetic mean and margin for error were calculated and the minimum and maximum of
each group was determined. The Statictical software Statistica 13 was used for analysis and
comparison of the data. To compare the groups we used T-test and Mann-Whitney’s U test, p-
value being p<0,05.

In total 79 female players took part in this research. 10 players from team women A, 36

players from junior category and 15 players from cadet category. All players play the highest
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Czech league. Eighteen players from team women B, who play the second highest league,
also took part in this research. The research was carried out in preparatory time in summer in
2019. The questionnaire was sent to players via an email.

Not surprisingly, the results of the research showed that the players women A have the
highest level of mental skills, then juniors follow and then cadets. The players women B have
the lowest level of mental skillss. While comparing women and category of juniors and cadets
regardless of sports performance, the significant difference in fear control was discovered. In
the category of women, this skill was diagnosed as lowly developed.

When comparing women A and women B, the significant statistical difference was
discovered in the area of commitment, relaxation, activation and imagery in favour of women
A. Imagery was diagnosed as highly developed skill at women A. When comparing juniors
and cadets, the significant statistical difference was discovered in the area of goal-setting.

Juniors reached the higher value at this skill.
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Ptiloha 1. Pravodni informace

Univerzita Palackého
v Olomouci

Pruvodni text k dotazniku OMSAT 3*

: Mentalni pfedpoklady u vrcholovych hracek ve volejbale

Dobry den,

jmenuji se Eva Bujnova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru télesna vychova / ucitelstvi
spolecenskych véd na Fakulté t€lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Do rukou se
Vam dostal Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti, ktery slouzi k méfeni psychickych
vlastnosti vyuzivanych sportovci. Chtéla bych Vas pozadat o ucast na vyzkumu k mé
diplomové préci a o vyplnéni tohoto dotazniku.

Dotaznik je anonymni, nevpisujte prosim své jméno. Vase odpovédi budou povazovany za
duveérné a budou pouzity pouze pro ucely mé diplomove préace. Dotaznik obsahuje celkem 48
vyroki, jeho vyplnéni Vam nezabere déle nez 30 minut casu. Vase ucast na vyzkumu je
dobrovolnd, vyplnénim dotazniku davate souhlas ke zpracovani dat.

Vysledky vyzkumu budou k dispozici v kvétnu 2020. V piipadé, Ze chcete obdrzet zpétnou
vazbu k Vasemu profilu mentalnich dovednosti i své pfipadné dotazy piste na e-mail:

evca.bujnova@gmail.com.

DéKuji za vas ¢as a ucast na mém vyzkumu.
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Pfiloha 2. Dotaznik OMSAT-3*

Instrukce pro vyplnéni dotazniku:
Miru souhlasu/nesouhlasu prosim oznacte nasledujicim zptsobem.
Vyberte vzdy pouze jednu odpovéd:

1 Stanovuji si denni tréninkové cile.

Slovni odpovédi prosim piste ¢itelné na vyznacené misto:

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

Dotaznik mentalnich dovednosti / OMSAT-3*
Osobni udaje:

Veék:

Pohlavi:

Sport:

Nejprve si prectéte kazdy vyrok a oznacte odpovéd podle toho, do jaké miry s
danym vyrokem souhlasite. Neexistuji dobré nebo spatné odpovedi,
odpovidejte prosim uprimné a bezprostiedné. Pri odpovidani na otazky
myslete na své nedavné vykony ve vasem sportu, at' v tréninku, ¢i v

1 Stanovuji si denni tréninkové cile.

2 Veétim, ze dokazu uspét navzdory prekazkam, na které narazim.

3 Je pro mne snadné relaxovat.

V mém sportu existuje fada véci, které jsou potencialné nebezpecné a ze
kterych mam strach.
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5 Kdyz jsem pfi tréninku unaveny/a, umim navysit svoje tréninkové usili.

6 Mivam problémy s vykonnosti, protoze jsem piilis nervozni.

7 Jsem odhodlany/a budovat sportovni kariéru bez ohledu na vSechny prekazky

8 Ztracim koncentraci béhem dulezitych soutézi/zapasi.

9 Snadno si v mysli vytvafim predstavy.

10 |Stanovuji si naroéné, ale dosazitelné cile.

11 |Planuji ur¢ity soubor ¢innosti, které provadim pfed soutézi/zapasem.

12 |Jednam sebejisté i v obtiznych sportovnich situacich.

13 |Mentalni trénink provadim kazdodenné.

14 |Pii soutézi/zapase mé télo piili§ ztuhne.

15  |Ztracim koncentraci béhem kazdodenniho tréninku.

16 |Je pro mne tézké trénovat kvili strachu, ktery souvisi s mym sportem.

17  |Jsem odhodlany/a stat se vynikajicim sportovcem.

18 |Je pro mne snadné ovliviiovat pfedstavy ve své mysli.

19 |Umim si védomé snizit napéti ve svalech.

20 |Kdyz se pii soutézi/zapase citim pfili§ klidny, umim zvysit svou energii.

21  |Piedstavuji si (vizualizuji) svij nejlepsi mozny vykon

22 |Pii soutézi/zapase vedou mé chyby ¢asto k dalSim chybam.

23 |Stanovuji si cile, které pfispivaji ke zlepSovani mého sportovniho vykonu.

24 |Bojim se prohravat.

25 |Planuji, na jaké véci budu pied zapasem myslet.

26 |Mam jasné mentalni predstavy.

7 Kdyz mé néco v prubéhu soutéze/zapasu rozrusi, je pro mne tézké ziskat znovu
kontrolu sam/sama nad sebou.

28 |Veéfim, Ze je v mych moZnostech dosahnout svych cila.
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29

Je pro mne snadné rychle relaxovat.

30 [Jsem ochotny/d obétovat vétSinu ostatnich véci, abych vynikl/a ve svém sportu.

31 |V neékterych situacich v tréninku je pro mne tézké se soustredit.

32 |Velké publikum mne pii soutézi/zapase znervoziuje.

33 |Dokazu v predstavach vnimat svoje pohyby.

34 |V pribéhu soutéze/zapasu je pro mne tézké dostat z hlavy ne¢ekanou udalost.

35 |Muj mentalni trénink je planovany

36 |Podavam lepsi vykon pii tréninku nez v soutézi/zapase.

17 Dokazu sam sebe snadno nabudit na optimalni Groven, pii které podavam
nejlepsi vyvkony.

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

19 Jsem odhodlany (-a) se zlepSovat ve svém sportu vice, nez jinych oblastech
zivota.

40 [Planuji si staly seznam ¢innosti, které provedu v pribéhu soutéze/zapasu.

41 |Mé cile mé motivuji pracovat usilovnéji.

42 [Umim 0¢inné relaxovat béhem kritickych momentu pii soutézi/zapasu.

4 Je pro mne tézké v ramei tréninku ziskat kontrolu nad vécmi a omezit tak své
obavy.

44 [Béhem tréninku pfemitam nad svymi chybami.

45  [Provadim mentalni trénink kritickych soutéznich/zapasovych situaci.

46 Pokud se citim v prubéhu soutéze/zapasu bez energie, jsem schopny/a se
snadno nabudit.

47 Mam plan, ktery zahrnuje ur¢ita pomocna slova, které si fikam pii
soutézi/zapase.

48  |Jsem sebejisty/a ve vétiiné aspektt svého vykonu.

Zkontrolujte, prosim, zda jste odpovédéli na viechny otazky.
Moc dékuji za VAS €as a spolupraci!
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Ptiloha 3. Informovany souhlas

Univerzita Palackého
v Olomouci

Informovany souhlas

Jméno:

Datum narozent:

Utastnik byl do studie zafazen pod ¢islem:

1. J&, nize podepsany(4) souhlasim s mou ucasti ve studii.

2. Byl(a) jsem podrobné¢ informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se
ode mé ocekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti. Pokud
je studie randomizovana, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zatazeni do
jednotlivych vyzkumnych skupin.

3. Porozumél(a) jsem tomu, ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit.
Moje tcast ve studii je dobrovolna.

4. Pti zatazeni do studie budou moje osobni data uchovéna s plnou ochranou davérnosti
dle platnych zakonti CR. Je zaru¢ena ochrana divérnosti mych osobnich dat. Pfi
vlastnim provéadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektim pouze bez identifikaénich udaji, tzn. anonymni data pod
¢iselnym kodem. RovnéZ pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni
udaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich udaji (anonymni data) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Datum:

Podpis ucastnika: Podpis vyzkumnika povéreného touto studii:
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