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Uvod

Uvedené téma spada do oblasti sportovni psychologie. Vybrala jsem si ho pfedev§im
proto, ze se jezdectvi vénuji od svého détstvi a travim u koni kazdy den. I kdyz jezdim
zavodné teprve tieti rok, dlouhodobé pozoruji, jak plsobi stres na vykony nejen

u vykonnostnich, ale i u rekreacnich jezdcu.

v

Jezdectvi je sport, ktery se stava stale popularnéjsi jak ve svétg, tak i v Ceské republice.
To dokazuje ptibyvajici pocet novych jezdeckych aredlli, koni i jezdcii. Tento sport je
vyjimecny v tom, Ze nezaleZi jen na vykonu jezdce, ale i na koni. Otazkou je, jak dosahnout
co nejlepsi psychologické piipravy a zvladnout stres sportovct. Psychicky stav jezdce

jednoznacéné ovliviiuje koné a tedy i jeho vykon.

Ve sportovné vyspélych zemich je mentélni pfipravé vénovana zna¢na pozornost. U nas
v Ceské republice se na ni postupné zaéina klast diraz, ale prozatim je nedostatek odborné
literatury, kterd by se vénovala vztahu mezi ¢lovékem a koném. Podle mého nazoru se
psychicka ptipravenost jezdce a strategie zvladani stresovych situaci li§i u sportovcti, ktefi

jsou na zakladni Grovni a téch v elité.

V teoretické Casti kratce zminime historii psychologie sportu, dale historii a pravidla
parkurového skakéni, vztah mezi ¢lovékem a koném, psychologickou piipravu sportovce,
psychické stavy a zatéze ve sportu, psychické predpoklady sportovce, jaka je role emoci,
frustrace a sebedivéry ve sportu. Posledni kapitola je vénovana stresu a strategiim, které

pouzivame pro jeho zvladnuti.

Cilem prace je analyzovat, popsat a srovnat vybrané strategie zvladani stresu
u parkurovych jezdct s riznou vykonnosti. Piedpokladame rtiznost ve strategii zvladani
stresu U jednotlivych kategorii jezdcl, rozdélenych do tfech kategorii podle nejvyssi
dosazené vykonnosti a nasledné¢ Vramci pohlavi. V praktické ¢asti pouzijeme
standardizovany dotaznik SVF 78, popiSeme zkoumany vzorek a postup pifi provadéni
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vyzkumu. Po vyhodnoceni dat ovéfime platnost stanovenych hypotéz.



TEORETICKA CAST

1 Prehled poznatku
1.1 Historie psychologie sportu a jeji predmét

1.1.1 Historie psychologie sportu

Historické poznatky v oblasti psychologie sportu se objevily uz ve starovéku,
ptedevsim v Orienté. Zakladem tohoto védniho oboru je pochopit propojenost télesného
S dusevnim a naopak. S tim souvisi Juvenaliv vyrok: ,Je Zddouci, aby byla zdrava duse ve

zdravém tele* (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

Psychologie sportu jako samostatny obor vznikla v druhé poloviné 19. stoleti.
K aplikaci vyzkumnych metod na oblast sportu dochdzelo nejdiiv ndhodné, jednotlivei —
nadSenci, psychology a také pedagogy. Najdeme ¢lanky z konce 19. a zacatku 20. stoleti
tykajici se golfu, amerického fotbalu, cyklistiky a dalSich sportl. D4 se fict, ze do 1. svétové
valky jde v psychologii sportu o fazi nahodilych nesystematickych badani. Ke zméné doslo
po 1. svétové valce, kdy vznikaly prvni vysoké Skoly se sportovnim a télovychovnym
zamé&fenim. Prvni experimentalni prace se zamétfovaly na senzomotoricky vykon, prib¢h
senzomotorického uceni, osobnosti sportovct, jejich vile a volni regulace. Celosvétove se
jednalo o zakladatelskou fazi psychologie sportu. V piedvale¢ném Ceskoslovensku je vznik
psychologie sportu spojeny se jmény Chudoba, ktery napsal ve tficatych letech ,,Psychologie
tréninku“ a Pechlat, ktery napsal praci na téma ,,Psychologie télesnych cviceni* (Slepicka,

Hosek, & Hatlova, 2011).

Po druhé svétové valce dochazi krozvoji olympijskych sporti. Pozornost je
zamétena na piipravu vrcholovych sportovel, ktera zahrnuje i psychickou piipravu. Stale
vic psychologli se zabyva psychologickou pé¢i o vrcholové sportovce. V mezindrodnim
meéfitku je sttedem zdyma feSeni odbornych otdzek vlivu psychiky na sportovni vykon

(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

1.1.2 Piedmét psychologie sportu

Psychologie sportu se zabyva sportovnim tréninkem a dal$imi slozkami vykonnosti
sportovce zahrnujici jeho osobnost a také osobnost trenéra. Psychologicka priprava

sportovce ma propojovat kondi¢ni, technické a taktické ptipravy v jeden celek a zajiStovat



maximalni vyuziti vykonnostniho potencidlu sportovce v soutézich v podobé nejvyssiho
sportovniho vykonu. Zabyva se prohloubenim rozvoje psychickych vlastnosti, které vedou

k dosazeni sportovniho vykonu (Safai & Hiebickova, 2014).

Nejcastéjsi pojeti psychologie sportu je to, kdy je sport chapan jako srovnavaci,
pripravnd a zdbavnd motorika probaddna prostiedky psychologické veédy. Predevsim
Z hlediska otazek, jaky ma sport vliv na psychické procesy a osobnost ¢loveka, a jak je na
naopak ovliviiovan prabéh sportovnich ¢innosti psychikou c¢loveéka (Slepicka, Hosek, &

Hatlova, 2011).

1.2 Parkurové skakani

1.2.1 Historie parkurového skakani ve svété a v CR

SoutéZ parkurové skakani se znacné zacala vyvijet od roku 1868, kdy byly ,,vySkovy
skok* a ,,8itkovy skok* souc¢asti prvni soutéze parkuru, které poradala Kralovska dublinska
spole¢nost v Irsku. Jejich tkolem bylo provéftit kvalifikaci koni pro honebni pole. V roce
1881 byl postaven a uveden do provozu parkur na novém dublinském kolbisti v Ballsbridge
(Ptikrylov4, Husdkova, 1995). Nasledné byly zahrnuté parkurové soutéZe do Narodni
prehlidky koni v New Yorku v roce 1883. Na pielomu stoleti se skokové soutéze konaly
1 na mezindrodnim poli. V roce 1900 na olympidd¢ v Patizi soutézili jezdci ve tiech
disciplinach: skakani pies piekazky na Cas, skakani do dalky a skakani do vysky (Edward,
1994).

Velky rozvoj skokovych soutézi byl na pocatku 20. stoleti, kdy se Americky
skokansky tym poprvé zacastnil Mezinarodni piehlidky koni v roce 1911. Ve stejné dobé
vznikl Pohar narodu, ktery se kona kazdy rok ve vSech soutéZicich zemich a i€astni se ho
Ctyi¢lennd druzstva (Edward, 1994). Vroce 1912 bylo parkurové skdkani zaclenéno

k ostatnim disciplinam olympijskych her (Mahler, Maget, & Jabulka, 1995).

V Ceské republice jsou spojeny zadatky civilniho jezdeckého sportu se Sokolem.
Sokolsti jezdci jezdili podle jednotné metodiky a pravidelné vystupovali na vSesokolskych
sletech. Tyto byly pferuseny prvni svétovou valkou. Dalsi vystoupeni se konala v roce 1920,
kdy bylo zalozZeno jezdecké uciliste¢ v Hodoniné a ekvita¢ni skola v Hranicich. U¢ilisté mélo
zasadni vyznam pro vznik pro vyvoj sportovniho jezdéni (DuSek & Klika, 1992). Vibec

prvni parkurové zavody v CR se zac¢aly konat od roku 1922 na zavodisti ve Velké Chuchli.



O rok pozd¢ji se zlcastnili poprvé nasi jezdci zdvodl v zahrani¢i. Nejuspésnéjsi Cesky
jezdec byl FrantiSek Ventura, ktery se stal olympijskym vitézem roku 1928 (Mahler, Maget,
& Jabulka, 1995).

1.2.2 Pravidla parkurového skakani

Pravidla, kterymi se fidi jezdecké soutéze, vydava Féderation Equestre Internationale

a jsou kazdy rok upravovana podle soucasného vyvoje (Piikrylova & Husakova, 1995).

Parkurové skakani je jesté s dostihy nejrozsifené;si disciplinou jezdectvi nejen u nas,
ale i ve svéte. Jedna se o soutéz, pii které jezdec na koni pfekonava v uréeném potadi umélé
piekazky umisténé ve vymezeném prostoru, tzv. kolbisti. Kazda piekazka je vzdy opatiena

shoditelnymi ¢astmi (Dusek & kolektiv, 1992).

Pokud se jezdec dopusti urcitych chyb, napt. shozeni ptekazky, vyhnuti piekazky,
piekroceni stanoveného Casového limitu atd. je penalizovan trestnymi body. Vitézem se
stava ten, ktery dostane nejnizsi pocet trestnych bodti nebo dokon¢i parkur v nejkrat$im case
nebo ziska v uréitém druhu soutéZe nejvyssi pocet bodi (Ceské jezdecka federace, [CIF ],

2016).

Nejdtive bylo jezdectvi vyhradné muzska disciplina, avSak od poloviny 20. stoleti se
ji mohly tGcastnit i Zeny (Bryant, 2008). V dne$ni dob¢ je jizda na koni Castéji spojovana
s zenskym pohlavim. I kdyz Zeny mohou v jezdectvi pocetné pievaZzovat, v elité stale vedou
muzi (Birke & Brandt, 2009). Soucasny svétovy zebii¢ek ukazuje, ze v na prvnich 10
mistech nejlepSich jezdci svéta v parkurovém skakani neni Z4dnd Zena a na dalSich 20

mistech je pouhych Sest Zen (Fédération Equestre Internationale [FEI], 2017).

Chtela bych podotknout, ze jezdectvi je jedine¢ny sport, ve kterém Zeny soutéZzi
dohromady s muzi ve vsech jezdeckych disciplinach — drezuie, vSestrannosti a parkurovém
skakani a na vSech vykonnostnich Grovnich. Nevyskytuji se zadné rozdily v pravidlech
v ramci jezdeckého sportu pro muZze a Zeny, a tim je tento sport neobycejny. Nejsou pfitomny
zadné biologické vyhody diky pohlavi. V ramci tohoto sportu jsou muzské vlastnosti, jako
je rychlost a sila, méné podstatné nez v jinych sportech. Uspéchu je dosazeno diky
kombinaci rovnovahy, preciznosti a specializovaném tréninku. To jsou znaky, na které
pohlavi nemé zadny vliv. Sila jezdce sice hraje roli, ale ma své limity, protoze kin bude

vzdy siln&jsi nez jezdec, bez ohledu na pohlavi (Dashper, 2012).



1.3 Vztah mezi ¢lovékem a koném

Vztah mezi ¢lovékem a koném ma dlouhou historii. Ve velmi Casnych fézich
domestikace, bylo motivaci maso. Postupné se koné¢ stali diilezitym nastrojem pro piepravu
a v dnesni dob¢ se stale vic a vic pouzivaji jako spole¢nici (Digard, 1999). V soucasnosti Se
kon¢ a jizda na koni také vyuzivaji v terapeutickych programech (Anderson, Friend, Evans,
& Bushong, 1999).

Jezdecké sporty jsou ojedinélé, protoze na rozdil od ostatnich sportli, vykon nezavisi
vyhradné na lidskych schopnostech a dovednostech, ale také zavisi na koni. A tou
nejdulezitéjsi slozkou je kvalita interakce mezi koném a jezdcem. Vysoce efektivni interakci
mezi koném a jezdcem je obtizné vybudovat, protoze oba dva, jak jezdec, tak kin jsou zvykli
na zcela odlisné zplsoby socidlni interakce. Lidé jsou zavisli pfedevSim na verbalni
komunikaci, zatimco koné na neverbalni komunikaci vyjadiené télem (Wolframm &

Micklewright, 2009).

Emoc¢ni podnéty ke komunikaci s koném mohou lidé vyjadiovat rliznymi zpisoby:
hlasem, drzenim t&la, vyrazem a feromony (Hama, Yogo, & Matsuyama, 1996). Tyto
podnéty nazyvame pomucky. Pokud si je jezdec osvoji spravné pomucky a bude je pouzivat
ve spravnou dobu, piiblizi se tak k pocitu souhry s koném. Pokud jezdec dokonale splyne
télem i dusi s koném, tak Si pozorovatelé stézi v§imnou, Ze jezdec n&jaké pomicky pouziva.
Jednim z n€kolika ptedpokladi pro dobrou komunikaci jezdce s koném je pozice jezdce
(Micklem, 2004). Nejlepsi, co mizeme v soucasnosti udélat, je trénovat lidi k etologickym
metodam pozorovani, upoutat jejich pozornost na drzeni téla a postoj koné. Pokud je
vénovana pozornost signdlim a podporovana hlubsi znalost chovéni, tak se ¢lovék muze
naucit spravny zpusob, jak se pfizplisobit riznym konim (Hausberger, Roche, Henry, &

Visser, 2007).
Vyzkumy tykajici se vztahu mezi ¢lovékem a koném

e Jedind studie zkoumajici emoc¢ni podnéty ukazuje, Ze pokud maji lidé negativni
pocity, zatimco hladi koné&, zvysi se v nékolika prvnich minutach srde¢ni frekvence
u zvifete. Clovék s neutralnimi &i pozitivnimi pocity nema zadny takovy vliv (Hama,
Yogo, & Matsuyama, 1996). Neexistuje zadny dikaz, ktery by potvrzoval, Ze by
pohlavi ¢lovéka mélo vliv na chovani koné¢ (Henry, Hemery, Richar, & Hausberger,

2005).



e Dalsi vyzkum se soustiedi predevsim na vyuziti psychologickych dovednosti. Studie
zkouma naladu a psychologické dovednosti u elitni a subelitni skupiny jezdca
soutézicich v drezufe a parkurovém skakéani. Mayers et al. zjistil, Ze elitni jezdci
skoruji podstatné vic v ovladani tzkosti nez neelitni jezdci. Vysledky vyzkumu
napovidaji, ze jeden z ptispivajicich faktorti vedouci k lepSimu vykonu osob v elité
je jejich schopnost kontrolovat fyziologické a psychologické symptomy tzkosti.
Jeden z moznych mechanismi muize byt vliv uzkosti na interakci mezi koném
a jezdcem (Wolframm & Micklewright, 2009).

e Studie Beachampa a Wintona (2005) zkoumala vztah mezi vlastni G¢innosti
a vnimanim vlastniho koné& ve stfedni Grovni vSestrannosti. Vysledky naznacuji, ze
uroven vlastni G¢innosti jezdce se ve skute¢nosti vztahuje k schopnosti vnimat kon¢
a k ochoté projevit ji. Jezdci s nizkou sebeduvérou tudiz pravdépodobnéji citi
neschopnost kontrolovat své koné, coz dale zvySuje oslabeni interpretace tirovné
kognitivni Gzkosti (Wolframm & Micklewright, 2009).

e To, ze sebevédomi hraje dilezitou roli v jezdeckém sportu, potvrzuje model stresu
od Lazaruse a Folkmana, ktery oznacuje divéru nebo percepci jako schopnost

zvladnout jisté situace. (Wolframm & Micklewright, 2009).

1.4 Psychologické pripravy sportovce

Psychologickou pfipravu sportovece muzeme popsat jako cilevédomé vyuziti
psychologickych poznatki k prohloubeni u€innosti tréninkového procesu. Snazi se omezit
pusobeni negativnich vlivii a zaroven pozitivné ovlivitovat psychiku sportovci k dosazeni
vysoké sportovni vykonnosti. Vypracovat se na vysokou vykonnost znamena schopnost

zvladnout v piiprave pocet psychickych zatézi (inavu, nechut’ apod.) (Dovalil & kol., 2002).

Pfi mentalni tréninku se nacvicuji psychologické dovednosti, které se vyuzivaji ke
zlepseni prozitku nebo k dosazeni vétsiho uspokojeni pfi sportu ¢i fyzické aktivité. Neékolik
vyzkumu hodnoticich efektivnost tréninku psychickych dovednosti se shoduje na tom, Ze
mentalni trénink ma pozitivni efekt na vykonnost. Mnozstvi studii srovnava psychologické
charakteristiky a schopnosti u UspéSnych a méné uspésnych sportovci. U UspéSnych
sportovell je vysSi sebedlvéra, vétsi seberegulacni napéti, leps$i koncentrace, vyrovnany
a pfirozeny postoj, lepsi kontrola v soutéZnich situacich, vétsi odhodlanost, odpovédnost

a vyskytuje se u nich vice pozitivni mySleni a imaginace. Mezi nejdulezitéjsi techniky jsou
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fazeny trénink relaxace, pozornosti a koncentrace, imaginace a strategie vnitini fe¢i (Safar

& Hrebickova, 2014).

Pti realizaci psychologické piipravy sportovce je dulezitd nejen spoluprace se
sportovnim psychologem, ale také s trenérem. Cilem psychologické ptipravy je vytvofit
takové psychické predpoklady sportovce, aby byl schopny uspésné realizovat sportovni
vykon. To ma slouzit ke zvySeni kvality a rychlosti adaptace sportovce na podminky
sportovni ¢innosti, piedevsim prizptisobeni a védomé tizeni psychickych funkci sportovce

na podminky tréninku a soutézi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

1.5 Psychické stavy a zatéz ve sportovni ¢innosti

Aktudlni psychické stavy hraji dulezitou roli ve vztahu k tréninku ¢i soutézi, kdy
ovliviiuji vykon v nich podavany. Psychické stavy ve sportu muizeme rozdélit na

pfedstartovni, soutézni a posoutézni (Dovalil & Choutka, 2012).

Predstartovni stav je moment, kdy si sportovec uvédomi, ze se Ucastni dilezité
soutéze. Organismus by mél byt pfipraven pro zvladnuti nadchézejici zatéze. Tento stav je

vyrazné€ ovlivnén emocemi a také motivaci (Stackeova, 2011).

Predstartovni stav se pfi pfijezdu na zavodisté¢ méni ve startovni stav, ktery miize
trvat do zacatku soutéze nebo pretrvavat dokonce po celou dobu soutéze. Vyskytuje se ¢asto
u zacatecnich sportovcll. K regulaci aktualniho psychického stavu slouzi védomosti
o dynamice aktivaéni urovné jedince, ktera urcuje, kdy mé byt organismus piipraveny
k reakci. RozliSujeme nadmérnou a pfili§ nizkou aktivacni uroven (Dovalil & Choutka,

2012).

e Nadmérna aktivacni troven snizuje takové podnéty, které vyvolavaji strach nebo
ocekavani. Vyuzivd se zejména v predstartovnich stavech k odvedeni pozornosti
nebo redukovani napéti. Ke sniZzovani aktivace se vyuZiva rozcvicka, dechoveé
cviCeni, tepld sprcha, masdz, urcitd psychofarmaka, relaxacni cviceni, specifické
psychologické prostredky jako je hypnoza nebo sugesce apod. Pii vybéru konkrétni
metody snizovani aktivace je dulezité nastudovat odbornou literaturu nebo vyhledat
pomoc sportovniho psychologa. Na téchto cvi€eni je potieba pracovat del§i dobu pod
dohledem odborného vedeni (Dovalil & Choutka, 2012).

e Piili§ nizka aktivacni uroven piedstavuje mensi komplikaci, protoze se vyskytuje
mén¢. Projevuje se jako apatie, lhostejnost, ochablost a odevzdani.
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e Pro sport je nejlepsi optimaln€ zvySena aktivacni troven pozitivniho sméru, ktera se

objevuje jako sebedlvéra a vysoké odhodlani (Dovalil & Choutka, 2012)

Posoutézni stavy jsou vazané na vysledky soutéze. Pokud je jedinec tispésny, dostavi se
aktivace pozitivniho sméru (spokojenost, veselost apod.). Pfi neuspéchu se miize objevit
psychologicky problém projevujici se negativnimi prozitky (deprese, smutek, beznad¢j

apod. (Dovalil & Choutka, 2012).

Ve sportovni psychologii se ¢asto vyskytuje pojem ,,FLOW?®, ktery definoval znamy
profesor psychologie Mihdly Csikszentmihdalyi jako optimalni prozitek nebo také plynuti,
kdy je cloveék naprosto ponofeny do urcité ¢innosti, jejiz provadéni nam piindsi pocit
naplnéni. Pravé pohyb nam ma tento prozitek piinéaset, nelze vSak tvrdit, Ze to tak musi byt
pokazdé (Stackeova, 2011). K dosaZeni tohoto stavu mysli by mél jedinec umét ovladat to,
co se déje v jeho védomi v kazdém okamziku. K tomuto stavu nedochazi jenom nahodné,
ale i cilen&. Clovék musi danou &innost vykonavat s vasni, mit k ni silny emoéni vztah a také
odstranit prekazky, které ztézuji, ¢i brani dosahnout stavu ,,FLOW* (Jelinek & Jetmarova,

2014).
Dulezité rysy stavu flow:
Vyzva

Nejprve musite vnimat, Ze dana situace je pro vas vyzvou a zaroven véfit, ze mate vse

potiebné k dosazeni uspéchu.
Tady a ted’

Soustiedite se na to, co je tady a ted’ a nenechate se rozhodit tim, co se stalo v minulosti nebo

tim, co by se mohlo stat v budoucnosti.
Splynuti jednani a povédomi

Vase chovani splyne s mysSlenkou. U jizdy na koni mliZete zazit situaci, jako kdyby vam kiin
Cetl myslenky. Naptiklad pii jizd€ na koni jste tak soustfedéni, Ze na cokoliv pomyslite, tieba

pobidku do cvalu, tak vase télo se aktivuje a kan ihned reaguje.
Ustoupeni reflektivniho sebeuvédoméni

Prestavate byt zaneprazdnéni sami sebou, konkrétni ¢innosti a tim, co si mysli ostatni. Prosté
jste a tpIné vypinate vnitini kritiku.
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Kontrola

Citite se, jako kdybyste s koném splynuli a byli jedno té€lo a jedna duse. Mate absolutni

kontrolu nad situaci.

Chtié

K pociténi opravdového stavu ,,flow*, musi byt vSechno, co délate, vnitin€ uspokojujici.
Ztrata pojmu o ¢ase

Cas jako kdyby se najednou zastavil anebo naopak zrychlil (Wolfram, 2016).

1.6 Psychické predpoklady sportovce

Na vyvoji osobnosti se podili pfedev§im charakter, schopnosti clovéka a temperament,
a také vng&jsi vlivy (prostiedi a vychova) (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).

Schopnosti byvaji obvykle definoviny jako individualné rozdilné, relativné stale dilci
dusevni predpoklady vykonnosti (mentdlni, senzomotorické a motorické) (Cacka, 1997, 32).
Opravdovou zptisobilost nelze hodnotit bez zahrnuti povahovych vlastnosti a motivacni,
z4jmove 1 hodnotové orientace osobnosti. AZ na zaklad¢€ shrnuti vSech téchto charakteristik,
lze ptedvidat vykonnost jedince v dané oblasti. Ani vyjimecné schopnosti nemusi zaru¢ovat
zadouci vykon (Cacka, 1997). U sportovetl miizeme rozliovat schopnosti senzorické (napf.
vnimani prostoru a casu), senzomotorické (napf. obratnost, rychlost, vytrvalost),
intelektualni (napt. pohybova a hracské inteligence) a estetické (interpretace, tvotivost)
(Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009). Schopnosti jsou nau¢ené na rozdil od nadani, které je
oznacovano jako vrozeny piedpoklad pro vykon. TéZko definovatelny je talent, ktery je
chépan jako mimofadné nadani nebo jako mimotfadné schopnosti (Nakonecny, 2009).

Temperament predstavuje vlastnosti, které se vyznacuji vzrusivosti, impulzivnosti,
silou ale i rychlosti psychickych procesti. Podili se na urcovani hloubky a trvani
emociondlnich akci. Projevuje se pii vyjadfovani riznych projevii chovani, pii vyskytu
novych podminek a ne¢ekanych situaci (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).

Charakter je struktura vlastnosti a rysti osobnosti sportovce, ktera ovlivituje chovani
a jednani clovéka. Zahrnuje osobnostni vlastnosti, které vyjadiuji silu vychazejici
z motivacnich tendenci ¢i vlastnosti k zaméfenosti sportovnich aktivit (naptiklad

rozhodnost, odpovédnost, cilevédomost apod.) (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).
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1.7 Motivace

Motivace ma spoustu definic a v psychologii nemé jednotny obsah. Nejvétsi odbornik
H. Heckhaousen vymezil pojem motivace jako: ,, Motivovani jednani urcitym motivem je
oznacovano jako motivace. Motivace je myslena jako proces, ktery voli mezi riiznymi
moznostmi jednani, zaméruje jednani na dosazeni motivacné specifickych cilovych stavii

a na cesté k tomu je udrzuje v chodu “ (Nakone¢ny, 1996, 15).

Slavny psycholog Abraham Maslow definoval teorii motivace pomoci hierarchického
modelu lidskych potieby, ktery nam ukazuje, ze kazdy z nds ma individuélni systém motiv.
Jednotlivé potieby jsou hierarchicky uspotfddané podle jejich dulezitosti. To znamena, Ze
nejprve musi byt uspokojeny zakladni potfeby a potom nésleduji dalsi. Zakladni potieby
neboli deficitni, jsou ty, které plynou z n¢jakého nedostatku ve cloveku. Pokud jsou zdkladni
potfeby uspokojeny, vyskytnou se metapotieby neboli ristové, které prameni z lidské
potieby sledovat cile, stale je piekradovat a stavat se ndkym lepsim. Clovek, ktery dosahne
sebeaktualizace, by mél byt podle Maslowa vSestranné rozvinutym a vyzralym jedincem
(Jelinek & Jetmarova, 2014). Hnacim motorem naSeho vnitiniho vyvoje tedy neni vnéjsi

okoli, ale my sami — nase ,,Ja* a take sebeticta (Jelinek & Jetmarova, 2014, 54).

Maslowova pyramida potieb

Potreby
seberealizace

Potieba uznani, sebetcty

Potieba lasky a sounaleZitosti

Potieba jistoty a bezpeci

/ Potteby fyziologické \

(Jelinek & Jetmarova, 2014)

Konkrétné u jezdectvi, jedinec na uplném zacatku bere jizdu na koni jako ¢innost,
ktera posiluje zdravi, pocit bezpeéi a taky radost z pocitu, Ze nalezi do jezdecké skupiny.
KdyzZ zacne pravidelné jezdit a zlepSovat se, nartsta potieba v§emu kolem jezdectvi rozumét
a rozvijet dale své schopnosti. A nasledné zacne premyslet o dalSich vécech a snazi se

dosahnout co nejvyssiho vykonu, ktery vede za ur¢itym cilem (Micklem, 2004).

14



1.7.1 Vnitfni motivace

Vnitini motivace neboli endogenni je vétSinou nevédoma a tvoii ji takové ¢innosti,
které ¢loveka samy o sobé odménuji, protoze je déla rad. Priklad typické vnitini motivace je
sport, ktery cloveék déla s nadSenim a ke kterému ¢lovek neni nucen okolim (Nakonecny,

2015).

1.7.2 Vnéjsi motivace

Vnéj$i motivace neboli exogenni, je védoma a zamérné vede k né¢jaké ¢innosti, ktera
bude nalezit¢ odménéna nebo potrestdna. Pro vétSinu populace je ptikladem této motivace
prace. Lid¢ ji nevykondvaji pro vnitini pocit uspokojeni, ale proto, aby dostaly odménu

(Nakone¢ny, 2015).

Hranice mezi vnitini a vnéj$i motivaci nejsou jasné dany, nékdy se mohou prolinat.
Napft. sport mize ¢loveék dé€lat, protoze ho bavi, ale na druhou stranu ho motivuje vnéjsi
faktor - vyhra. I prace mize byt motivovana vnitin¢ i vné&jSimi vlivy, pokud je zdrojem

seberealizace (Nakone¢ny, 2015).

1.7.3 Vykonova motivace
Kazdy ¢lovék plni tikoly na riizné Grovni, pficemz se ¢lovek fidi subjektivnimi pocity
0 dobrém vykonu. Postupné bylo badateli odkryto n€kolik relativné samostatnych motiv1,

které se piisobi na chovani jedince ve vykonovych situacich. Jedna se o potfebu dosazeni

uspésného vykonu, vyhybani se netispéchu a vyhybani se tispéchu (Plhakova, 2003).
1. Potreba dosazeni uspésného vykonu

Murray ji definoval v knize |, Vyzkumy osobnosti* jako potfebu ptrekonavat prekazky,
uplatnit své schopnosti, snazit se provést néco naroéného tak rychle a dobie jak to jen jde
(Rathus, 1984). John Atkinson pomoci tematického apercep¢niho testu ptisel na to, ze si lidé
S riznou urovni vykonové motivace vybiraji odliSn¢€ obtizné ukoly. Lidé s velkou potiebou
usp&sného vykonu voli stfedné tézké tkoly, které jsou pro né€ jakousi vyzvou, pfi¢emz
zvladnuti realné odpovida jejich schopnostem. Tito lidé jsou soutézivi, cht&ji dosahnout
vybornych vykonil a uplatnit své schopnosti. Nemaji pottebu ovladat druhé¢ lidi, ale chté;i
ukazat sob€ 1 druhym, Ze jsou v urcité oblasti vyjimecni ¢i nejlepsi. Oblast, kde se mohou
uplatiiovat je prave sport, predevsim individualni discipliny jako je prave jezdectvi (Lahey,

1983).
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Rodic¢e déti, které maji velkou potiebou uspésného vykonu, je povzbuzovali ke
zvladani naro¢nych ukoll, ocenovali uspéchy a podporovali hledani cest vedoucich

k dosazeni naro¢nych cili (McClelland, 1984).

Lidé s velkou potiebou uspéchu s nejvétsi pravdépodobnosti v détstvi chtéli vyhovet
vykonovym pozadavkim rodi¢l. V dospélosti jsou vSak pohanéni piedevSim vnitinim

uspokojenim z vlastni kompetence (Plhakova, 2003).
2. Potieba vyhnout se neuspéchu
Projevuje se ve dvou riznych podobach.

a) Ti lidé, ktefi se boji selhani, se rad¢ji vykonovym situacim vyhnou. Mohou se fidit ¢eskym

prislovim: ,,Kdo nic ned¢la, ten nic nepokazi®.

b) Druhou cestou je zptisob, kdy délame vSe proto, abychom ukol dobie zvladli. Nekteii lidé
usilovné pracuji, aby nedoslo k selhani a nebyly tak odkryty jejich slabosti a neschopnosti
(Carver & Scheier, 2000). Diky vyzkumim se ukazalo, Ze strach ze selhani se objevuje
u déti, kterym je od rodic¢t poskytovana mald podpora a nebo jsou trestany za netspéchy.
Nékdy rodice piili§ oc¢ekavaji a na déti plsobi velky tlak, ktery mize vést ke sniZeni
vykonové motivace a ke vzniku strachu z netispéchu. Dany jedinec po vykonu nepocituje

uspokojeni, ale spiSe tlevu, Ze dany ukol zvladl (Plhakova, 2003).
3. Potreba vyhnout se uspéchu

Prameni z obav ze zatéze a zodpovédnosti nebo miize byt vysledkem z odmitani
druhymi lidmi. Naptiklad kdyZ mé dit€ vétsi nadani a lepsi vysledky v urcitém sportu nez

druzi, tak se miize stat teréem Sikanovani (Plhdkova, 2003).

1.8 Emoce

4

Emoce hraji ve sportovnim vykonu obrovskou roli. Z velké ¢asti rozhoduji o tom, zda
se staneme vitézi ¢i porazenymi. Pokud jsou pfitomné negativni emoce, na$ vykon klesa
a pomaha to soupefi. Pokud jsou emoce pozitivni, podporuji nés a zt€zuji cestu soupefi.
Mizeme fict, Ze jsou nasim radcem a pomahaji nam rozpoznat, na co myslime. Ne z hlediska
obsahu, ale z dulezitosti a vnitiniho napéti, které emoce vytvari. Nepfijemné emoce
signalizuji, Ze nase myslenky jsou v rozporu s tim, co opravdu chceme. Naopak piijemné

emoce nam fikaji, Ze na co pravé myslime, je v souladu s tim, co chceme. ZaleZi na nas, co

16



si vybereme a ¢emu pujdeme naproti. Mlizeme fict, ze na co zaméfime myslenky a city,

vyusti v prozitek, ktery si ptilakame (Jelinek & Hurkova, 2011).

Kazdy kan bézné béhem soutéze dosdhne takové rychlosti a energie, které se postupné
vyvijeji béhem soutéze. Jenom nékolik koni pieskoci posledni Ctyii piekazky stejné v klidu
jako ty predchozi. Pro¢ tomu tak je? Protoze skakani je pro koné¢ emocni zkuSenosti. Pokud
se néceho kun boji, piirozeny instinkt mu fekne, at’ od toho bézi pry¢. Pokud se vénujete
které se tvofi, kdyz kiinn provadi to nejlepsi z jeho dovednosti. To znamena, Ze by ¢lovék mél
rozeznat situace, které kon¢ znepokojuji a také ty, ve kterych je kin emoc¢né staly. Kun
spoléhd na to, Ze ho jezdec bude provazet a ochranovat. Také ¢loveéku potiebuje divérovat
stejné tak, jak ¢lovek potiebuje vEtit sam v sebe. Jednoduse fe¢eno, pokud budete uvolnéni,
vas kin bude taky. Dava to koni néco, co mu pomaha soustredit se a nenechat se rozptylit

stresujicimi podnéty (Leone & Jaussi, 2012).
Tady je n¢kolik odzkousenych metod, jak toho dosdhnout:

1. Zhluboka dychejte. Kdyz jste v napéti, vas kan je taky. Hluboké dychani uvoliiuje napéti

a pomaha vam 1 koni se soustredit.

2. Zabavte svého koné. Pokud se kuin nééeho boji nebo je néfim stresovan, zaméite jeho
pozornost na néco jiného. Zaméstnejte ho natolik, abyste odpoutali jeho pozornost od
rusicich jeva.

3. Bud'te si védomi svych pociti. Rizeni vlastnich pocitli neni vzdy jednoduché, ale ma to
veliky vyznam. Méli byste byt poctivi ve svém piistupu ke koni, je to zplsob jak se naucit

zvladat vngjsi vlivy, natlaky, stresory a obavy.

4. Soustred’te se na klicovy bod. Polozte si otdzku: ,,Jak velky tlak pouzivam pfi prvnim
aplikovani pomutcky?*“ Odpovéd’ na tuto otazku by méla byt nula. Zaindme s nulovym
tlakem a postupné zvySujeme pouziti pomiicek (nohou, rukou a sedu), které jsou potieba

k takové reakci nebo vysledkiim, kterych chceme dosahnout.

5. Dejte koni prilezitost, aby byl dobry. KdyZ za¢nete pracovat, predpokladejte, ze vas kiin
bude hodny. Misto toho, abyste hledali, co je Spatné, v§Simejte si 1 maliCkosti, které déla
spravné. Vytvarejte pro koné ptilezitosti, pii kterych uspéje. Nachdzejte moznost k odméné

a oslavé jeho vykonu pfi kazdé jizdé.
6. Ujistéte se, Ze si kil praci uziva a citi se pii tom dobie.
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7. Uzivejte si spolecny ¢as se s koném. Ukazte koni, ze mize byt zdbavné cvalat rychle ¢i
pomalu nebo piekonavat vétsi skoky. Sdilejte své vlastni nadSeni pii ukolu a vas kin to vyciti

(Leone & Jaussi, 2012).

1.9 Frustrace

Je situace nebo psychicky stav, kdy je subjektu zabranén postup ke stanovenému cili
¢i uspokojeni potieby. Mira frustrace se zvySuje podle dulezitosti a naléhavosti potieby
jedince (Paulik, 2010). M. Nakoneény rozlisuje typy frustracnich situaci podle jejich vzniku
na exogenni a endogenni. Exogenni frustra¢ni situace vznikaji vn&jsi ptekazkou, ktera mize
mit podobu fyzickou (zamcend mistnost) nebo psychickou (zédkaz od autority provozovat
aktivitu). Endogenni frustrace jsou vyvolané vnitini piekazkou, které muize mit podobu
vnitiniho strachu, ktery zabranuje uskutecnit urcité chovani (napft. vzit si néco bez dovolent).
Takovym zpusobem muzeme sami navodit frustraci, kdyZz vlastni bariéry pisobi proti

aktudlnimu uspokojeni (Paulik, 2010).

Pokud cloveék odolava frustratnim podnétim, mutze se jednat o tzv. frustracni
toleranci, kterd je pozitivnim projevem Clovéka. Obvykle se projevuje emocni stabilitou,
flegmati¢nosti a schopnosti zvladat negativni emocni stavy. Frustra¢ni tolerance neni stal4,
meéni se jak v meziosobnich rozdilech, tak i v riznych situacich. Faktory, které mohou
ovlivitovat frustracni toleranci jsou: dédi¢né vlivy, typologické vlivy, vyCerpani, nemoc,

uraz, vék, mentalni defekty, vychovné vlivy atd. (Hosek, 1999).

Casto se miizeme setkat s aktivnim typem frustraéni reakce, a to agresi zaméfenou
na sebe nebo na druhé lidi, ¢i na vné;js$i okolnosti. DalSim typem aktivni frustrace je zvySené
usili pfi prekonani prekdzky nebo dosaZeni nihradniho uspokojeni. Nékdy se objevuje
1 pasivni frustraéni reakce, ktera se projevuje sklicenosti, rezignaci, odevzdanosti, do¢asnou

necinnosti apod. (Paulik, 2010).

Jestlize neni frustrace pfekonana, za€nou se objevovat tzv. ego obranné mechanismy
(napf. racionalizace, kompenzace, fantazie apod.), které maji za kol vytvéret sebeklam,
ktery mé& cClov€ku zamaskovat neuspéch ¢i selhdni v pokusu o odstranéni frustrace

(Nakone¢ny, 2015).
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1.10 Sebeduvéra

Dtvéra ve vlastni vykon se snizuje ¢i zvySuje na zdkladé kvality piipravy,
sousttedéni a viry v samy sebe. Sebedlivéra se rozviji, pokud odhalite, ktery druh soustiedéni
na vas pusobi, zaroven ho respektujete a pravideln€ vyuzivate. Sebediivéra se bude zvySovat
pii zamétfeni pozornosti na viru a daveru ve svij vlastni potencial, své uméni piekonavat
ptekazky a dosahovat svych cili, svou piipravu a psychickou pfipravenost, svou
koncentraci, své volby, smysluplnost svého poslani a cesty za tspéchem a na ty, se kterymi
spolupracujete. Duvéru si péstujeme tak, Ze mame radost z malickosti, které se nam dari,
uvédomujeme si zlepSeni, u¢ime se ze svych uspéchi i chyb a odhalujeme, Ze nas
soustiedéni osvobozuje, abychom dosahli co nejlepsiho vykonu. Pokud davéru ovliviuji
rozptylujici faktory nebo negativni myslenky, nas vykon bude nestabilni, protoze povolime
pochybnostem rozptylit nase nejlepsi soustifedéni. Prava duvéra pochazi z vnitiniho pocitu

uvédoméni, kdy jsme schopni dokazat, to co chceme (Orlick, 2012).
Strategie ke zvySeni sebeduvéry:

Uvédomujte si, Ze ve vas nékdo veri.

Napiste si seznam divodi, pro¢ miizete dojit k cili.

Chovejte se tak, jako byste jich mohli dosdhnout.

Dbejte na kvalitni technickou, psychickou a fyzickou ptipravu.
Promitejte si v hlavé své Gspéchy v tréninku a pfedeslych vykonech.
Premyslejte o postupu, jak dosdhnout stanovenych cila.

Stale trénujte své soustfedeéni, které sméfuje ke zlepSeni kvality a konzistenci vykoni
(Orlick, 2012).

Existuje fada definic sebediivéry, jejichz jednim spole¢nym rysem je vnimani vlastni
schopnosti sportovce dosahnout tspéch (Tod, Thatcher, Rahman, Holt, & Lewis, 2012). Pii
vyzkumech a préci se sportovci vychazi sportovni psychologové piedevsim ze dvou teorii
sebedivery: Bandurova teorie ditvéry ve vlastni zdatnost a model sportovni sebedivéry

Robin Vealeyové (Paulik, 2010).
Bandurova teorie diivéry ve vlastni zdatnost

Diivéra ve vlastni zdatnost se vaze k presvédceni sportovce, Ze je schopny docilit
chovani potfebného k dosazeni zadouciho vysledku (Bandura, 1997 in Tod, Tatcher,

Rahman, Holt, & Lewis, 2012). Bandura rozliSoval duvéru ve vlastni zdatnost a o¢ekavani
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vysledkd, pod které spada presvédCeni, ze urcité chovani povede k danym vysledkim.
Naptiklad parkurovy jezdec véri, ze dokaze prekonat parkur s ur¢itou obtiznosti bez shozeni
piekazky v dobrém cCase a v nadchéazejicim zavod¢ dosahne vitézstvi (divéra ve vlastni
zdatnost). Oc¢ekava, ze na zaklad¢ vitézstvi se bude moct ucastnit Skokového Pohéru. Jak
daveéra ve vlastni zdatnost tak i ocekavani vysledki maji vliv na chovani a vykon jedince.
Sportovec, ktery nevéri, ze urcité chovani povede k zadoucimu vysledku, miize byt méné

motivovan, aby viubec zkusil takové chovani (Tod, Thatcher, Rahman, Holt, & Lewis, 2012).
PresvédCeni o vlastni zdatnosti ma 4 hlavni faktory:

1. Mistrovské zkuSenosti nejvice ovliviiuji diivéru ve vlastni zdatnost. Uspéiné dokonéené
ukoly v minulosti mohou divéru ve vlastni zdatnost zvysit, naopak netspésné ji mohou
snizit. Nejde vSak s Uplnou jistotou fict, ze diivéjsi uspéchy nebo netaspéchy vlastni zdatnost
ovliviiyji. Je pfitomno mnoho faktorti (schopnosti protivnika, rozhodnuti rozhod¢i apod.),

které maji na sportovni vykon vliv.

2. Zastupné zkuSenosti se vztahuji k pozorovani vzoru pfi akci. Napiiklad, kdyz trenér
vykon sportovce nataci a nasledné mu to promitne. U¢inek pozorovani, at’ uz sebe nebo
nékoho jiného, na diveru ve vlastni zdatnost je ovlivnén tim, jak sportovec promitnutou

ukazku interpretuje.

3. Slovni presvédcovani jedince od ostatnich lidi, mé jen omezeny vliv na stalé zvySeni
davéry. Pokud sportovce slovné presvédcuji uspéSni trenéti ¢i sportovei, je vétsi
pravdépodobnost zvySeni divéry ve vlastni zdatnost, nez kdyby to zkousSel ¢lovek, ktery

dany sport nikdy neprovozoval.

4. Fyziologické a emoc¢ni stavy umoZiluji nebo naopak znemoziuji sportovcei splnit naroky
ukolu. Jak si sportovec vylozi své fyziologické a emocni stavy, ma vliv na divéru ve vlastni

zdatnost (Tod, Thatcher, Rahman, Holt, & Lewis, 2012).

Nékteré modely sportovni sebedivéry Robin Vealeyové se podobaji Bandurovym napf.
mistrovstvi a zastupné zkusenosti. Valey a kol., 1998 uvedli, ze na sebedtveru sportovet ma

vliv téchto devét faktori, uvedenych nize v tabulce.
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Zdroj Sebeduvéru zlepsSuje, kdyz sportovci:
Mistrovstvi Mysli si, ze se jejich dovednosti zlepSily
Ptredvedeni schopnosti Predvadé;ji lepsi schopnost nez druzi
Zastupné zkusenosti Sleduji dobré vykony druhych

Socialni podpora V¢, ze je druzi podporuji a povzbuzuji
Vedeni trenérem Maji davéru ve viiddcovské schopnosti trenéra
Ptiprava Citi se télesné a duSevné pfipraveni

T¢lesna sebeprezentace Mysli si, Ze je druzi vnimaji dobie
Ptiznivost situace Véii, Ze situace hraje v jejich prospéch
Piijemné prostiedi V daném prostiedi se citi dobte

Tabulka 1 — Devét faktort ovliviiujicich sebedivéru (Valeyova a kol., 1998 in Tod,
Thatcher, Rahman, Holt, & Lewis, 2012, 88)

Valeyova (2011) ptedpoklada, ze demografické a osobnostni rysy pusobi na
odliSnosti mezi jedinci v projevech a rozvoji sebedivéry. Vyzkumy ukdzaly mensi
sebevédomi u Zen nez u muZzd, jestlize se vénuji sportu, ktery je chapany jako muzsky. Stejné
tak se to projevilo u muzi, ktefi maji nizsi sebevédomi u sportti, které jsou brany spise jako
zenské. Valeyova souhlasi s Bandurou (1997), ze sebedivéra ovlivituje citéni, mysleni
a chovani. Mohou na ni mit vliv vnéjsi faktory, jako je soupef, pocasi, $tésti, rozhodnuti
rozhod¢iho apod. ¢i vnitini faktory jedince — schopnosti a dovednosti. Nekdy sebediivéra
vede k emocim, chovani a myslenkam, které podporuji vykon. Naopak v nékterych
ptipadech se stava, ze vykon sportovct zpomaluji ¢i zvySuji faktory stojici mimo jejich
kontrolu nebo nemaji dostatecné zdroje k ukonéeni tikolu (Tod, Thatcher, Rahman, Holt, &
Lewis, 2012).

1.11 Stres

Za objevitele stresu v psychologickém pojeti se povazuje kanadsky fyziolog Hans
Selye. Stres definoval jako nespecifickou fyziologickou reakci organismu. Objevuje se ve
formé psychické nebo fyzické zatéze. U kazdého jedince je vyvinutd rizna stresova

tolerance. Pti vyporddani se stresem mluvime o tfech fazich.
1. Poplachova reakce — aktivuji se vSechny pomocné mechanismy zachovani Zivota.

2. Faze rezistence — rozviji se rizné obrany organismu ke zvladani zatéze.
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3. Faze destrukce a vycerpani —jedna se o fazi charakterizovanou aktivaci parasympatického
systému, kdy organismus selhava v boji se stresorem. Adaptaéni mechanismy nejsou

schopny zvladat stresovou situaci (Kirchner, 2009).

Stres je pfirozena a automaticka reakce na ur€ity podnét tzv. stresor. Projevuje se
Vv oblasti fyziologické, emocni a behavioralni. Ovliviiuje jak osobni tak i pracovni Zivot.
Pokud na nas ptsobi dlouhodobé, mize dojit k syndromu vyhoteni, ze kterého se da
naro¢nou cestou dostat. Je nutné si uvédomovat, jak na tom jsem, co mam za cile a co chci,

potom se za¢ne pracovat na zméng, ktera se mize tykat jak osobni tak pracovni oblasti (Orel,
2009).

Stres muze vzniknout pfi plsobeni extrémné silnych ¢i obtézujicich podnétl,
nahromadénim ruznych nepiijemnosti nebo dobou svého pusobeni (Paulik, 2010).
Takovému stresu fikdme distres. Plsobi negativné a mize vést k patologickym zménédm
nebo k télesnému poskozeni. Kromé negativné pisobiciho stresu existuje pozitivni stres
neboli eustres, ktery v urc¢ité mife ¢lovek potiebuje k vEtsi odolnosti vici zdvaznému stresu

(Barttiikov4, 2010).

Lidsky organismus je komplexni, ale existuji tfi fidici systémy, které jsou nadfazené
vici ostatnim. Jedna se o soustavu nervovou, hormonalni a imunitni. Stresujici udalosti jsou

spojovany s mnozstvim onemocnéni, které se vztahuji k imunitnimu systému (Orel, 2009).

Nejvyssim ustfedim pro fizeni vegetativnich procesi a funkci je hypotalamus.
Reguluje télesny doprovod emoci a pracuje nejen jako nervové centrum, ale také jako
producent regula¢nich hormoni. Autonomni nervy parasympatikus a sympatikus se lisi ve
svych G¢incich a vzajemné se dopliiuji. Sympatikus pfipravuje organismus na aktivitu, bud’
k boji ¢i uteéku, pri stresové situaci. Vysledkem stresu neni jen pisobeni na autonomni
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nervove fizeni, ale také poruchy poznavacich funkci napt. paméti a uceni (Orel, 2009).

Za zékladni stresové hormony se povazuji adrenalin a noradrenalin, které pfipravuji
spole¢né se sympatickymi nervy organismus na vykon, tedy boj nebo utek (Orel, 2009).
Aktivuji se silné€jsi obranné nebo kompenzacni mechanismy nez pii poruchach homeostazy

(Barttitkové, 2010).
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1.11.1 Stresory

Za stresory povazujeme faktory, které vyvolavaji stres a svym piisobenim zvysuji
adrenokortikotropni hormon. Jak intenzita, tak mira akceptace stresoru ma dulezitou roli

(Barttinkova, 2010).
Podle délky trvani lze stresory a stres d€lit na:

1. stres akutni: trva relativné kratkou dobu — napf. sportovec se dostane ,,do stresu® pfi

vykonu

2. stres chronicky: probiha del$i dobu — napft. sportovec proziva stres nékolik dnii pred
soutézi

Lidské stresory dale délime na redlné, které jsou ohrozujicimi a rusivymi faktory
Vv zivoté. A na potencionalni tzv. situacni aspekty, které vyvolaji stres pfi presazeni urcité

intenzity (Paulik, 2010).
Situa¢ni aspekty mohou byt:

Fyzikalni — teplo a chlad apod.

Chemické — toxiny, jedy, alkohol apod.

Biologické — hlad, Zizen, bolesti, patologické jevy stavy apod.

Psychosocialni — tizkost, strach ze zavodu, z nemoci, bolesti apod. (Bartinkova, 2010).
Zasadnimi faktory, které ovliviiuji to, jestli se potenciondlni stresory zméni na redlné,

jsou: jejich subjektivni hodnoceni, individudlni osobnostni charakteristiky pusobici na

hodnoceni zatéze, copingové strategie, pritomnost ¢i neptfitomnost nepiiznivych zivotnich

udalosti, zkuSenosti jedince se stresem, socialni opora a socidlni status (Paulik, 2010).

Casto se vyskytuji lidské stresory vztahujici se k naruseni interpersonalnich vztahii
Vv rodiné€ (nepostacujici rodicovska péce v détstvi, tresty, naruSené partnerské vztahy, ztrata

blizké osoby) (Bartuinikova, 2010).

1.11.2 Techniky a metody prace se stresem

V prvni fad¢ je nezbytné znat své moznosti, limity, schopnosti, slaba a silna mista,
zdroje a omezeni. Techniky a metody jsou pro kazdého jedince individudlni. Antistresova

techniky, ktera zaplisobi u jednoho, mize byt u druhého zcela bez efektu.
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a) Zvladani akutniho stresu

Stresovou situaci puasobi u kazdého z nas jiny podmét. Nize je nékolik mechanismd pro

snizeni hladiny stresu.

Odejit z mista, kde stres vznikl.

Soustiedit se na konkrétni véci — napt. na nadech a vydech.
Zkratit pisobeni stresoru, co to jde.

Zajistit dostate¢ny pfisun tekutin.

Nedélat dulezita rozhodnuti v dobé akutniho stresu.
b) Zvladani chronického stresu

Ke zvladani dlouhodobé zatéze a stresu existuji programy, které by méli byt komplexni, aby

byly uspé&sné. Obsahuji oblasti:

Télesné (pohyb, fyzicka aktivity, zdrava strava apod.)

Emociondlni (vyhleddvani a zvySovani pfijemnych aktivit, vyjddieni potlacenych pocitl
apod.)

Racionalni (trénink paméti, rozvoj v dalSim vzdélani apod.)

Socidlné-vztahové (aktivita ve vztazich s druhymi)

Piesahové (hledani smyslu, cili) (Orel, 2009).

Pokud se zamyslite nad témito oblastmi, mizete pfijit na to, kterou zanedbavate.
Uvédoméni dané roviny by mohlo byt prvnim krokem ke sniZeni hladiny stresu v zivoté

(Orel, 2009).

1.11.3 Strategie zvladani stresu

Védomé zplisoby zvladani stresu oznacujeme jako copingové strategie, které se
uzivaji v takovych ptipadech, kdy je zat€z vzhledem k odolnosti jedince nadlimitni nebo
podlimitni. Jednoduseji feCeno, coping je oznaceni pro zvladani naro¢nych ¢i stresovych

situaci (Paulik, 2010).

Zvladani stresu je také ovliviiovano zdravotnim stavem, dostatkem sily, postojem
Clovéka k moznostem uspeSného zvladani situace, dobrymi znalostmi a dovednostmi
ohledné zvladnuti situace. Lazarus podotkl, Ze veliky vliv mé socialni opora a materialni

situace konkrétniho ¢lovéka (Ktivohlavy, 2010).
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Lazarus pfi definovani zvladani stresu daval dliraz na ¢tyfi skute¢nosti
1. Zvladani je dynamicky proces.
2. Zvladéni neni automatické.
3. Zvladani vyzaduje snahu a namahu.
4. Zvladani je snahou mit pod kontrolou déni (K#ivohlavy, 2009).

R.S. Lazarus a S. Folkman rozdé¢lili zvladani stresu na — zvladani cilené na feSeni
problému a zvladani cilené na zlepSeni emo¢ni bilance (snizeni emocnich prozitkt spojenych

se stresem) (Stackeova, 2011).
1. Strategie zamérena na FeSeni problému

Jde o to, aby jedinec projevil vlastni aktivitu a snahu konstruktivné fesit konkrétni situaci —
napf. zbavit se toho, co pusobi strach a obavy, odstrafiovat situaéni vlivy vytvaiejici stres

a zménit podminky zhorsujici celkovy stav (Stackeova, 2011).
2. Strategie zamérené na vyrovnavani se s emocionalnim stavem

Tyto strategie jsou cilené na fizeni emociondlniho stavu, ktery se znacné zménil kviili stresu,
do kterého se konkrétni osoba dostala. Jedna se napf. o zredukovani miry obav a strachu ¢i
miry zlosti. Mezi tyto strategie miizeme také zafadit relaxacni techniky a jim piibuzné

metody (Stackeova, 2011).

Zplsoby zvladani zatéZe jsou velice individudlni. Podle jejich charakteristik je
délime na aktivni a pasivni. HoSek (2013) uvadi n€kolik ptikladii nejcastéji praktikovanych

aktivnich a pasivnich technik zvladani zatéze (Stackeova, 2011).
Aktivni techniky

Vétsinou se spojuji s itoénym feSenim zatézové situace a zahrnuji momenty agrese

a taky zvysSené aktivity.

a) Prima agrese ve sportu pravidly korigovana je spoleCensky piijatelna, respektive

ritualizovana (v n€kterych disciplinach je potfeba agrese k boji).

b) Upoutavani pozornosti pouziva ¢lovek v zatézove situaci, ktera mu snizuje sebevédomi.
Aby to ¢lovék napravil, chee se zviditelnit naptiklad pomoci vychvalovani, zapojovanim se

do diskuze, ndpadnym chovanim a oblékanim atd.
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c) ldentifikace znamena chovani podle konkrétniho vzoru a ptebirani jeho socidlnich
norem. Podporuje zvladani zatéze a vyskytuje se napiiklad u riznych spolkd, sekt,

kolektivnich sportii apod.

d) Kompenzace casto slouzi ke zvladani frustrace. Pokud se ¢loveéku nedafi v jedné oblasti,
tak se zaCne zamétfovat na jinou nahradni oblast, kterd mu piinasi Gspéchy. Ve sportu je
znamo mnoho pfipadl, kdy hlavnim diavodem d€lani konkrétniho sportu slouzilo ke

kompenzaci néjakého hendikepu napt. socialniho.

e) Sublimace je nevédomé pieménovani spoleCensky nezadoucich pudi do socialné

ptijatelnych.

f) Racionalizace je technika slouzici k vysvétleni netspésného nebo nedovoleného chovani
pfipustnym motivem. Jedinci pomahd ke snizeni pocitu viny, pii hleddni malych pozitiv
v nepfijemnostech (kdyZ jsem se zranil, aspoii budu mit ¢as na odpocinek) (Stackeova,

2011).

Pasivni techniky

Z psychologického hlediska prevlada technika utéku.

a) lzolace je nejjednodussi technikou, kdy ¢lovek utika do samoty ¢i nevidéni.
b) Pti dennim snéni jedinec utika do svého svéta fantazie.

c) Regrese je obranna metoda v podob¢ navratu na nizsi vyvojovy stupen (napf. pfi narozeni

mladsiho sourozence, se star$i dit¢ zacne pociiravat, aby ziskalo pozornost).

d) Popieni je technikou, kdy jedinec ignoruje problém. Chova se tak, jako kdyby zadny

problém nebyl pfitomen, a rezignuje na jakékoliv feSeni (Stackeova, 2011).
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EMPIRICKA CAST

2 Cil vyzkumu

Cilem préace je analyzovat, popsat a srovnat vybrané strategie zvladani stresu
u parkurovych jezdci s rtiznou vykonnosti. Pro tento vyzkum byl vybran kvantitativni

design.
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3 Vyzkumné hypotézy
H1l: Mezi jednotlivymi kategoriemi jezdcl existuje statisticky vyznamny rozdil

v pouzivanych pozitivnich strategiich zvladani stresu.

H2: Mezi jednotlivymi kategoriemi jezdcli existuje statisticky vyznamny rozdil

v pouzivanych negativnich strategiich zvladani stresu.

H3: Mezi jednotlivymi skupinami jezdct existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivané

strategii POZ 1 - Podhodnoceni a devalvace viny.

H4: Mezi jednotlivymi skupinami jezdctl existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivané

strategii POZ 2 — Odklonu.

H5: Mezi jednotlivymi skupinami jezdct existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivané

pozitivni strategii POZ 3 - Kontroly.

H6: Se stoupajici urovni dosazené vykonnosti v parkurovém skakani bude klesat pouzivani

strategie sebeobviniovani.

H7: Se stoupajici urovni dosazené vykonnosti v parkurovém skakani bude klesat pouzivani

strategie rezignace.

H8: Mezi skupinou muzl a Zen existuje signifikantni rozdil mezi pouzivanymi pozitivnimi

strategiemi.

H9: Mezi skupinou muzii a zen existuje signifikantni rozdil mezi pouzivanymi negativnimi

strategiemi.
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4 Metodika

4.1 Vyzkumny soubor

Na dotaznik odpovédélo celkem 76 respondentti ve vékovém rozpéti 16 az 55 let,
ztoho bylo 72 Zen a 4 muzi. Dotaznik byl uréeny pro sportovce muzského i Zenského
pohlavi, kteti jsou drziteli jezdecké licence, aktivné se ucastnili skokovych zdvodl na izemi
Ceské republiky v sezoné 2016 a jsou starsi 16 let. SnaZila jsem se sestavit takovy vzorek,
ve kterém budou zastoupeni jak jezdci na zékladni Grovni parkurového skdkani tak i na tézké
tirovni. Rada bych podotkla, Ze se vyzkumu zucastnila byvala mistryné Ceské republiky

Vv parkurovém skakani v kategorii juniort.

Vyzkumu se zucastnil mensi pocet muzi. Pokud se jedna o neprofesionélni jezdéni
tak se v parkurovém skakani vyskytuje vice zen nez muzi. Pocetnéjsi zastoupeni muzi se

objevuje v elitni skupiné jezdcti a na nejvyssi arovni zavodu.

Po ukonceni vyzkumu bylo celkem 76 respondentli. Pro nesplnéni kritérii jsem
z vyzkumu vytadila 7 respondentd. Jeden respondent (n=1) byl vyfazen na zakladé
nedostate¢ného veéku, tedy méné nez 16 let. Ostatnich Sest respondentil (n=6) bylo vyfazeno
z diivodu vynechani nebo nezodpovézeni vice nez 5 odpovédi v dotazniku. Po vyslednych

upravach vybérového souboru zistalo 69 respondentil, z toho 65 Zen a 4 muzi.

Nize uvadim dvé tabulky zakladnich popisnych charakteristik vyzkumného souboru

dle skupin, véku a pohlavi. Nejmladsi respondentka je 16 let stara a nejstarsi ma 48 let.

Zeny N Primérny | Median | Minimum | Maximum | Smérodatna
vék vék vék odchylka

1. skupina | 19 26,1 24 17 48 8,2

2. skupina | 29 24.6 22 16 45 7,4

3.skupina | 17 23,5 22 16 37 55

Tabulka 2 — Popisné statistiky dle skupin — vék — Zeny

Muzi N Primérny | Median | Minimum | Maximum | Smérodatna
vék vék vék odchylka

1. skupina | 4 33 27 23 55 13

Tabulka 3 — Popisné statistiky dle skupin — vék — muzi
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Jak uz jsem zminila vySe, ve vyzkumu jsou pouze 4 muzi, kteti vSichni dle své
vykonnosti spadaji do prvni zakladni kategorie. Nejmladsi respondent je 23 let stary

a nejstarsi ma 55 let.

4.2 Postup pri provadéni vyzkumu a sbhér dat

Sbér dat byl zahajen 21. listopadu 2016 a ukon¢en 28. tnora 2017. Dotaznik SVF 78
jsem nejprve piepsala do Google dotazniku, kam jsem dopsala tivodni hlavicku, ve které
byly obsazeny informace tykajici se vyzkumu. Pod uvodni hlavicku jsem rozepsala
jednotlivé kategorie vykonnosti v parkurovém skdkani a dale jsem piepsala otazky
Z dotazniku SVF 78. Nasledné jsem dotaznik s tvodnimi instrukcemi umistila na sviij profil
socialni sit¢ Facebook. Devét pratel na Facebooku tento dotaznik sdilelo dal na svij profil.
Samoziejmosti bylo pfislibeni anonymity a duivérnosti veSkerych dat. Vyzkum byl
dobrovolny, respondenti nedostali Zddnou odménu. Pokud ucastnici vyzkumu chtéli znat
vysledky, napsali do pfilohy sviij e-mail. Po ukonceni sbéru dat jsem piepsala odpovédi

jednotlivych respondentd do sesitu v programu Microsoft Excel 2013.

Podle Ceské jezdecké federace je soutdz parkurové skakani rozdélena podle
obtiznosti do 13 skupin. Ja jsem podle potieby rozdélila respondenty do 3 skupin na zakladé

dosaZen¢ vykonnosti.

Prvni skupinu jsem pojmenovala jako zdkladni. Zatadila jsem do ni jezdce, kteti

podle své vykonnosti spadaji do kategorie ZZ — Z (vySka piekazek 80 — 100 cm).

Druhou skupinu jsem nazvala stiedni. Zafadila jsem do ni jezdce, ktefi maji
vykonnost ZL — L** (110 — 120 cm).

Posledni tfeti skupinu jsem nazvala jako téZkou. Sem patii jezdci, ktefi se ucastni

zavodu stupng S* - T*** (125 — 155 cm).

V nize uvedeném grafu mizeme vidét, jaké je zastoupeni jezdcl v jednotlivych
skupinach. Nejvice jezdcili, ktefi se zucastnili naSeho vyzkumu, dosahuje vykonnosti

zakladni lehké (ZL — 110 cm).
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Rozdéleni jezdcl podle dosazené vykonnosti-
pro vyhodnoceni vysledk(

m 1. zékladni Groven ZZ-Z m 2. stfedni Uroven ZL - L*¥* m 3, tézka droven S* - T *

Graf 1 — Zastoupeni jezdcii v jednotlivych skupindach podle vykonnosti

Z celkového poctu 69 respondentt je v kategorii ZZ — Z zastoupeno 19 Zzen a 4 muzi,

v kategorii ZL — L** je 29 respondentek a v posledni kategorii S* - T* je 17 respondentek.

4.3 Metoda sbéru dat

Zvolenou administrovanou metodou je dotaznik SVF 78, ktery vydalo nakladatelstvi
Testcentrum v roce 2003. Jedna se o zkracenou verzi ptivodniho dotazniku SVF 120. Autory
tohoto dotazniku jsou Wilhem Janke a Gisela Erdmannova. Prvni ¢eské vydani prelozil

a upravil profesor Josef Svancara (Janke & Ermannové, 2003).

Dotazniky SVF zachycuji rtizné zpusoby, které jedinec vyuziva pii zpracovani
a zvladani zatézovych situaci. V nékolika zahrani¢nich publikacich je zminéno, ze SVF ma
predpoklady pro srovnavaci vyzkum skupin sriznymi zatézemi. Je indikovan
I vindividualni psychologické diagnostice u intrapsychickych konfliktd, adaptac¢nich
nesnazi a nejcastéji v piipadech, kdy je mozné uskutecnit intervencni programy k posileni

resilience probanda ¢i klienta (Janke & Ermannova, 2003).

Dotaznik se sklada ze 78 polozek a 13 Skal. Respondenti subjektivné odpovidaji
a odpovéd’ u kazdé polozky vybiraji z 5 moznosti: nikdy — malokdy — nékdy - ¢asto —

témér vidy. Potiebny ¢as k vyplnéni dotazniku je dle manualu 10 — 15 minut.
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Cislo Nazev subtestu Charakteristika

subtestu

1 Podhodnoceni Ve srovnani s ostatnimi si pfisuzovat mensi miru
stresu

2 Odmitani viny Zdiiraznit, Ze nejde o vlastni odpoveédnost

3 Odklon Odklon od zatézovych aktivit / situaci, piipadné
piiklon k situacim inkompatibilnim se stresem

4 Néhradni uspokojeni | Obratit se k pozitivnim aktivitdm / situacim

5 Kontrola situace Analyzovat situaci, planovat a uskutecnit jednani za
ucelem kontroly a feSeni problému

6 Kontrola reakci Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci

7 Pozitivni Ptisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly

sebeinstrukce
8 Potieba socialni | Ptani zajistit si pohovor, socialni oporu a pomoc
opory

9 Vyhybani se Piedsevzeti zamezit zatézim nebo se jim vyhnout

10 Unikova tendence Tendence (rezignacni) vyvaznout ze zatéZové situace

11 Perseverace Nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouho premitat

12 Rezignace Vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznad¢je

13 Sebeobvinovani Ptipisovat zatéze vlastnimu chybnému jednani

Tabulka 4 - Popis subtestit dotazniku SVF 78 (Janke & Ermannova, 2003, 10)

Vyhodnoceni dotazniku SVF 78 umoziuje analyzu strategiich smétujicich ke snizeni

stresu (pozitivni strategie) nebo vedoucich k zesileni stresu (negativni strategie). Zpracovani

vysledkil probiha jak na urovni jednotlivych subtestt, tak 1 na urovni sekundarnich hodnot,

pozitivnich a negativnich strategii (Janke & Erdmannova, 2003).

POZ Pozitivni strategie

Pocita se jako hrubych skort prvnich 7 subtestii — Podhodnoceni, Odmitani viny, Odklon,

Ndahradni uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce.
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POZ 1 Strategie podhodnoceni a devalvace viny

Strategie spadajici do této oblasti maji za kol piehodnotit ¢i snizit zdvaznost stresoru,
prozivani stresu nebo stresovou reakci. Do této oblasti spadaji dva subtesty — Podhodnoceni,

odmitani viny.
POZ 2 Strategie odklonu

Subtesty se zam¢étuji na odklon od stresujici udalosti a/nebo ptiklon k alternativnim situacim

nebo aktivitdm. Oblast zastupuji dva subtesty — Odklon, Nahradni uspokojeni.
POZ 3 Strategie kontroly

Zahrnuje subtesty — Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce, které se

tykaji konstruktivni snahy po zvladani/kontrole a kompetenci.

Malokdy vyskytujici se strategie

Do této kategorie spadaji subtesty — Potieba socidlni opory a vyhybani se.
NEG Negativni strategie

Je reprezentovéana subtesty — Unikovd tendence, Perseverace, Rezignace, Sebeobvirniovani.
Zahrnuji tendence k nasazeni strategii, které stres spiSe zvySuji. Zarovenl se zachycuje
chybéjici kompetence zvladani s unikovymi tendencemi, s reakcemi rezignace

a neschopnosti uvolnit se (Janke & Erdmannova, 2003).

4.4 Eticka stranka vyzkumu

Vsechny dotazniky byly vypliiovany do Google dokumentu, ktery byl vlozen na mij
osobni profil stranky Facebooku. Po ukonceni vyzkumu jsem ziskand dat ptepsala do seSitu

Microsoft Excel 2013 a nasledné zpracovala v programu Statistica 12.

Kazdy respondent byl seznamen s tim, ¢im se dany vyzkum zabyva a s informacemi
potfebnymi k vyzkumu. V informacich pfilozenych k dotazniku jsem upozornila na
dobrovolnost ucasti ve vyzkumu a také jsem ujistila o anonymité poskytnutych udaji
v souladu s etickymi psychologickymi principy. Pokud méli Gc¢astnici vyzkumu zajem

o vysledky, vyplnili do dotazniku svoji e-mailovou adresu.
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4.5 Metody zpracovani dat

K vyhodnoceni a zpracovani dat z dotazniku SVF 78 jsem pouzila program Statistica
12 a Microsoft Excel 2013. Jelikoz je vzorek > 30, zvolila jsem neparametrickou metodu.
Tyto metody maji spolecné to, ze nepracuji s pivodnimi daty, ale namétené hodnoty premeéni
na proménnou nizsiho typu. Konkrétné se jedna o Kruskalliv-Wallistiv test, pomoci kterého
mizeme zjistit, zdali se pozorovani tfi a vice souboru lisi svou vysi. Nevyhodou tohoto testu
je, ze nam neukaze, ve kterych dvojicich skupin se objevil vyznamny rozdil. Vychodiskem
je vicenasobné porovnavani p hodnot a grafické srovnani skupin pomoci krabicového grafu.
Druhym testem, ktery jsem zvolila je T-test pro dva nezavislé vybéry. Lze ho pouzit na
libovoln¢ malém rozsahu vzorku a navic soubory, se kterymi pracujeme, nemusi byt stejné

velké.

4.6 Analyza jednotlivych skupin rozdélenych podle vykonnosti jezdci

Nize v tabulkach jsou uvedeny zakladni popisné statistiky jednotlivych skupin
rozd€lenych podle dosazené vykonnosti. V tabulce 5, 6, 7 jsou vysledky Zen a v tabulce 8

vysledky muZzt.

Proménna | 1. Skupina — zakladni obtiZnost Zeny

Priamér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ - 88,5 87,5 60 109 12,2
Pozitivni
celkem
NEG - 54,2 55,5 29 83 17,9
Negativni
celkem
POZ 1 15,3 15 3 29 6,8
POZ 2 214 22 13 28 4,5
POZ 3 51,8 53 41 65 7,2

Tabulka 5 — Zakladni popisné statistiky — Zeny — zdkladni kategorie
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Proménna | 2. SKupina — stfedni obtiZnost Zeny

Primér Median Minimum | Maximum Sm.odch.
POz 84,4 85 55 108 14
Pozitivni
celkem
NEG 46,7 48 6 78 17,1
Negativni
celkem
POZ 1 15 15 5 31 6,2
POZ?2 18,7 19 5 30 5,6
POZ 3 50,7 51 30 67 9,7

Tabulka 6 - Zdkladni popisné statistiky — Zeny — stredni kategorie

Proménna | 3. Skupina — tézka obtiZnost Zeny

Primér Median Minimum | Maximum Sm.odch.
POz 88,6 86 67 127 15,4
Pozitivni
celkem
NEG 38,2 34 15 66 16,2
Negativni
celkem
POZ 1 16,5 15 5 26 6,3
POZ 2 18,3 18,5 4 34 7,3
POZ 3 53,9 53 40 68 9,3

Tabulka 7 - Zdkladni popisné statistiky — Zeny - tézkad kategorie
Ve vyse uvedenych tabulkach zakladnich popisnych statistik bych chtéla poukazat
na hodnotu priméru negativnich strategii u prvni a tfeti skupiny zen. Podle této hodnoty

mizeme fict, ze jezdkyné spadajici do kategorie zakladni obtiznost, vyuzivaji vice

negativnich strategii nez jezdkyné spadajici do kategorie t€zka obtiZnost.

I kdyz jsou do vyzkumu zahrnuti pouze 4 muzi, vlozila jsem pro znazornéni tabulku
se zakladnimi popisnymi statistikami. VSichni respondenti muzského pohlavi jsou ve stejné

skupin€ — zékladni obtiznosti. Ve srovnani s Zenami, konkrétné s prvni skupinou (zakladni

obtiznosti), muzi méné pouzivaji negativni strategie.
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Proménna | 1. Skupina — zakladni obtiZnost muZzi

Pramér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ 89,8 91,5 76 100 11,3
Pozitivni
celkem
NEG 40,3 39 29 54 10,4
Negativni
celkem
POz 1 19 18 8 32 11
POZ?2 18 17,5 16 21 2,2
POZ 3 52,8 51 49 60 5

Tabulka 8 - Zdkladni popisné statistiky — muzi — zdkladni kategorie

36




S5 Vysledky

V ramci této kapitoly si uvedeme vysledky, pomoci kterych si ovéfime platnost hypotéz.

Nejprve srovndm pouzivani vybranych strategii zvladani stresu mezi jednotlivymi

skupinami a nasledné mezi souborem zen a muzi.

1. Pozitivni strategie mezi jednotlivymi skupinami

H=1,13 p= 0,57
Zavisla 1. skupina 2. skupina 3. skupina
promeénna
1. skupina 0,9 1
2. skupina 0,9 1
3. skupina 1 1

Tabulka 9 — Kruskal-Wallisiiv test — Vicendsobné porovndvani p hodnot - POZ — Pozitivni
strategie celkem

Z prvni tabulky mizeme vyc¢ist, Ze hodnota testovaného kritéria je 1,13. Pro nas je
predevsim dulezitd nejmensi hladina vyznamnosti, ktera je rovna 0,57. Jelikoz vysla

p-hodnota vétsi nez nejmensi hladina vyznamnosti 0,5, zamitame nulovou hypotézu.

Po vicenasobném porovnavani primérného potadi, jsme dosli k tomu, ze mezi

jednotlivymi kategoriemi neni signifikantni rozdil.

Pro znazornéni jsem vlozila graf POZ — Pozitivni strategie celkem. V grafu jsou
zakreslené 3 kategorie jezdci (zdkladni, stfedni tézkd), podle vyuZiti pozitivnich strategii.
Jde o srovnanich hrubych skort. Pouzivani Pozitivnich strategii je u vSech vykonnostnich

urovni velice podobné.
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Krabicovy graf dle skupin
Proménna: POZ - Pozitivni strategie celkem
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Graf 2 — Srovnani jednotlivych kategorii — Pozitivni strategie celkem

Legenda: Zdkladni obtiznost (1), Stredni obtiznost (2), Téezka obtiznost (3)

2. Negativni strategie mezi jednotlivymi skupinami

H= 5,48 p= 0,064

Zavisla 1. skupina 2. skupina 3. skupina
proménna

1. skupina 1 0,06

2. skupina 1 0,3

3. skupina 0,06 0,3

O Median
[] 25%-75%
T Min-Max

Tabulka 10 — Kruskal-Wallisiiv test — Vicenasobné porovnavani p hodnot - NEG-Negativni

strategie celkem

V druhé tabulce, kterd srovnava negativni strategie mezi jednotlivymi skupinami,

vysla p-hodnota tésné nad nejmensi hladinou vyznamnost 0,5. Tudiz mezi kategoriemi neni

signifikantni rozdil. Pfesto si mizeme v grafu vSimnout odliSnosti mezi jednotlivymi

kategoriemi. Pfedev§im mezi prvni zakladni kategorii a tfeti t€zké kategorii, kde po

vicenasobném porovnani p-hodnot, vysla p-hodnota 0,06. Na rozdil od pozitivnich

strategiich, které jsou u vSech tfech kategorii vyuzivany pomérné vyrovnané, u negativnich
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strategii mizeme v krabicovém grafu vidét, ze ¢im vyssi Groven dané kategorie je, tim mén¢é

se pouzivaji negativni strategie.
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Krabicowy graf dle skupin
Proménna: Negatiwni strategie
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Graf 3 — Srovnani jednotlivych kategorii — Negativni strategie celkem

O Median
[ 25%-75%
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3. POZ 1 — Strategie podhodnoceni a devalvace viny mezi jednotlivymi skupinami

H=10,79 p=0,67
Zavisla 1. skupina 2. skupina 3. skupina
proménna
1. skupina 1 1
2. skupina 1 1
3. skupina 1 1

Tabulka 1 — Kruskal-Wallisiiv test — Vicenasobné porovnavani p hodnot — POZ 1 Strategie

podhodnoceni a devalvace viny

Pti dalSim vypoctu jsme porovnavali hrubé skory v POZ 1 — Strategie podhodnoceni

a devalvace viny mezi v§emi tfemi kategoriemi. V tabulce mizeme vidét p-hodnotu 0,67,

ktera vysla pfi porovnavani sekundarnich hodnot skupin zakladni, stfedni a téZké urovné.

Ani po vicendsobném porovnavani hodnot se neobjevil signifikantni rozdil mezi

jednotlivymi kategoriemi.
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Proménna: POZ 1 - Strategie podhodnoceni a devalvace viny
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Graf 4 — Srovnani jednotlivych kategorii — POZ 1 — Strategie podhodnoceni a devalvace

viny

4. POZ 2 — Strategie odklonu u jednotlivych skupin

H=2,89 p=0,23
Zavisla 1. skupina 2. skupina 3. skupina
proménna
1. skupina 0,59 0,33
2. skupina 0,59 1
3. skupina 0,33 1

Tabulka 12 — Kruskal- Wallisiiv test — Vicendsobné porovndvani p hodnot — POZ 2 Strategie

odklonu

V pouzivani POZ 2 — Strategie odklonu mezi jednotlivymi kategoriemi neni

signifikantni rozdil. V krabicovém grafu, ktery znazorfiuje pouzivani Strategie odklonu mezi

riznymi kategoriemi, si mtizeme v§imnout, ze 3. a 2. skupina pouziva méné tuto strategii

nez 1. skupina.
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Krabicowy graf dle skupin

Proménna: POZ 2 - Strategie odklonu
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Graf 5 — Srovnani jednotlivych kategorii — POZ 2 — Strategie odklonu

5. POZ 3 - Strategie kontroly mezi jednotlivymi skupinami

H=0,34 p=0,85
Zavisla 1. skupina 2. skupina 3. skupina
proménna
1. skupina 1 1
2. skupina 1 1
3. skupina 1 1

O Median
[] 25%-75%
T Min-Max

Tabulka 13 — Kruskal-Wallisiv test — Vicenasobné porovnavani p hodnot — POZ 3 Strategie

kontroly

V tabulce jsou p-hodnoty, pii porovnavani sekundarnich hodnot POZ 3 - Strategie

kontroly, mezi vSemi tfemi kategoriemi stejné. Mezi zadnou z téchto kategorii neexistuje

statisticky vyznamny rozdil. Pouzivani této strategie se vyskytuje u vSech kategorii —

zékladni, stfedni 1 té€Zké stejné.
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Krabicovy graf dle skupin

Proménna: POZ 3 - Strategie kontroly
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Graf 6 — Srovnani jednotlivych kategorii — POZ 3 — Strategie kontroly
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6. Strategie sebeobviiovani mezi jednotlivymi skupinami

H=5,43 p=0,06
Zavisla 1. skupina 2. skupina 3. skupina
proménna
1. skupina 1 0,07
2. skupina 1 0,29
3. skupina 0,07 0,29

O Median
[] 25%-75%
T Min-Max

Tabulka 14 — Kruskal-Wallisiiv test — Vicendsobné porovndvani p hodnot — Strategie

sebeobvinovani

V uzivani Strategie sebeobvinovani neexistuje statisticky vyznamny rozdil naptic¢

skupinami. Jestlize nahlédneme do grafu nebo do tabulky vicendsobného porovnavani p-

hodnot, zjistime, Ze se mezi skupinami objevila urciti rozmanitost. U tieti skupiny (t€zké) se

vyskytuje pouzivani strategie sebeobvinovani méné nez u dalSich dvou skupin (zakladni

a stfedni).
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Krabicovy graf dle skupin
Proménna: Strategie sebeobvirovani
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Graf 7 — Srovnani jednotlivych kategorii — Strategie sebeobvninovani
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7. Strategie rezignace mezi jednotlivymi skupinami

H=5,96 p=0,05
Zavisla 1. skupina 2. skupina 3. skupina
proménna
1. skupina 0,91 0,04
2. skupina 0,91 0,31
3. skupina 0,04 0,31

O Median
] 25%-75%
T Min-Max

Tabulka 15 — Kruskal-Wallisitv test — Vicendsobné porovndvani p hodnot — Strategie

rezignace

Na zaklad¢ dosazené hladiny vyznamnosti Kruskal-Wallisova testu mizeme fict, ze

existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivani Strategie rezignace. Prvni skupina pouzZiva

vice tuto strategii nez skupina tfeti. MiZzeme to shrnout tak, ze ¢im vyssi vykonnost jezdci

maji, tim mén¢ pouzivaji Strategii rezignace.
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Krabicovy graf dle skupin

Proménna: Strategie rezignace
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Graf 8 — Srovnani jednotlivych kategorii — Strategie rezignace

8. Pozitivni a negativni strategie mezi Zenami a muzi

Prestoze se zcastnil vyzkumu maly pocet muzi, testovala jsem rozdil v pouZivani

pozitivnich a negativnich strategii v ramci pohlavi. Mezi Zenami a muZi neexistuje

statisticky vyznamny rozdil ani v pouzivani pozitivnich strategii ani v pouZivani negativnich

strategii.
Proménna | Primér | Pramér | t sV |p Sm.odch. | Sm.och. | P
0 1 0 1 Rozptyly
Pozitivni 86,4 89,8 |-047| 67 | 0,63 13,9 11,3 0,9
strategie
Tabulka 16 — T-test - Pozitivni strategie — muzi a Zeny
Proménna | Priimér | Primér | t sv p Sm.odch. | Sm.och. | P
0 1 0 1 Rozptyly
Negativni 46,9 40,3 0,7 | 67 | 0,46 17,7 10,4 0,4
strategie

Tabulka 17 — T-test — Negativni strategie — muzi a Zeny
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5.1 Vyjadreni k platnosti hypotéz
Pro zhodnoceni stanovenych hypotéz jsme urcili hladinu vyznamnosti o= 0,05.

H1: Mezi jednotlivymi kategoriemi jezdci existuje statisticky vyznamny rozdil
v pouzivanych pozitivnich strategiich zvladani stresu.
e Neprokdzal se statisticky vyznamny rozdil. Neexistuje vztah mezi urovni vykonnosti

jezdce a pouzivani pozitivnich strategii. Hypotézu tudiZ zamitame.

H2: Mezi jednotlivymi kategoriemi jezdcd existuje statisticky vyznamny rozdil
v pouzivanych negativnich strategiich zvladdani stresu.

e Mezi prvni a druhou skupinou se objevila rozmanitost v pouzivani negativnich

strategii, ale neprokdazalo se, zZe mezi jednotlivymi kategoriemi je statisticky

vyznamny rozdil. Hypotézu zamitame.

H3: Mezi jednotlivymi skupinami jezdcl existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivané

strategii POZ 1 - Podhodnoceni a devalvace viny.
e Po porovnani sekundarnich hodnot pozitivni strategie podhodnoceni a devalvace
viny mezi vSemi tremi skupinami se neukdzal statisticky vyznamny rozdil. Hypotézu

zamitame.

H4: Mezi jednotlivymi skupinami jezdcl existuje statisticky vyznamny rozdil v pouZivané
strategii POZ 2 — Odklonu.
e Po porovnani sekundarnich hodnot pozitivni strategie odklonu mezi vSemi tremi

skupinami se neukdzal statisticky vyznamny rozdil. Hypotézu zamitame.

H5: Mezi jednotlivymi skupinami jezdctli existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivané
pozitivni strategii POZ 3 - Kontroly.
e Po porovnani sekundarnich hodnot pozitivni strategie kontroly mezi vSemi tremi

kategoriemi se neukdzal statisticky vyznamny rozdil. Hypotézu zamitame.

H6: Se stoupajici urovni dosazené vykonnosti v parkurovém skakani bude klesat pouzivani

Strategie sebeobvinovani.
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o Mezi jednotlivymi skupinami neexistuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivani

Strategie sebeobvinovani. Hypotézu zamitame.

H7: Se stoupajici urovni dosazené vykonnosti V parkurovém skdkani bude klesat pouzivani
Strategie rezignace.

e Mezi prvni a treti skupinou existuje staticky vyznamny rozdil v pouzivani Strategie

rezignace. U dalsich hodnot se neobjevil statisticky vyznamny rozdil. Hypotézu

zamitame.

H8: Mezi skupinou muzl a zen existuje signifikantni rozdil mezi pouzivanymi pozitivnimi
strategiemi.
e Priporovndvani sekunddrnich hodnot pozitivnich strategii mezi skupinou muzii a Zen

se neukdzal statisticky vyznamny rozdil. Hypotézu zamitame.

H9: Mezi skupinou muzii a zen existuje signifikantni rozdil mezi pouzivanymi negativnimi
strategiemi.
e Pri porovnavani sekundarnich hodnot negativnich strategii mezi skupinou muzii a

Zen se neukdzal statisticky vyznamny rozdil. Hypotézu zamitame.
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6 Diskuze

V této kapitole budou rozvedeny hlavni dosazené vysledky kvantitativniho vyzkumu.
Bakalafska prace se zabyva strategiemi zvladani stresu v jezdeckém sportu. Vyzkumny
soubor tvofilo 69 participantii ve véku 16 — 55 let. Po sbéru dat byli rozdé€leni do tii skupin
podle dosazené vykonnosti. V prvni skupiné (ZZ- Z) je 33 % participantd, v druhé skupiné
(ZL- L**) 42% a ve tieti skupingé (S*-T***) je 25%. V souboru respondentti se tudiz
vyskytuje nejvice jezdctl, ktefi spadaji do stiedni kategorie (ZL — L**). U kazdého
participanta jsme pozadovali pii vyplnéni dotazniku vék, pohlavi a dosazenou vykonnost
v parkurovém skakani. Pokud m¢li participanti zajem o vysledky naseho vyzkumu, mohli
napsat svoji e-mailovou adresu. Naseho vyzkumu se ucastnili pouze vykonnostni jezdci,
zadny profesional.

Jeden z nejvétsich limith vyzkumu bylo nedostatek participantd muzského pohlavi.
V niz§ich soutéZich parkurového skékéni prevazuje podet zen. Cim jsou soutéze naroéngjsi,
tim se vyskytuje vice muzd. Jak uz jsem uvadéla v teoretické Casti, prvnich desert nejlepsich
jezdci na svéte v parkurovém skdkani jsou muzi. Pro nedostatek respondentli muzského
pohlavi jsme vyzkum zaméfili pfedev§im na rozdily mezi jednotlivymi skupinami podle

vykonnosti.

Dalsi z limit téhle prace souvisi s vypliovanim dotaznikid. Participanti vypliiovali
dotaznik online, tudiZ jsme nemohli zajistit vyvazené podminky prostiedi, ani kontrolu nad
vyplilovanim jednotlivych polozek. Tento limit jsme se snaZzili kompenzovat presnym
popisem instrukci pro administraci dotazniku. Dotaznik byl zaslén v dobé mimo sezonu,
¢imz jsme se ¢astecné mohli vyhnout kolektivnimu vypliovani dotazniku, které by mohlo
nastat na zavodech. Vyhodou byla zndmost s vétSinou participantli, tudiz jsme mohli

ocekavat pravdivé odpovédi a vyplnéni vSech polozek v dotazniku.

K ziskéani Gdaji jsme pouzili dotaznik SVF 78. Dotaznik jsme ptepsali do online verze
a vlozili na socialni sit’ Facebook. Od né¢kolika respondentii mi ptiSel komentat k dotazniku
ve stylu: ,,Co je to za dotaznik, vzdyt’ se tam ty otazky stale opaku;ji, ,,MtiZze$ mi fict, jak to
mam vyplnit, to si mam predstavit néjakou konkrétni situaci na zavodech* apod. Jak uz jsme
zminovala v empirické Casti, vyfadila jsem z vyzkumu 7 respondentl. Divodem byl
nedostatecny veék, a nebo vice nez pét vynechanych odpovédi. Naopak nékteré respondenty
téma bakalaiky i dotaznik zaujal a vyplnili svoji e-mailovou adresu, aby se dozvédéli

vysledky vyzkumu a mohli si ptecist bakalaiskou praci.
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Ke statistickému zpracovani dat a zaroven k ovéfeni hypotéz jsme pouzili Kruskall-
Wallistv test, ktery méfil, jestli existuje signifikantni rozdil mezi jednotlivymi skupinami
a T- test pro dva nezavislé vybery, ktery testoval existenci signifikantniho rozdilu v ramci

pohlavi.

V nasledujici Casti diskuze se zaméfime na okomentovani jednotlivych vysledkt
vyzkumu. Predpokladali jsme, Ze bude existovat souvislost mezi vykonnosti a vybranymi
strategiemi zvladani stresu. Z praxe bychom mohli piedpokladat, ze ¢im bude mit jezdec
veétsi vykonnost, tim vic ovladd pouzivani pozitivnich strategii. Z nasSeho vyzkumu
vyplynulo, ze se jednotlivé skupiny neli§i v pouzivani pozitivnich strategii, proto jsme
zamitli 1., 3., 4. a 5. hypotézu. Pokud bychom se podivali na vicenasobné porovnani skupin
POZ 2 - Strategii odklonu, mohli bychom si v§imnout urcité rozmanitosti. Jezdci pattici do
1. zakladni skupiny pouzivaji vice Strategii odklonu nez jezdci v 2. stfedni skupin€ a ve 3.
tézké. Domnivame se, Ze kdyby byli do vyzkumu zapojeni profesionalni jezdci, mohla by se
platnost nasich hypotéz potvrdit. Mohlo by se ukéazat, Ze profesiondlové na rozdil od

amatérl,, umi lépe pracovat s pozitivnimi strategiemi.

Predpoklad dalsi hypotézy, Ze mezi jednotlivymi kategoriemi jezdct existuje statisticky
vyznamny rozdil v pouzivanych negativnich strategiich zvladani stresu, se v nasem
vyzkumu nepotvrdil. P-hodnota mezi 3. tézkou skupinou a 1. zakladni skupinou vysla 0,06,
tedy tésn¢ nad nejmensi hladinou vyznamnosti. Jezdci soutéZici na zakladni Grovni vykazuji

veEtsi pouzivani negativnich strategii nez jezdci na tézké urovni.

Nejvétsi diferenci jsme nasli ve Strategii rezignace, kdy se ukazalo, Ze jezdci patfici do
treti téZké skupiny ji pouZzivaji nejméné. Tohle zjiSténi je smysluplné, protoZe jezdci na vyssi
urovni nemaji tendenci vzdavat se s pocitem bezmocnosti, ale naopak se snazi najit feSeni.
Kk uzkostnosti. Jak uz jsem zminila v teoretické Casti, vyzkum Mayerse objevil, ze elitni
jezdci skoruji podstatné vic v ovladdani uzkosti nez neelitni jezdci. Jednim z faktort
vedoucimu k lepsimu vykonu sportovce v elité, je schopnost kontrolovat fyziologické

a psychologické symptomy tzkosti.

Pfi porovnavani muzi a Zen se neprojevil statisticky vyznamny rozdil v pouZivani
negativnich a pozitivnich strategii. Tyto vztahy nejsou relevantni, protoze vyzkumu se
ucastnili maly poc¢et muzl . V budoucich vyzkumech by se mohlo zaméfit na problematiku

zvladani stresu v ramci pohlavi.
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Zvolenou skupinu jezdcti jsem si vybrala na zékladé dlouholetého ptisobeni u koni. Cim
dal tim cast&ji slySim od riznych jezdci jak odstranit psychické problémy, byt psychicky
vyrovnany a nepienaset své problémy na koné. Téma strategie zvladani stresu mi piipada
aktualni nejen ve sportu, ale také v bézném zivoté. Bakalafska prace by mohla byt uzitecna
pro edukaci jezdct, trenéra a dalSich osob vyskytujicich se v blizkosti sportovce. Také by
mohla vést k objasnéni problematiky se stresem a ukéazat zplisoby feSeni, které by vedly

Kk lepSimu vykonu sportovce.

Chtéla bych podotknout, Ze jezdectvi je vyjimecny sport, ve kterém nerozhoduje
o vykonu nejen ¢lovek, ale 1 kan. Tohle moc pekné vystihuje citat od polského basnika S. J.

Lec: ,,Kun bez jezdce je stale koném. Ale jezdce bez koné je jen ¢lovékem.*

Vyzkum povazujeme za ptinosny pro praxi, jednak svymi vysledky a také pro objasnéni
stresové problematiky v jezdectvi. V budoucnu by se mohl zaméfit vyzkum na profesionalni
jezdce, ktery by mohl vést ke zmapovani rozdilu psychickych schopnosti mezi amatérskymi
a profesiondlnimi jezdci. A néasledné by mohl vyzkum porovnat psychické schopnosti

V ramci pohlavi.
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[ Zavér

Priace se zabyvala analyzou, popisem a srovnanim strategiemi zvladdani stresu
u parkurovych jezdct s riznou vykonnosti. Do vyzkumu byli zatazeni jezdci, ktefi ucastnili
zavodu v sezoné v roce 2016. Jezdci byli rozdéleni do tii skupin podle vykonnosti, a dale
podle pohlavi. Jedna zrespondentii je byvala vitézka mistrovstvi Ceské republiky
Vv parkurovém skakani. Na zékladé provedeného vyzkumu jsme dospéli k zakladnim

zjisténim, ke kterym jsme dosli za pomoci statistické analyzy.

1. Uroveii jezdcti nema prokazatelny vliv na pouZivani pozitivnich strategii.

2. Cim niz8i Groven obtiZznosti tim vice se vyskytuje pouZiti negativnich strategii.
3. Cim vys§i troveri obtiznosti tim vice klesa pouziti Strategie rezignace.

4. U t€zké skupiny se vyskytuje méné pouZzivani Strategie sebeobviniovani nez

u dalSich dvou skupin (zakladni a stfedni).

o

V ramci pohlavi neexistuje signifikantni rozdil v pouzivani pozitivnich strategii.

6. V ramci pohlavi neexistuje signifikantni rozdil v pouzivani negativnich strategii.
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8 Souhrn

Bakalatska prace se zabyva tématem strategiemi zvladani stresu v jezdeckém sportu
(parkurovém skakani). Cilem prace bylo analyzovat, popsat a srovnat strategie zvladani
stresu napfi¢ jednotlivymi skupiny a pohlavim. Téma spada do oblasti psychologie sportu.

Préce se sklada z dvou hlavnich ¢asti, a to teoretické a praktickeé.

Teoretickd Cast je rozdélena do né€kolika kapitol. Prvni kapitola se zabyva historii
psychologie sportu a jejim pfedmétem. Popsala jsem, jak se tento obor vyvijel a ¢im se
vlastné psychologie sportu zabyva. Druha kapitola je zaméfena na jezdeckou disciplinu —
parkurové skakani. Podotkla jsem dilezité udalosti spojené s vyvojem této soutéze
vV zahraniéi i u nas v Ceské republice. Nasledng jsem popsala zékladni pravidla parkurového
skakani. Tteti kapitola pojednava o vztahu mezi ¢lovékem a koném, kde zdlraznuji jak je
dulezitéd kvalitni interakce mezi nimi. Do této kapitoly jsou zahrnuty také vyzkumy tykajici

se vztahu mezi jezdcem a koném.

Ve ctvrté kapitole uvadim, co je to psychologicka ptiprava sportovce a jak a s kym
na ni ¢lovék mize pracovat. V paté kapitole popisuji psychické stavy, do kterych se miize
sportovec dostat pfed soutézi, v jejim pribéhu nebo po soutézi. Do této kapitoly jsem
zahrnula tzv. stav Flow a jeho dulezité rysy. V Sesté kapitole jsem zminila hlavni psychické
predpoklady sportovce, a to konkrétné schopnosti, temperament a charakter. V nasledujicich
Ctyfech kapitolach popisuji motivaci, frustraci, emoce a sebedivéru. Zdaraziuji, jak velky

vliv maji na vykon sportovce.

Posledni kapitola je zaméfend na stres. Zminila jsem zakladni definici stresu,
vysvétleni jak a kde stres vznikd, rozdéleni stresorti, techniky a metody prace se stresem.

Teoreticka ¢ast je zakoncena strategiemi zvladani stresu.

Na teoretickou c¢ast navazuje Cast empiricka. V jejim tGvodu definuji cil prace
a nasledn¢ stanovuji vyzkumné hypotézy. V dalsi kapitole se vénuji podrobné&ji metodologii
vyzkumu. Postupné postupuji od popisu vyzkumného souboru, postupu pii provadeéni
vyzkumu a sbéru dat, metody sbéru dat, etické stranky vyzkumu, metody zpracovani dat az
k analyze jednotlivych kategorii rozdélenych podle vykonnosti jezdct. Navazuje kapitola,
ve které prezentuji vysledky prace a vyhodnocuji platnosti hypotéz. V zavérecné Casti se
nachdzi zhodnoceni a okomentovani vyzkumu a také navrhy jak by se mohly provadét dalsi

vyzkumy v budoucnu.
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Cilem prace je analyzovat, popsat a srovnat vybrané strategie zvladani stresu
u jednotlivych skupin parkurovych jezdcti. Byl zvolen kvantitativni pfistup za vyuziti
standardizovaného dotazniku SVF 78, ktery se pouziva pii srovnavani skupin vystavenych
riznym formam zatéze. Dotaznik obsahuje 13 subtestt, a to Podhodnoceni, Odmitani viny,
Odklon, Néhradni uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce
(téchto prvnich subtestd tvoii POZ - Pozitivni strategii celkem) Potfeba socialni opory,
Vyhybani se, Unikova tendence, Perseverace, Rezignace a Sebeobvifiovani (tyto &tyfi
subtesty tvofi NEG — Negativni strategii). Dale je rozd€leny na POZ 1 — Strategii
podhodnoceni a devalvace viny, POZ 2 — Strategii odklonu a POZ 3 — Strategie kontroly.

Dotaznik jsem vlozila na socialni stranku Facebook, kde ho devét mych ptatel sdilelo
na dal na svij profil. Ziskana data z vyzkumu jsem piepsala do sesitu v programu Microsoft
Excel 2013 a dale jsem je zpracovala v programu Statistica 12. Statistické zpracovani dat
probéhlo dvéma riznymi zptisoby. Pro zjisténi, zdali je rozdil v pouzivani strategii zvladani
stresu mezi jednotlivymi skupinami jsem pouzila Kruskall — Wallistiv test. Druhou metodu

byl T-test pro dva nezavislé vybéry, ktery jsem pouzila pfi porovnavani muzi a Zen.

Sbér dat probihal necelé tii mésice, od 21. listopadu roku 2016 do 28. tnora 2017.
Zuc&astnilo se ho celkem 76 respondentil, z toho jich 7 bylo vyfazeno pro nedostateny vek,
a nebo pro nezodpovézeni vice jak péti otazek. Po kontrole dat zdstalo ve vyzkumném
souboru 69 respondentd, z toho 65 zen a 4 muzi. Respondenty jsem rozdélila podle jejich
nejvyssi dosazené vykonnosti do 3 skupin. Prvni skupinu jsem pojmenovala jako zakladni

(dosazena vykonnost ZZ — Z), druhou jako stiedni (ZL — L**) a tieti t€Zkou (S* - T***),

Na zaklad¢ vysledkti vyzkumu jsem posoudila platnost hypotéz a doSla jsem
k nékolika zavérim. Mezi jednotlivymi skupinami neni signifikantni rozdil v pouzivani POZ
— Pozitivni strategie, POZ 1 — Strategie podhodnoceni a devalvace viny ani v POZ 3 —
Strategie kontroly. V pouzivani NEG — Negativni strategie se objevila rozmanitost mezi
prvni zakladni skupinou a tfeti t€Zzkou skupinou. Jezdci spadajici do zakladni skupiny
pouzivaji vice negativni strategii nez jezdci, ktefi jsou v tézké skuping. U jezdcl zékladni
skupiny se vice vyskytuje pouzivani POZ 2 — Strategie odklonu, nez u jezdct stfedni a tézké

skupiny.

Signifikantni rozdil se ukazal mezi prvni a tfeti skupinou ve strategii rezignace.

Muzeme fict, ze ¢im vysSi vykonnost jezdce je, tim mén¢ je pouzivana strategii rezignace.
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Pti testovani rozdilu ve strategiich zvladani stresu na zékladé pohlavi jsem dosla k zavéru,
ze neexistuje signifikantni rozdil mezi zenami a muzi v pouzivani negativnich, a nebo
pozitivnich strategiich. Jako hlavni limit vyzkumu byl maly pocet respondentii muzského
pohlavi.

I pfes nase nevyplnéné piedpoklady, ze vyjdou statisticky vyznamné rozdily
V pouzivanych strategii, povazuji vyzkum za ptinosny. Vyzkumii tykajicich se zvladani
stresu Vv jezdectvi je omezené mnozstvi. Pfinos této prace je zejména v objasnéni
problematiky zvladani stresu Vv jezdeckém sportu. Muze poslouzit jako vzdélavaci material

pro trenéry, manazery, vedouci jezdeckych klubt a ptfedevs§im pro sportovce.
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Piiloha 1 — Cesky a cizojazy&ny abstrakt bakalaiské prace

ABSTRAKT BAKALARSKE PRACE

Nazev prace: Strategie zvladani stresu v jezdeckém sportu (parkurové skakani)
Autor prace: Tereza Horakova

Vedouci prace: Mgr. Michal Safaf, PhD.

Pocet stran a znaku: 56 / 81 471

Pocet priloh: 4

Pocet titulG pouzité literatury: 43

Abstrakt: Bakalaiska prace se zabyva tématem strategie zvladani stresu v jezdeckém
sportu, konkrétn¢ v parkurovém skakani. Teoreticka cast se zamétfuje na historii
psychologii sportu, s historii a pravidly parkurového skakani, vztahem mezi ¢lovékem
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Piiloha 4 - Dotaznik SVF 78 zaméreny na strategie zvladani stresu

Pohlavi:

Sport:

Nejvyssi dosaZena vykonnost:

Vék:

Datum:

Kdyz se mi nedati, déldm chyby, prohrdvam, jsem neuspésny (-4)
1) ... snazim se soustiedit své mySlenky na néco jiného
Nikdy  Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
2) ... feknu si, Ze se nedam vyvést z miry

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
3) ... snazim se, aby mé& n¢kdo jiny pfi feSeni podpofil
Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy

4) ... citim se néjak bezmocny(-a)

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
5) ... feknu si, Ze si nemam co vycitat

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
6) ... nemohu dlouhou dobu myslet na nic jiného

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
7) ... ptam se, co jsem uz zase ud¢lal(a) Spatné

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
8) ... promyslim ptfesné své dalsi jednéni

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy

9) ... madm tendenci od toho utéct



Nikdy =~ Malokdy  Nékdy  Casto  Téméf vzdy
10) ... feknu si, Ze to vydrzim

Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
11) ... vyhnu se naptisté takovym situacim

Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
12) ... vyrovnam se s tim rychleji nez ostatni

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
13) ... snazim se ujasnit si vSechny detaily situace

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
14) ... prejdu k néjaké jiné ¢innosti

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
15) ... pozaddm né€koho o radu, jak bych m¢l(a) postupovat
Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
16) ... snim néco dobrého

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
17) ... pak o tom pfemyslim znovu a znovu

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
18) ... feknu si: ,,co mozna pry¢ od toho"

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
19) ... mam S$patné svédomi

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
20) ... feknu si: ,,musi$ se sebrat"

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy

21) ... feknu si, ze si pfece nemusim délat vycitky svédomi



Nikdy =~ Malokdy  Nékdy  Casto  Téméf vzdy
22) ... ptisté se hned pii prvnich naznacich vyhnu takovym situacim
Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
23) ... mam tendenci hned ustoupit

Nikdy =~ Malokdy = Nekdy  Casto  Téméf vzdy
24) ... jsem sam (sama) se sebou nespokojen(a)

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
25);.. podivam se na néco pékného v televizi

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
26) ... myslim si: ,,jen se nedat odradit"

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
27) ... prosté¢ musim s nékym o tom hovofit

Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
28) ... prepadaji mne myslenky na ut&k

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
29) ... udélam vse, abych odstranil(a) pfic¢inu

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
30) ... jsem rad(a), Zze nejsem tak precitlivély(a) jako druzi
Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
31) ... zabyvam se pak jesté dlouho touto situaci

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
32) ... délam néco, co me od toho odvadi

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy

33) ... uminuji si, Ze se piisté takovym situacim vyhnu



Nikdy =~ Malokdy  Nékdy  Casto  Téméf vzdy
34) ... snazim se potlacit své vzruseni

Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
35) ... feknu si, Ze za to nemohu

Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
36) ... feknu si, ze druzi by to tak snadno nestravili

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
37) ... délam si vycitky

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
38) ... feknu si: ,,nesmis to v zadném piipadé vzdat"

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
39) ... nevim, jak bych mohl(a) takové situaci Celit

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
40) ... udélam néco dobrého pro sebe

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
41) ... pouze si pfeji, abych z této situace co nejrychleji vyvazl(a)
Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
42) ... pozadam nékoho o pomoc

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
43) ... vytvorim si plan, jak mohu tyto nesnaze odstranit
Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
44) ... myslim si, Ze ja za tu situaci nezodpovidam

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy

45) ... fikam si: ,,jen se nedat zbavit odvahy"



Nikdy =~ Malokdy  Nékdy  Casto  Téméf vzdy
46) ... myslim si, ze bych se nechtél(a) v budoucnu dostat do takové situace
Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
47) ... nejde mné ta situace dlouho z hlavy

Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
48) ... snazim se, abych si zachoval(a) pevny postoj

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
49) ... vSechno se mné¢ zda tak beznadéjné

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
50) ... vrhnu se do prace

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
51) ... feknu si, Ze to nakonec byla moje chyba

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
52) ... 1épe se kontroluji nez druzi v téZe situaci

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
53) ... koupim si néco, co uz jsem dlouho chtél(a) mit
Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
54) ... obvykle se mn¢ vsechno zda nesmysIné

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
55) ... ujasnim si, Ze mam moznosti situaci zvladnout
Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
56) ... myslim si, Ze na tom nemam vinu

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy

57) ... potiebuji k tomu slySet minéni nékoho jiného



Nikdy =~ Malokdy  Nékdy  Casto  Téméf vzdy
58) ... snazim se o kontrolu svého chovani

Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
59) ... pokousim se vymanit se ze vzniklé situace

Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
60) ... v myslenkach si pak situaci znovu a znovu prehravam
Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
61) ... aktivné se snazim situaci zmeénit

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
62) ... feknu si: ,,dokazes se s tim vyporadat"

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
63) ... prece se zase uklidnim rychleji nez ostatni

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
64) ... dbam na to, aby pfisté k takovym situacim viibec nedochézelo
Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
65) ... hledam néco, co by mé mohlo potésit

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
66) ... snazim se od toho odpoutat pozornost

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
67) ... hledam vinu sam (sama) u sebe

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy
68) ... snazim se s nékym o problému hovofit

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy

69) ... prosté se pak nemohu zbavit myslenek na tuto situaci



Nikdy =~ Malokdy  Nékdy  Casto  Téméf vzdy
70) ... myslim si, Ze k tomu nedoslo mou vinou

Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
71) ... feknu si, ze se nesmim dat vyvést z klidu

Nikdy =~ Malokdy = Nékdy  Casto  Téméf vzdy
72) ... splnim si n¢jaké dlouho vytouzené ptrani

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
73) ... beru to lehceji nez jini ve stejné situaci

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
74) ... n¢jak se od toho odpoutam

Nikdy Malokdy Nékdy  Casto Témei vzdy
75) ... mam sklon rezignovat

Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
76) ... snazim se piesné si ujasnit divody, které k situaci vedly
Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
77) ... uvazuji, jak se mohu ptisté vyhnout takovym situacim
Nikdy ~ Malokdy  N&kdy  Casto Témét vzdy
78) ... nejradéji bych od toho jednoduse utekl(a)

Nikdy ~ Maélokdy = Nékdy  Casto Témét vzdy



