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Sportovanie handicapovanych - posttraumaticky navrat k Zitiu

Physical Training of Handicapped - Posttraumatic return to Life

Miloslav Bardiovsky, Romana Pitekovd, Vratislav Moudr

Anotace

Okamzity post-traumaticky zmeneny telesny aj zdravotny stav a socidlny status jedinca je
osobnostne psychicky intenzivne dramaticky preZivanou avelmi naro¢nou Zivotnou situaciou.
A 100% aj pre celu rodinu a blizke vztahové osoby.

Okamihom Udrazu alebo zinych vainych priin sa clovek svainym znevyhodnenim
(postihnutim) dostane do polohy ,bezmocného” dietata, zlého starca, hostilného pacienta...
S odstupom casu velmi zjednodusene a odlahéene = je to Pandorina skrinka traumatizovaného
jedinca aj jeho rodiny. Patri ,to“ k prezitiu, ,straveniu” a pochopeniu seba, JA, svojej osobnosti,
vztahov medzi ¢lenmi rodiny. Samozrejme anevyhnutne prejdd skdskou naSe vztahy
predurazové! Niektoré (vztahy) trvaju dalej. Ako ludia s handicapom, s ,novym“ socidlnym
statusom  prirodzene nadvdzujeme a vytvarame vztahy nové. Nevyhnutne, samozrejme sme
zacleneni do spolocenstva handicapovanych.

My, Sportujuci ludia s pourazovym handicapom (znevyhodnenim, postihnutim) ,berieme”
svoje beiné dennodenné Zitie, vnimame a Zijeme prirodzene, aktivne. Zijeme so starostami,
radostami, s minulostou, pritomnostou a samozrejme s nadejami aj planmi do buduicnosti. Mame
volu, mame moinosti aj povinnost Zit a byt ¢lovekom. Zit s ludmi, Zit aj pre fudi. Z osobnych
rozhovorov sludmi nainvalidnych vozickoch uvadzam délezity poznatok: ,Po Uraze je
nevyhnutne Ziaduca, potrebnda, prospesna psycholo-gicka, psychoterapeuticka individualna
a rodinnd intervencia.”

Ako byvaly intaktny vrcholovy hadzanar, teraz atlét, Spickovy vrcholovy Sportovec-vozickar
pokladam Sport a Sportovanie za jedinecnu formu post-traumatického rozvoja, navratu do Zivota
a socidlnej inkluzie.

Klicova slova
trauma, pohyb, socidlna opora, vztahova vazba, coping, hardness, paralympiada LPH Londyn
2012

Abstract

Immediate post-traumatically changed physical and health condition as well as social status
of person is dramatically experienced and thus represents ordeal of life. That goes for whole
family and close persons.

Everyone with strong disability turns into , helpless” child, vicious old man, hostile patient
immediately after accident or some other occurrence. It is — in a simplified way — Pandora’s
cabinet for traumatized person and it’s family. It belongs to survival and acceptance or
understanding of Self, anyone’s own personality and relationships between members of family.
Our own relationships which we had before undergo an crucial test naturally. Some of them goes
on. We build a new relationships as a handicapped person with ,new” social status. As such we
belong to community of handicapped.

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 5



We, as a physically active people with an handicap, accept our usual daily life, we perceive,
feel and live naturally, actively. We live with worries, pleasures, with past and presence and of
course with hope and future plans too. We have free will, possibilities as well as responsibilities
to live and to be an human. To live with people and for people. | reached important finding from
my interviews with handicapped: ,Psychological, psychoterapeutical personal and social
intervention is necessarily needful, useful and profitable after an traumatic accident.

As former top handball player and as athlete and top sportsman on wheelchair nowadays —
| consider sport and sport activities unique form of post-traumatic development and return to
life and social inclusion.

Key Words
Trauma, Movement, Social support, Social binding, Coping, Hardness, Paralympic Games in
London 2012
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+SURGE ET AMBULA*
(Vstan a chod)

»Per aspera ad astra“
Cez prekazky/cez priepasti ku hviezdam)

,Prisiel si o nohu, oko, ruku, nos Ci ucho, prisiel si o schopnost chodit, vidiet, citit, pocut
a pohladit matku, dieta, blizkeho... Ale nestratil si kompetencie, vélu a povinnost Zit a byt
!II

Clovekom
Milo$ Bardiovsky

UvoD

Sport je $pecifickym druhom pohybovej aktivity ¢loveka. Podla Ciernikova, Lednicky (2009)
je vyznamnym socidlnym fenoménom, v ktorom nachdadzaju sebarealizdciu, uspokojenie a isty
pocit vitazstva ludia zo vsetkych socidlnych skupin. Je jednym zo spbsobov sebarealizacie
a sebaafirmacie Cloveka a jeho schopnosti. Prostrednictvom Sportu mame priestor na uplatnenie
a rozvijanie osobnych, osobnostnych aj socialnych hodn6t.

Sport je ovplyviiovany a previazany so spoloénostou vzajomnymi vdzbami, je priamo zavisly
od spolo¢nosti — odjej ekonomického, socidlneho, kultirneho ihodnotového systému.
Do systému Sport suU zaradené podsystémy Skolsky Sport, Sport pre vsetkych, vykonnostny
a vrcholovy Sport a to vidy ako pre populaciu zdravd, tak aj pre ludi so zdravotnym postihnutim
Ci oslabenim (Labudova, Zrubak, 1998). Ludia maju mat pristup k Sportu, k Sportovaniu a preto je
potrebné vnimat aj jeho 3pecifické potreby a vytvérat, ak je to potrebné, osobitné podmienky
pre fudi so zdravotnym znevyhodnenim. Eurdpska komisia vyzyva clenské Staty a Sportové
organizacie, aby zohladnovali potreby Sportovcov so zdravotnym postihnutim, aby Sportoviska
boli pre nich dostupné, mali kvalifikovanych trénerov a adekvatne sutaze a rozsirovali sa vedecké
poznatky. Preto aj akcény plan stratégie Eurdpskej Unie v otdzkach zdravotného postihnutia
»Zohladni vyznam Sportu pre ludi so zdravotnym postihnutim a podpori opatrenia clenskych
Statov v tejto oblasti” (Biela kniha o Sporte, 2007).

Téma prace je obsahovo zamerana na moznost zapojenia sa fudi s telesnym znevyhodnenim
do aktivnej $portovej ¢innosti na vykonnostnej aZ vrcholovej Grovni. Casto nasa $portova ¢innost
zaCala ako pourazova, posttraumaticka adaptacia a pokracuje k vrcholovému a profesiondlnemu
Sportovaniu. Je tieZ sucastou celoZivotného vzdeldvania a je spojena s cielenym a zmysluplnym
Zitim, Zitim casu Zivota. Je interakciou a komunikaciou s nasou referen¢nou skupinou Sportovcov
s handicapom ako aj so SirSim okolim, t.j. intaktnymi fud'mi.

Moznost $portovat, Studovat a vzdelavat sa nie je Zziadnym privilégiom pre handicapovanych,
pre vozickarov, ¢i inych tazko zdravotne znevyhodnenych. Je to Sanca pre nas aj nasa povinnost
byt sucastou spoloc¢nosti. Touto Ucelovou cinnostou, individudlnym snaZenim a konanim sa
utvaraju a upeviuju aj vnutorné hodnoty ¢loveka, ktoré ulahcuju sebarealizdciu. Uz viac rokov,
po Uraze pri Sporte pred 24rokmi, sa aktivizuem vramci Sportu handicapovanych.
S kombinovanym postihnutim som odkazany nainvalidny vozik a patrim kSportovcom -
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paralympijskym reprezentantom Slovenskej republiky. Sport sa stal mojim vyznamnym
prostriedkom pourazovej rehabilitdcie, readaptacie, resocializacie, integracie iinkluzie. Dobré,
prijatelné a zmysluplné medziludské vztahy v Sporte ulahcuju prekonavat socidlne, nazorové,
nabozZenské i rasové predsudky. Vzajomnou interakciou s intaktnymi Sportovcami mézem rozvijat
priatelstvo, spokojnost, kompenzovat doésledky telesného znevyhodnenia. Mam radost aj
spokojnost z prekonavania samého seba. Sport a dlhodobd $portova priprava sa stali vitdlnym
zdrojom mojej sebarealizacie, su ndpliou mdjho spbdsobu Zivota a Zivotnej existencie.

Post-traumatické skusenosti:
V suvislostiach posttraumatického rastu pokladam uraz — traumu za udalost, ktora hlboko

Ill

a vyrazne ovplyvnila mdj Zivot. Uraz ,pridiel“ neo¢akavane, ako blesk z jasného neba. OkamZite sa

Ill

zmenil moj ziskany socidlny status — status vrcholového Sportovca, Studenta. ,Nastupil® status
pripisany — status invalida. Aj napriek tomu, Ze som nemohol za to, ¢o sa prihodilo! V mensej —
vacsej miere ,pracuju” po uUraze aj: frustracia, frustrujica situdcia, psychickd trauma, Gzkost,
strach, deprivacia, agorafdbia, sociofdbia... Odzitim, pretrpenim, zvladnutim mam pevny zaklad

pre dalSie kroky - idem na vozicku kam sa da. Aj kam sa neda!

Pohyb

My - vozickari pouzivame k pohybu a lokomdcii ruky a invalidny vozik. Pohybom Zijeme — hybeme
sa, ergo sme. Cogito, ergo moveo, ergo sun. V Case zavratného vyvoja mediciny, technoldgii
mame a? netu$ent nadej. Caro, zmysel, moZnosti, Ucel pohybu su GZasné. V "normalnom
beznom" Zivote je Zitie na invalidnom vozi¢ku zvladnutelné! Na znevyhodnenie si do urcitej miery
“zvykneme”. U&ime sa a nau¢ime sa dostojne Zit. Riapo$ (2012), Cloveka so znevyhodnenim treba
naudit Zit.“ My dopliame: , Ziskané znevyhodnenie je "iba" staZenie a obmedzenie lokomdcie.”

Nadej

Krivohlavy (2006) pisSe: ,Prijatie urcitého ciela za vlastny, dosahovanie, ale najma dosiahnutie
ciela cielusmernym (teleologickym) konanim je charakterizované nadejou. Nadej je prejavom
celého cielusmerného ucelového konania.”

Ucelové konanie vedie, orientuje a nasmeruje $portovca-vozitkdra ako véelu pri lete do ula.
Prijatie cielov, chapanie, ucenie, zvladanie, naucenie a zvladnutie ,novej cesty” je individualne.
Moze byt velmi narocné.

Prijat status vozickdra, prijat invalidny vozik ako integralnu sucast seba = je vyhra. Jednoducho -
uz mame nohy! Ak otvorime mysel — ludia aj Zitie sU nam otvorené. Parafrazujem slova
Jurovského: ,,... od znovuuvedomenia si seba, sa sebavedomie vozi¢kara opat vyvija v priaznivom
— pozitivnom socialnom kontexte.”

Socialna opora: rodina, osobna asistencia = vplyv na Sportovca - vozickara

Uvedomujem si— z mojich Zivotnych skusenosti — kognitivné (myslienkové) procesy su
determinované silami rozumu (kognicie) aj motivaciou. Potreby a pohnutky vyvoldvajice ¢innost
a aktivity organitmu su v obrovskej miere ovplyviiované socidlnym prostredim. Nespocetné
mnoiZstvo beZnych, drobnych, mobilnému (chodiacemu) ¢loveku neuvedomovanych faktov
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a faktorov ovplyviuje myslenie a formuje Usudok, rozhodovanie, spravanie aj konanie vozic¢kara
v kairos (krizovatkach) mojich drobnych, normdlnych Zivotnych situdciach. V situdcii a postaveni
po traume je vozickarovi oporou rodina, osobny/a asistent/ka, blizke osoby. Teda blizke socidlne
okolie. Postoje, reakcie, spravanie, konanie tychto vztahovych ludi utvara komplexné fungovanie
rodiny, vozickara, fudi “okolo’. Aplikujem poznatky Sommersovej (1944,in Pozar,2007) zo Studie
postojov rodiny kdietatu s postihnutim: na postoj blizkych fudi k,svojemu” vozickarovi:
»Akceptovanie Cloveka na invalidnom vozi¢ku aj s jeho handicapom !!!“ Ludia — rodina a blizke
okolie — prijimaju vozickara primerane, objektivne, rovnocenne. Heslom a cielom je: ,Urobime
a dosiahneme spolu najviac ¢o sa da !! Dovera vo vztahové osoby aj vo vlastné sily a schopnosti
dodavaju vozickarovi silnd dusevnu podporu a oporu.”

Ako ludia s handicapom potrebujeme k Zitiu pomoc. V rodine mame prirodzenu sucinnost. Pri
cielenych Sportovych c¢innostiach a aktivitdch nasou nevyhnutnou sucastou tréningového
a Sportového procesu je osobny/a asistent/ka. Osobnd asistencia (dalej OA) je institucionalna
forma pomoci znevyhodnenému (handicapovanému) jedincovi (zak.¢.447/2008). Dobry OA
pomaha a podporuje osobny aj osobnostny rast a nezavislost vozi¢kara. Je to vztah dvoch ludi,
zaloZzeny nadbvere a Ucte. Vzajomne dosahujeme ciele. Obaja sa vzajomne reSpektujeme.
S dobrou vztahovou osobou (OA) mam variabilnejsi a Siroky osobny priestor. Urcite mam kvalitné
Zitie.

My - handicapovani Sportovci — pokladdme OA za potrebnu, doélezitu, nezastupitelnu osobu.
Clovek — 3portovec — vozickdr potrebuje preteky, sutaie medzi ,svojimi, t.zn. medzi
handicapovanymi Sportovcami. V atmosfére Sportu a Sportovcov so zdravotnym znevyhodnenim
sa ucime rozpoznavat emocie, ktoré kazdy z nds preZiva. Na Sportovisku ,Zijeme”. Tu sme
si vSetci rovni, rovnocenni. Vo velkej miere pochopime, kym ako vozickari — Sportovci mézeme
byt. Dostaneme povzbudenie, uznanie, zaZijeme radost zo Sportového zapolenia, mdzeme byt
oceneni, sme v podstate vitazmi. Aj prehra mbze a ma nas posunut. Prehru, nezdar, nelspech
simame uvedomit, ‘stravit’, moino aj pretrpiet, poucit sa. Potom sme silnejsi, pozitivni
a motivujeme druhych. Nadobudame pocit sebaucinnosti. Intaktni fudia menia k nam svoje
postoje. My ziskdvdme novy, zdravy pohlad na svet. Budujeme a upeviujeme si pozitivny sebecit,
sebelctu, sebadoveru.

Uvadzam 3 podstatné osobné vitazstva:
1.) Prijmime invalidny vozik ako integrdlnu sucast seba = uz mame nohy!
2.) Otvorme svoju mysel = fudia a Zitie siU ndm otvorené!
3.) ?ajme primeranu sebalctu, sebaddveru, sebavedomie a dbveru aj v univerzum = sme
v pozitivnom socidlnom kontexte!”

Vztahova vazba

Podla Hasto (Wernwr,1993,Dornes,2000,in Hasto,2006) ,,ako vyznamny protektivny faktor a zdroj
odolnosti, resiliencie a salutogenézy sa ukazuje stabilny vztah aspofi s jednou osobou, ktord
Cloveka miluje, a v ktorej ma stabilnu oporu.” Socidlne prostredie rodiny s clovekom — vozickarom
ovplyviuju aj faktory: financné, vztahové, dolezZité bezbariérové byvanie, atd. House (1988) pise:
... SOCiane vazby a vztahy maju pozitivne motivacné ucinky na odolnost organizmu.“
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KONDICNE + PSYCHICKA OPTIMAL. SOCIAL.

KOORDINACNE ODOLNOST VZTAHY,RODINA
ZAKLADY CIELAVEDOMOST BLIZKY LCUDIA,
VYTRVALOST BLIZKE OSOBY
SCHOPNOSTI SNAHA, VOLA, | hoppi vziany,
HARDNESS, ) ©
POHYBU RESILIENCIA LUDSKOST,
TLACIACE + ' ODVAHA,
TAHAJUCE OBETAVOST
(push + drive)
SI TRENOVANY = LASKAVOST,

SIVO VYHODE = | POSTTRAUMATICKY | 1) EpraNCIA,

SIVIiTAZ I ROZVOJ =SILA HRDOST, RADOST
OSOBNOSTI 7 USPECHU
A l red
SCHOPNOST KOMPLEXNE

SAMOSTATNE, prip.
V KOLEKTIVE ,,PRACOVAT“
NA SEBE

ODDANOST SPORTOVEMU
CIECU = ODDANOST
OSOBNEMU CIELU

STABILNA OCHOTA
SPORTOVAT, TRENOVAT,
VZDELAVAT A ZLEPSOVAT SA
= ZMYSLUPLNE ZIT

HYBE SA TELO = HYBE SA
MYSEL = SEBAUCINNOST
(SELF-EFFICACY)

BYT CLOVEKOM

Obr. 1: Mozaika Sportujuci post-traumaticky vozickar, (Bardiovsky,M., Pitekova,R.2012).

Vedomie vlastnej u¢innosti moze a ma byt pre Sportujicich ZZ ludi hybnym faktorom zmien.
Pozitivne zmeny vo vedomi vlastnej ucinnosti jednotlivca ,tlacia, tahaju, Zenu, posuvaju.”
Interiorizované (vnutorné) presvedcCenie, osobnd véla su délezitymi faktormi dlhodobého
uspechu (re) socializacie, (re) habilitacie, integracie/inklizie a Uspechu lfudi = cielavedomého
Zitia ludi s telesnym znevyhodnenim (postihnutim) (upravené Bardiovsky podla Hergenrather,
Rhodes, TURNER § Barlow, 2008).

Dolezité, potrebné, povzbudzujuce je pre vozi¢kara uznanie — vid' Maslow: Pyramida!
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SPORT A SPORTOVANIE VOZiCKARA

Sportovanie je S3pecifickou formou aktivity ¢loveka. Sportovanie v akejkolvek forme
a intenzite, ako piSem, je pohyb! Pohyb rukami na mechanickom invalidnom vozicku pokladam za
Sportovy vykon. UZ ,iba“ hmotnost vozicka je cca 10-15Kg + samozrejme naSe telo + napr.
nefunkéné nohy + ruksak za chrbtom + osobné veci. Preto plati: ,,nesmierne vela ¢o dosiahneme,
docielime, uskutocnime je v nasej mysli, na nasom chceni, v dusevnej sile, v sile véle, v nasej
osobnej odolnosti”. Potom nas do urcitej miery poslucha aj telo.

Aktivne Sportovanie je ucinny spdsob sebarealizacie aseba afirmacie handicapovaného
¢loveka o jeho schopnostiach. Sport je vyznamnym prostriedkom pourazovej rehabilitacie,
readaptacie, resocialzacie, readjustdcie, integracie ainkllzie. Sportovym Zivotnym 3tylom
moéZeme - vozickari-Sportovci - ovplyviiovat aj motivovat svoje blizke okolie, inych
handicapovanych aj intaktnych obcdanov. Dimenzie pohybu-Sportovania utvaraju a upeviuju
charakter, zmysluplné medziludské vztahy. Vzajomnou interakciou nachadzame priatelstva,
kompenzujeme désledky handicapu, mame radost z prekonavania samych seba. Kooperujeme
(¢lovek je od svojej prapodstaty tvor socidlny) aj sutazime (Elovek je tvor kompetitivny). Sport,
Sportovanie je nasim vitdlnym zdrojom sebarealizacie. Je napliou - spésobom Zitia a Zivotnej
existencie. Ergo prostrednictvom Sportovania rozvijame a upeviujeme svoje ludské osobné,
osobnostné aj socidlne hodnoty.

COPING: je zvladanie zataZovej situacie vedomou volbou urcitej stratégie. Stratégia je zamerana
na cielend ¢innost. Zmyslom je zlepsenie celkovej bilancie. Pri Sportovani preferujeme pristup -
coping zamerany na aktivitu. Osvojenim azdokonalenim aktivnej copingovej stratégie ako
vozic¢kar-sportovec nadobidam a upeviiujem svoju individudlnu odolnost aZz tvrdost nielen
v zatazovych situaciach.

HARDINESS: definujeme ako sustavu osobnostnych postojov, ktora obsahuje 3komponenty:

1.) Zodpovednost (commitent): Ako clovek—vozickar—Sportovec som silne osobne
angazovany. Viem o cene seba aj o plnosti a zmysle Ulohy. Beriem zodpovednost za tlohu,
vztah aj za vysledok.

2.) Kontrola (control) zvladania: Je mo6j osobny pocit kontroly prezivania a konania, dovera vo
svoje vedomosti, vzrucénosti, vo volbu. Viera v osobnu schopnost zasiahnut, konat
a zvladnut situdciu.

3.) Wyzva (chalenge): Zmenu (z&taz?) chapem ako prileZitost. Zivot je prirodzene dynamicky,
premenlivy, tvarny. Som otvoreny podnetnym sklsenostiam a mam zodpovednost aj
kontrolu nad pruznym zvladanim situacie. Viem z Ulohy odstupit (skoncit), viem kedy
mozem byt Uspesny.

ASPIRACIE: podla Boro%a (1997) je na ciel zamerané konanie. Je to tuZba po nie¢om, stuperi
narokov v pritomnosti alebo v budicnosti na seba, na svoj vykon, sebarealizaciu a sebautvaranie,
na uplatnenie sa v osobnom Zivote a spolo¢nosti.

SPORTOVANIE: vozickdrov ma svoje $pecifikd. Genéza $portovania handicapovanych ma vyse
115.ro¢nu histériu. Prvé preteky amputovanych za ucasti 67 pretekarov boli uz vroku 1895
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v Nogen sur Marne (Kreuz, 1976). V roku 1944 britska vlada vytvorila v Stoke-Mandeville liecebné
rehabilitacné centrum pre vysliZilcov-vozickarov. Neurochirurg tejto nemocnice Sir Ludwig
Guttmann zaradil do liecby Sportovanie handicapovanych. Sir Ludwig Guttmann svoju koncepciu
paralympijskych hier presadil konanim , Olympiady pre vozickarov” v roku 1960 na LOH v Rime.
Od roku 1960 sa konaju letné PH (paralympijské hry) a od roku 1976 aj zimné PH. Medzinarodny
paralympijsky vybor IPC bol zaloZeny vr.1989. Labudova (2004) pise: ,,Zmyslom a naplfiou
¢innosti IPC je organizovanie Spickovych vrcholovych Sportovych podujati (LPH, ZPH, MS, ME)
handicapovanych Sportovcov celého sveta.” Sila ducha, odhodlanie a vytrvalost handicapovanych
Sportovcov posiliiuje, je prikladom. Preto paralympionici su vyzvou, vzorom, sucasne nadejou.
Clovek - vozi¢kdr sa musi popasovat s tazkostami, problémami a ma aj prijat, uchopit, zvlddnut
moznosti, Sance aj radosti, ktoré mu Zivot ponuka.

,ELITA POSTIHNUTYCH” sme nazvali handicapovanych [udi, ktori dosiahli vysoké spologenské
postavenie, nadpriemerné vysledky vo svojej praci, boli alebo si mimoriadne Uspesni v Sporte
(PoZar,2007, in Bardiovsky,2007). ,,Co ma neni¢i, to ma robi silnej$im ... zo slabosti vznika sila,
z nedostatkov vznikaju schopnosti“ (Stern,1921). Podla Vygotsky (1983) v psychologickych
systémoch, ktoré kladu do popredia pojem celistvej osobnosti ma idea prekompenzacie
dominujucu ulohu. ,Superkompenzacia“ premienia chorobu na superzdravie, slabost na silu!
Adler (1927) ztoho vyvodzuje ,zdkladny psychologicky zdkon o premene organickej
menejcennosti  k psychickému usilovaniu ku kompenzacii a prekompenzacii.“ Vynikajlci
jednotlivci — ,elita postihnutych” — motivuju. Pozitivnu motivacnu uUlohu zohravaju pri Sporte,
v Studiu, v praci ... aj bez umyslu. ,Elita” ale nevznikd sama od seba. Vo vsetkych pripadoch
dosahuje vynikajuce vysledky za ucinnej pomoci inych ludi. V mojom Ziti, Sportovani,
spolocenskom Zivote je mi pomocou, oporou, podporou OA.

PARALYMPIADA LONDYN 2012:

Niekolkoro¢nou tvrdou S$portovou pripravou, sutazenim, pretekanim, zvladanim ,milion
drobnosti v Ziti vozickdara“ no samozrejme Spi¢kovymi vykonmi sme sa — smojou OA -
nominovali, zuc¢astnili a ja som aktivne pretekal na Paralympiade LPH Londyn 2012. Vo veku (uz-
uz) 53rokov som v paralympijskej sutazi hodil diskom svoj najlepsi vykon roka 2012: na LPH
Londyn som diskom hodil 19,83m a umiestnil som sa z 20 najlepsich ... na 7.mieste!!

Talent a snaha s vzacne fenomény — treba ich chranit a rozvijat. U handicapovanych —

u l'udi so znevyhodnenim — je to eSte vzacnejSie, doleZitejSie a nalichavejSie. Sme presvedceni, Ze
pre rozvoj aktivnych, snaZzivych talentov zradov handicapovanych Tudi urobime eSte vela

uzito¢ného (Bardiovsky, Pozar, Pitekova).

»Zmysel a zmysluplnost urcitej ¢innosti nespociva v snahe mat uspech.”
Alfried Langle

Véla je svojim pévodom a hibkou slobodnd.
Elisabeth Lukasova

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 12



Véla je aj povinnost Zit a byt ¢lovekom.
Milos Bardiovsky
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Obr. 2: Sustredenie pred vykonom
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Obr. 4: Po zaverecnom ceremoniali
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Vplyv psychorelaxa¢nych technik na rozvoj agility v basketbale

An Impact of Psychorelaxation Techniques on a Development of Agility in Basketball

Zuzana Birovd, Ludmila Jancokovd, BoZena Paugschovd

Abstrakt

V prispevku sa zaoberdme vplyvom vybranych psychorelaxacnych metdd na rozvoj agility
u basketbalistiek mladSieho Skolského veku. Do tréningovych jednotiek basketbalistiek mladsieho
Skolského veku sme aplikovali autogénny tréning a HRV biofeedback. Prostrednictvom zvolenych
metdd sme sledovali prirastky a ubytky ¢asov disjunktivnych reakéno-rychlostnych schopnosti
dolnych koncatin u basketbalistiek. Stanovenu hypotézu sa nam nepodarilo potvrdit, nakolko ani
vjednom subore nedoslo k Statisticky vyznamnému zlepsSeniu v reakénych c¢asoch dolnych
koncatin. Z vecného hladiska sme vyskumom zistili, Ze metdda HRV biofeedback je efektivnejsia
v rozvoji agility ako metdda autogénneho tréningu u basketbalistiek mladSieho Skolského veku.
Obidve vyuZité metddy patria medzi koncentracné metddy, ktorych aplikaciou do Sportového
tréningu sa zlepsili sledované disjunktivne reakéno-rychlostné schopnosti, dominantnejsie
v prospech metddy HRV biofeedback.

Klicova slova
agility, autogénny tréning, basketbal, disjunktivne reakéno-rychlostné schopnosti, HRV
biofeedback.

Abstract

This study deals with the influence of psychorelaxation methods on the development of
disjunctive reaction-speed capabilities of young female basketball players. The first research
method that we applied to the training sessions was an autogenic training. The second research
method was HRV biofeedback. We chose these two methods, because they both belong to the
concentration-developing methods and their consequent application to the training should
improve just right disjunctive reaction- speed capabilities. We used these methods to record
gains or loses in disjunctive reaction-speed time capabilities of the upper and lower limbs in
young basketball players. Research has confirmed that HRV biofeedback method is more
effective than autogenic training method in relation to the development of better disjunctive
reaction-speed capabilities of young basketball players.

Key Words
agility, autogenic training, basketball, disjunctive reaction - speed capabilities, HRV
biofeedback
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Uvod

Neustale zlepSovanie Sportovych vysledkov a svetovych rekordov kladie vysoké naroky
na hladanie novych mozZnosti zvySovania efektivnosti Sportovej pripravy. S narastanim fyzického
zataZenia zameraného na kvantitu v3ak narastaju aj naroky na psychickd odolnost. Prave tato je
v priprave velmi podcenovana, a pritom je velakrat jedinou pri¢inou zlyhania aj perfektne
trénovanych Sportovcov. Priaznivy psychicky stav totiz umozriuje zvysit aj intenzitu tréningového
zataZenia. Takto vrcholovy Sport odhaluje stale viac a viac svoju psychologicku podstatu, pricom
kazdé Sportové odvetvie si vyZzaduje iny typ psychickej pripravy (Kova¢ova & Broddani, 2011).

Ivanka (2010) sa zaoberd rozvojom agility v basketbale. Vo svojej Studii uvadza, Zze préve
tréning ,agility” patri medzi najefektivnejSie a najmodernejSie formy zvySovania vykonnosti.
U mladdeZe je tréning agility pre trénerov jedine¢nou Sancou zvysit Uroven vsestrannosti
pohybovych schopnosti a tym vytvorit zakladné predpoklady pre budticu vysokd hernt vykonnost
svojich zverencov. Slovensky ekvivalent pojmu agilita — Zivost, Culost, pohyblivost, vrtkost,
akénost, aktivita. Vyraz agilita vyjadruje jednym slovom akusi nadstavbu pohybovych schopnosti
vylepsujucich mobilitu (pohyblivost) hraéa hlavne z pohladu rozvoja rychlostnych, silovych
a koordinac¢nych schopnosti. Agilita v sebe integruje zmienené pohybové schopnosti so zamerom
ich kvalitativneho rastu v prospech vykonovych stimulov jednotlivca v danom Sporte.

Reakény c¢as patri do Struktury pohybovych schopnosti. Rozdelujeme ho na jednoduchy,
kedy jedinec reaguje najeden podnet, alebo zloZity, kedy podnetov nareagovanie moze byt
niekolko. Jednoduchy reakény c¢as radime krychlostnym schopnostiam, ktorymi sa u deti
zakladnej skoly zaoberali aj Belej, Kandra¢ & Mincik (2001). Zlozity (disjunktivny) reakény cas
mobzeme zaradit aj medzi koordina¢né schopnosti, ktorymi sa u deti mladsieho Skolského veku
zaoberala Chovanova (2009). Rozdielmi v drovni disjunktivneho reakéného casu u Ziakov tretieho
a Stvrtého rocnika zakladnej Skoly sa zaoberal Fe¢ (2011) adynamikou zmien niektorych
psychickych vlastnosti sa zaoberal Figula (1983). Urover disjunktivnych reakéno-rychlostnych
schopnosti dolnych koncatin vo vybranych Sportoch sledovali Zemkovd & Hamar (2001).
Pivovarnicek & Stulajter (2011) kvantifikovali zmeny Grovne disjunktivnych reakéno-rychlostnych
schopnosti vplyvom tréningového procesu zaradeného vdennych biorytmickych pesimach
v stibore futbalistov. V tychto suvislostiach je ddleZité poukazat na reaktibilitu u Sportovcov,
ktorou sa zaoberal Stejskal (1998), ktory uvadza, Ze rychlost reakcie mnohokrat rozhoduje
o uspechu v kolektivnych Sportoch, Specidlne v loptovych hrach, pri ktorych sa handicap horsej
reakcie neda nahradit ani velmi rychlym pohybom.

V asociacii s,,reakénym casom”, ktory okrem iného priamo odzrkadluje Uroven aktivnej
pozornosti nazaklade rychlosti reakcie navyvolany podnet je potrebné poukazat
na koncentraciu. Szabova (1998) uvadza, Ze zédkladnou zlozkou vacsiny psychorelaxa¢nych metdd
popri relaxacii je prave koncentracia (sustredenie). Psychorelaxacné metddy (autogénny tréning
a HRV biofeedback) pdsobia nielen na zvySenie koncentracie, ale aj na upokojenie organizmu
a zamedzenie stresu. Slepicka (2009) uvadza, Ze autogénny tréning je metddou koncentrativnej
autoregulacie, ktora vychadza z predpokladu jednoty psychického a somatického a moznostami
ich vzdjomného ovplyviiovania. V Sporte moZno vyuZit autogénny tréning na koncentraciu
pozornosti, upokojenie, mobilizaciu sil, regulaciu pohybovych funkcii, odstranenie nadmerného
nervového napatia. Metdda variability srdcovej frekvencie (HRV) biofeedback prispieva
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k zvySeniu rovnovahy autonémneho nervového systému, atym aj k zlepSeniu koncentracie
pozornosti. Je to postup vyuZivajuci moderni technolégiu ktréningu srdcovej variability
a celkovo k optimalizacii psychofyziologického fungovania organizmu. Metdédu HRV biofeedback
je moziné realizovat prostrednictvom zariadenia EmWave PC, ktory je v Sportovej oblasti
rozSirenym programom hlavne v zahranici (Atkinson & Tiller, 1996; McCraty & Tomasino, 2010),
ale dostava sa do povedomia aj na Slovensku (Gulasovd, 2008).

Ciel
Cielom vyskumu bolo overit G¢innost vybranych psychorelaxacnych metdd v rozvoji agility
u 12-roénych Ziacok v basketbale v hlavnom obdobi ro¢ného tréningového cyklu 2010/2011.

Hypotéza

V suvislosti so stanovenym cielom predpokladdme, Ze:
Metddou HRV biofeedback bude efektivnejsia ako metdda autogénneho tréningu v rozvoji agility
u mladsich Ziacok v basketbale.

Ulohy

1. Realizovat vstupnu diagnostiku osobnostnych testov (stabilita-labilita), testu pozornosti
(Ciselny Stvorec) a na zaklade vysledkov rozdelit probandky do troch suborov (experimentalny
1, experimentalny 2 a kontrolny).

2. Realizovat vstupni a vystupnu diagnostiku drovne disjunktivnych reakéno-rychlostnych
schopnosti dolnych koncatin vo vsetkych 3 suboroch (experimentalnom 1, experimentalnom 2
a kontrolnom) pomocou zariadenia Fitro Reaction Check.

3. Realizovat rozvoj skimanych disjunktivnych reakéno-rychlostnych schopnosti prostrednictvom
autogénneho tréningu na experimentdlnom subore 1 a HRV biofeedback na experimentalnom
subore 2 v rdmci tréningového procesu hlavného obdobia RTC 2010/2011.

4. Statisticky vyhodnotit Urover rozvoja  disjunktivnych reakéno-rychlostnych schopnosti
v experimentalnom subore 1, experimentalnom subore 2 a kontrolnom subore.

5. Analyzovat dosiahnuté vysledky a vyvodit zavery pre tedriu a prax Sportového tréningu.

Metodika

Vyskumu sa zucastnili 2 basketbalové druzstva mladsich zZiacok (BK UMB 08 Banska Bystrica).
Na zaciatku vyskumu (oktéber 2010) bol pocet probandiek 29, na konci vyskumu (maj 2011) sa
znizil pocet probandiek na 24 (tabulka 1). Tento zniZzeny stav 05 probandiek bol sp6sobeny
vysokou absenciou hracok natréningoch zo =zdravotnych dovodov alebo ukoncenim
basketbalovej ¢innosti hracok.

Probandky boli rovhomerne rozdelené na zaklade osobnostnych testov (stabilita-labilita)
a testu pozornosti (Ciselny Stvorec) do 3 suborov: experimentalny subor 1 (ES1), experimentalny
subor 2 (ES2) a kontrolny subor (KS) - tabulka 2.
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Tabulka 1 Zakladné udaje hracok jednotlivych suborov

Subor Priemerna hmotnost Priemerna telesna Priemerny vek Priemerny
(kg) vyska (cm) (chronologicky) | hracsky vek

ES1 45,0 161,1 11,6 3,4

ES2 41,6 152,9 11,8 3,3

KS 46,4 160,5 11,8 3,3

Tabulka 2 Vysledky osobnostného testu a testu pozornosti

Subor (ES1) stabilita (%) | labilita (%) |TP cas (s) |P typ
X 48,00 52,00 41,4 MP
s 8,49 8,49 5,3 -
Rmax-min 28,00 28,00 18,1 -
max 60,00 68,00 52,6 -
min 32,00 40,00 34,5 -
Subor (ES2) stabilita (%) | labilita (%) |TP cas (s) |P typ
X 48,50 51,50 41,4 MP
s 68,00 68,00 53,3 -
Rmax-min 32,00 32,00 29,3 -
max 36,00 36,00 24,0 -
min 11,21 11,21 7,5 -
Subor (KS) stabilita (%) | labilita (%) | TP cas(s) |Ptyp
X 48,00 52,00 41,5 MP
s 60,00 64,00 56,2 -
Rmax-min 36,00 40,00 31,2 -
max 24,00 24,00 25,0 -
min 7,21 7,21 7,9 -

X- priemer, s- smerodajna odchylka, Rmax-min- variacné rozpdtie, max- maximalna hodnota, min- minimalna hodnota, TP-
test pozornosti (Ciselny Stvorec), P typ- pozornostny typ, MP- mierne pozorny typ.

V experimentalnych suboroch sme do tréningovych jednotiek v hlavhom obdobi ro¢ného
tréningového cyklu 2010/2011 aplikovali experimentalny &initel (EC1) a (EC2).

EC1 predstavoval autogénny tréning, ktory sme aplikovali poéas tréningovych jednotiek 1x
tyZdenne v experimentalnom subore 1. EC2 predstavoval HRV biofeedback. Experimentélny
podnet 1 aexperimentdlny podnet 2 boli Specializované programy zamerané na zvysenie
koncentracie a v kone¢nom dosledku na ovplyvnenie rozvoj disjunktivnych reakéno-rychlostnych
schopnosti. V kontrolnom subore boli tréningové jednotky vykondvané beinym spdsobom, bez
Specifickych podnetov.

Vyskum bol realizovany v hlavhom obdobi ro¢ného tréningového cyklu (oktdber 2010 - mdj
2011), v sezéne 2010/2011 (32 tyzdnov).
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Opytovacia metoda: Dotaznik obsahoval Standardizovany test osobnosti. Bol zamerany
na urCenie psychickej stability / lability a extroverzie / introverzie. Poznanim typu mozZe tréner
lepsie predvidat dynamiku prezivania, reakcie v zatazi a mimo nej ako aj iné osobnostné prejavy.
Tento test osobnosti slUzi na podrobnu psychodiagnostiku Sportovcov a trénerov. Skladal sa z 50
otazok, s moZnostami odpovede plati alebo neplati (Gursky, 2010).

Test pozornosti: Test sa nazyva ,Ciselny Stvorec”. Test sme realizovali on-line na pocitaci.
Cisla od1 do 25 boli namonitore rézne umiestnené v poli¢kach vtabulke 5x5 a testované
probandky ich museli ¢o najrychlejsie ndjst a klikndt na vsetky éisla vo vzostupnom poradi
od najmensieho po najvacsie. Test si na zaciatku kazda probandka spustila sama a to kliknutim
na tlaéitko ,spusti test”, vtom momente sa zacal odpocitavat ¢as a tUlohou probandiek bolo
postupne klikat na €isla 1,2,3.... aZ po posledné &islo 25, kedy sa skon¢ilo aj meranie €asu. Cim
kratsi ¢as probandky dosiahli pri tomto teste, tym bol ich vysledok lepsi a teda aj ich pozornost.
Podla dosiahnutého ¢asu vo vstupnom teste pozornosti boli probandky (SE1, SE2 a SK) zaradené
do nasledovnych skupin: velmi nepozorny typ (VN- dosiahnuty ¢as nad 55 sekund), nepozorny
typ (N- dosiahnuty cas v intervale od 55-60 sekund), mierne nepozorny typ (MN- dosiahnuty cas
v intervale 50-55 sekund), priemerny typ (PR- dosiahnuty ¢as v intervale 45-50 sekund), mierne
pozorny typ (MP- dosiahnuty ¢as vintervale 40-45 sekind), pozorny typ (P- dosiahnuty cas
vintervale 35-40 sekund) avelmi pozorny typ (VP- dosiahnuty ¢as do 35 sekund), (Test
pozornosti, 2010).

Metdda merania

Somatometria. Metddu somatometrie sme pouzili pri ziskavani somatickych ukazovatelov
telesného rozvoja probandiek, u ktorych sme zistovali telesnd vysku a telesnd hmotnost pri
vstupnych testoch na zaciatku hlavného obdobia RTC 2010/2011.

Na diagnostiku disjunktivnych reakéno-rychlostnych schopnosti dolnych koncatin sme pouzili
zariadenie Fitro Agility Check (reakény test), ktory slizZi na testovanie rychlosti reakcii na ndhodne
generované podnety v4 rohoch obrazovky. Ulohou testovanej osoby bolo sa po objaveni
podnetu dotknut dolnou koncdatinou ¢o najrychlejsie platne, ktord zodpovedala umiestneniu
podnetu na obrazovke. Vo vyskume sme si zvolili 40 podnetov (stimulov) pre dolné koncatiny vo
vsetkych troch suboroch (Sgi1), (Se2) a(Sk). Testovand osoba stdla medzi Styrmi plathnami
Stvorcového tvaru o strane 35 cm umiestnenymi vo vzdialenosti 50 cm od vnutornych okrajov.

Vo vyskume sme pouZili trojskupinovy paralelny pedagogicky experiment. Experimentalny
subor je skupina subjektov, v ktorej sa uskutoc¢riuje experimentalne pésobenie a experimentalny
subor sa v experimente podriaduje experimentalnemu Cinitelovi. Experimentalnym cinitelom
moéze byt nielen subor vybranych cviceni, ale napriklad aj novd metodika vyucby, nacviku,
tréningu, zataZovania ainé. V nasom pripade to boli Specializované koncentraéné metddy
(autogénny tréning a HRV biofeedback) zamerané na rozvoj reakénych schopnosti.

Experimentalny Cinitel 1- autogénny tréning- psychorelaxacna metdda zamerana na rozvoj
koncentracie. Nacvik autogénneho tréningu trval 45 minut 1x do tyZzdna. Samostatne v domacom
prostredi autogénny tréning vybrany subor probandiek cvicil 3- krat denne, pricom jedno
cvicenie trvalo 2 - 15 minat. O danom cviceni si vybrany sdbor probandiek viedol protokol.

Experimentalny cinitel 2- HRV biofeedback- psychorelaxacnd metdéda, ktorda je zamerana
na rozvoj koncentracie. Tuto metdédu sme realizovali prostrednictvom zariadenia emWave PC,
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ktoré monitoruje srdcové rytmy a poskytuje spatnu vazbu vidy, ked' je jedinec v stave koherencie
(optimalneho fyziologického stavu). Koherencia je stav synchronizdcie medzi srdcom, mozgom
a autondmnym nervovym systémom.

Pri spracovani kvantitativno — kvalitativhych Udajov sme pouzili matematicko - Statistické
metddy: opisnd Statistika - sumarizacia udajov, aritmeticky priemer, percentualne vypocty,
maximalna hodnota, minimdlna hodnota, variacné rozpatie, smerodajna odchylka, analyticko -
syntetické ainduktivno - deduktivne metddy. Pre zistenie Statistickej vyznamnosti sme pouZili
neparametricky Wilcoxonov parovy znamienkovy test.

VysledKy a diskusia

V tabulke 3 uvadzame zakladné opisné charakteristiky reakcénej rychlosti dolnych koncatin
v siboroch ES1, ES2 aKS. Vysledky ukazuju, Ze najvyraznejSie zlepSenie sme zaznamenali
v experimentdlnom subore 2 (-29,8 ms). Toto zlepSenie nebolo Statisticky vyznamné (Wiest =
0,161; p>0,05). ZlepSenie sme namerali aj v experimentdlnom subore 1 a kontrolnom subore.
V experimentalnom subore 1 sa probandky zlepsili 0 11,5 ms, no dosiahnuté zlepsSenie nebolo

Statisticky vyznamné (Wies;: = 0,208; p "0, Kditrolnom subore sa probandky zlepsili 0 4,5 ms.
Toto zlepsenie takisto nebolo Statisticky vyznamné, pretoZze Wi.s: predstavoval hodnotu 0,401
(p >0,05).

Najvyraznejsie zlepSenie nastalo u experimentalneho suboru 2 po pésobeni metédy HRV
biofeedback. Na zaklade dosiahnutych vysledkov reakcénej rychlosti v ES2 dolnych koncatin
konstatujeme, Ze metdéda HRV biofeedback je efektivha vrozvoji sledovanych schopnosti.
Nasvedéuje tomu skutocnost, Ze HRV biofeedback zaradujeme medzi vizualizacné metddy.
Pomocou tejto metddy sa probandkdam z experimentdlneho suboru 2 zobrazil na monitore svoj
aktualny psycho-fyziologicky stav. To znamena, Ze videli Uroven koherencie na displeji emWave
pc a tak vedeli odhadnut naslednu napravu, respektive udrzanie koherencie v najlepSom pdsme.
Zaskalan (2009) tvrdi, Ze analyza srdcovej variability (Heart Rate Variability - HRV), alebo tzv.
srdcovych rytmov je uznavanym a smerodajnym, neinvazivnym ukazovatelom toho, ako funguje
spojenie medzi mozgom a srdcom. Odraza tiez dynamiku autondmneho nervového systému,
ktory je obzvlast citlivy na zmeny v emocnych stavoch. Gulasova (2008) uvadza, Ze spektralna
analyza variability srdcovej frekvencie je relativne nova, nezatazujica metdda, prostrednictvom
ktorej mozno ziskat informacie o Specifickych regulaénych vplyvoch sympatika a parasympatika,
atym ozrejmit vztah medzi psychologickymi a fyziologickymi procesmi. Adekvatne vysledky
vyuzitia metédy HRV biofeedback prostrednictvom programu emWave PC zaznamenala trénerka
basketbalu Mc Namee (2010) u Ziacok 6smeho roc¢nika. V tejto vyskumnej vzorke postrehla
nedostatok sustredenia, neschopnost zvlddat vlastné emdécie ajej hlavnym ciefom bolo, aby
Ziacky nadobudli maximalnu hranicu ich schopnosti. Bez techniky emWave PC ziskali ZiaCky
v siedmom rocniku 6 vitazstiev a 7 prehier za sezénu. Po aplikacii programu emWave PC Ziacky
ziskali v siedmom roéniku 15 vitazstiev alen 1 prehru za sezdénu. Nielen, Ze sa zvysila
percentudlna Uspesnost ich strelby, ale hra zacala Ziacky viac zaujimat azdpas siviac
vychutnavali. Prejavila sa u nich vacsia istota, vnutorna rovnovaha a sustredenie, v ktoromkolvek
Case, ked to potrebovali. Kostial & Kampmiller (1995) radia rozvijat rychlostné schopnosti vo
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veku 10-14 rokov, kedy je podla nich najvhodnejSie obdobie pre rozvoj. Predpoklada sa, Ze
maximum rychlostnych schopnosti sa dosahuje priblizne v 18-21. roku (Hruska, 2011).

Tabulka 3 Zakladné opisné charakteristiky reakénej rychlosti dolnych koncatin

Reaction ES1 (n=8) ES2 (n=8) KS (n=8)
(ms) - . - . - -
vstup | vystup | rozdiel | vstup | vystup | rozdiel | vstup | vystup | rozdiel
714,7 | 703,2 -11,5 779,4 749,6 -29,8 798,6 794,1 -4,5
X
27,0 16,1 - 44,9 31,3 - 46,4 36,2 -
s
80,2 46,3 - 167,1 90,8 - 149,3 98,6 -
Rma\x-min
748,8 | 7268 - 847,0 792,5 - 862,3 831,0 -
max
. 668,6 | 680,5 - 679,9 701,7 - 713,0 732,4 -
min
0,208 0,161 0,401
Wtest

Vysvetlivky: x- aritmeticky priemer

max - maximalne hodnoty

s - smerodajna odchylka

S - experitmentalny subor 1

W .t - Wilcoxonov test

(+) prirastok

S, - experimentalny subor 2

min. - minimalne hodnoty

Rmax-min - Variacné rozpitie

n - pocet

* $tatisticka vyznamnost p<0,05
(-) ubytok

Sk - kontrolny stibor

Na zaklade overenia vyznamnosti prirastkov/ubytkov v siboroch ES1, ES2 a KS sme vyvodili

nasledovny zaver. V ES1 nedosSlo k vyznamnému zlepSeniu vysledkov reakcnej rychlosti dolnych
koné&atin po pésobeni EC1, nakolko vysledky z W-testu dosiahli hodnotu 0,208 (p

nedoslo k vyznamnému zlepsSeniu vysledkov reakcnej rychlosti dolnych koncatin po p6sobeni
EC2, nakolko vysledky z W-testu dosiahli hodnotu 0,161 (p

0,85

koncatin v subore KS nedoslo kvyznamnému zlepSeniu disjunktivnych reakcno-rychlostnych

¢asov na hladine vyznamnosti 0,05, nakolko vtomto subore sme zaznamenali vo W-teste
hodnotu 0,401 ( p
Stanovenu hypotézu nembzeme potvrdit, nakolko u probandiek v ES1 nenastalo Statisticky

*0,05).

vyznamné zlepSenie reakénych ¢asov dolnych koncatin a u probandiek v ES2 takisto nenastalo

Statisticky vyznamné zlepsenie reakénych ¢asov dolnych koncatin.

Dosiahnuté vysledky ukazali, Ze vZiadnom vyskumnom subore nedosSlo kvyraznému
zlepseniu disjunktivnych reakéno-rychlostnych schopnosti, o moze byt désledkom pubertalneho
obdobia hracok. Obdobie puberty u dievcat zac¢ina v 11-12 rokoch. Pozornost zo zaciatku puberty

je zhorsend. Pri¢iny zhorSenia nie je mozné urcit jednoznacne, ale moéze to byt dosledok

hormondlnych zmien v organizme. Zhorsend je koncentracia pozornosti. RoztrZitost, ktord sa
Castejsie vyskytuje vtomto obdobi, je podmienena celkovou telesnou a psychickou instabilitou.
Koncom puberty dochadza k zlepseniu pozornosti, zlepSuje sa koncentrécia i rychlost postrehu.
Ku skvalitneniu pozornosti prispievaju aj prehlbujuce sa zaujmy dospievajucich (Psycholdgia,

2011). Priemerny chronologicky vek hracok v experimentalnom

sibore 1 bol 11,6.

V experimentalnom subore 2 a kontrolnom subore bol chronologicky vek hracok 11,8. Zdielame

nazor, ze prave tento pubertdlny vek hracok moéze byt jednou z hlavnych pri¢in vyrazného
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nezlepSenia sa reakéného ¢asu medzi vstupnym a vystupnym meranim disjunktivnych reakéno-
rychlostnych schopnosti.

Zaver

V stboroch ES1 a ES2 sme pocas vyskumu posobili experimentdlnymi Cinitefmi (metddou
autogénneho tréningu a metdédou HRV biofeedback). Tieto koncentracné metddy sme
prispdsobili na vekovu kategdriu  basketbalistiek. Predpokladali sme, Ze aplikaciou
koncentra¢nych metdd do programu Sportovej pripravy prispejeme k rozvoju reakéného ¢asu. Po
spracovani vysledkov z danych testov, sme dosli k zaverom, Ze koncentraénymi metddami
sme dosiahli u probandiek pozitivne vysledky, ktoré dokazali uplatnit nielen v basketbale, ale
i beznom Zivote.

Meranie reakénej rychlosti v Specifickej verzii disjunktivnych reakcno-rychlostnych
schopnosti dolnych koncatin preukazalo rozdiely medzi jednotlivymi subormi ES1, ES2 aKS.
Z hladiska vecnej analyzy méZeme konstatovat, Ze najvyraznejsie zlepsSenie reakéného casu sme
zaznamenali v experimentalnom subore ES2, na ktory sme pdsobili experimentalnym podnetom
EC2- HRV biofeedback. Aj napriek tomu, 7e sme hypotézu nepotvrdili, na zadklade najvyssich
prirastkov reakénych casov v prospech suboru ES2 mébzieme vyslovit zaver, Ze metdda HRV
biofeedback je efektivnejsia v rozvoji sledovanych schopnosti ako metdda autogénneho tréningu.
KedZe psychologicka priprava je dlhodobd zaleZitost, budeme v nasich programoch pokracovat
a tak sa nasledne pokusime o eSte vyraznejsie zefektivnenie tréningového procesu u sledovanych
basketbalistiek. Zistenie hodnot reakéného ¢asu sledovanych suborov moze poskytnat trénerom
informacie, ktoré mozu vyuzit vtréningovom procese zameranom na rozvoj disjunktivnych
reakéno-rychlostnych schopnosti a tieZz na skvalitnenie Sportovej vykonnosti nielen v basketbale,
ale aj v inych Sportoch.
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Sport jako prvek kvality Zivota u vysokoskolskych studentii

Sport as an element of the quality of life for university students

Marie Blahutkovd, Hana Janoskovd, Katefina Voracovd

Abstrakt

Studium vysoké skoly predstavuje pomérné narocné obdobi, pti kterém se fada mladych lidi
potykd srlznymi problémy Zivotospravy, pohybového rezimu a mnohdy musi klast dlraz
zejména na time management aby zvladali vSechna uskali. Zaméfili jsme se na vyzkumné Setreni
ve kterém jsme zjistovali jak studenti vysokych skol pecuji osvé zdravi véetné vyuZivani
sportovné pohybovych aktivit. Prekvapivé se o svoje zdravi staraji vice studenti z Mendlovy
lesnické a zemédeélské univerzity v Brné nez studenti Masarykovy univerzity. Nas dalsi zajem byl
o studenty managementu a zjistovani jejich zajmovych sportovnich aktivit. Vyssi zdjem o sport
uprednostiuji az studenti magisterskych studijnich program(, pri¢emZ je jiz unich patrny
specificky vybér sportovnich disciplin.

Klicova slova
sport a pohybové aktivity, studenti VS, stres, proZitek, kvalita Zivota

Abstract

Study of the high school is a relatively difficult period, during which a number of young
people dealing with the various problems of the locomotor system, diet and often must place
particular emphasis on time management in order to deal with all challenges. We focus on
research investigation in which we wondered how University students care about their health,
including the use of the sport motoric activities. Surprisingly, about their health care more
students from the Lead forestry and agricultural University in Brno than students of Masaryk
University. Our interest was more on students management and detection of their interest in
sports activities. Greater interest in the sport prefer the students to master study programmes,
which is already evident to them a specific selection of sporting disciplines.

Key Words
sport and motor activity, univerzity students, stress, experience, quality of life
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Uvod

Pfi studiu na vysoké sSkole jsou na studenta kladeny naroky, které doposud neresil a které
mohou negativné pusobit na jeho psychicky stav. Nezfidka se setkdvame s tim, Ze se objevuji
v uréitém studijnim obdobi u fady vysokoskolskych studentl psychosomatické obtize, zejména
v oblasti nespavosti a depresi. Casto se objevuji pocity Uzkosti a mnoho z nich si stéZuje na pfilis
velké zatiZzeni nebo obtiznost zvladani ukol(. Sedavy zpUsob Zivota, ktery vede mnoho student(
vysokych Skol, nepfispiva ke zdravi, ale mUZe naopak zdravi znacné zhorsovat. Dlouhy cas
straveny pfi studiu prinasi s sebou zdravotni obtiZze zejména ve Spatném drzeni téla, vlivem
nedostatec¢né pohybové aktivnosti mohou vznikat civiliza¢ni nemoci. Proto je zapotiebi hledat
optimalni podminky pro studium i pro spravnou Zivotospravu tak, Ze budeme stfidat sedavou
Cinnost s pravidelnymi pohybovymi aktivitami, které pfispivaji nejen k duSevni rovnovaze
Clovéka, ale také ovliviiuji harmonicky vztah mezi jednotlivymi slozkami rovnovahy osobnosti,
zejména mezi jeho bio-psycho-socio-spiritualnimi slozkami. Tim pfispivame k napliovani smyslu
Zivota a ke zlepSovani kvality Zivota. Potfebu pohybu by mél vnimat moderni ¢lovék jako
samoziejmou slozku péce o svoje zdravi. Studenti zaméreni na management u kterych je
predpoklad velkych psychickych tlak(l situto potfebu musi vypéstovat proto co nejdfive, aby
dokdzali nejen zvladat vysoké pracovni nasazeni, ale také aby méli dostate¢nou odolnost vici
stresim a vysokou hladinu frustracni tolerance. Jinak toto povolani nemohou zvladat dobfe a pfi
plném zdravi.
Pokusili jsme se provést analyzu ptistup@i VS student( k nabizenym pohybovym aktivitdm v rdmci
nepovinné télesné vychovy a také jsme se snazili zjistit co vede studenty oboru management
ke zvySené péci o zdravi formou vyuZivani sportovné pohybovych aktivit. V ramci nabidky fady
télovychovnych aktivit se objevil také aqua aerobik, ktery byl velmi pozitivné pfijiman zejména
mezi studentkami. Aqua aerobik pfispivd k rozvoji motorickych dovednosti a ke zvySovani
zdatnosti u kazdého jedince nendsilnou formou zejména proto, Ze cviceni ve vodnim prostiedi je
zdbavné aclovék casto zpocatku nepocituje velkou zatéZz apohyby ve vodé shudebnim
doprovodem byvaji vnimany velmi pozitivné. Pfitom u toho cviCeni Ize dosahovat stejné i vyssi
zatéZze nez pfi aerobnim cvi¢eni na suchu. Odporem vody lze zvySovat svalové napéti a prispivat
tak k vétsi efektivité cviceni. PFfi vyuZiti rGzného nacini nebo cviceni ve dvojicich nebo i ve skupiné
opét zvySujeme atraktivnost cvi¢eni a motivujeme tak zajemce o dalsi lekce. Tim lze pusobit
na celkovou pohodu clovéka a pfispivat tak kjeho zdravi a Zivotni spokojenosti. Z vlastnich
zkuSenosti vim, Ze tato pohybova aktivita ma pozitivni ucinek také v oblasti prozitkové a pfinasi
studentdm nové poznatky, zejména v poznavani svého téla, v pochopeni zakonitosti cvi¢eni ve
vodnim prostiedi aradost ze cviCeni s netradi¢nimi cvicebnimi pomuickami. Tato pohybova
aktivita je doprovazena hudebnim doprovodem, ktery velmi pozitivné stimuluje vSechny cvicence
k pohybu a pfispiva k pocitu prozivaného stésti pfi cviceni.

Prace se zabyva vyzkumem vlivu pravidelného cvi¢eni vaqua aerobiku na kvalitu Zivota
u studentek vysoké Skoly a soucasné se zabyva rozdilem v péci o zdravi u studentek na MZLU
v Brné, MU v Brné a UTB ve Zliné.

Teoreticka vychodiska
Pravidelna sportovni Cinnost patfi k zakladnim pravidlim Zivotospravy kazdého zdravého
clovéka v moderni spolecnosti. S narUstajici narocnosti pracovniho stylu se zvySuje pocet
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zaméstnancl, ktefi maji sedavé zaméstnani a mnoiZstvim casu strdveného zejména praci
u pocitacu se z plvodné ¢lovéka vzpfimeného postupné stdvame ,,clovékem sedavym®. To ma za
nasledek nespravné drZeni téla, zhorsovani télesné zdatnosti, vykonnosti a nartstani civilizacnich
chorob, zejména obezity a kardiovaskularnich chorob. Zhorsuje se tak kvalita Zivota. Pritom
pohyb patfi k zakladnim prvkim lidského Zivota.

Pohyb je projevem Zivota a funkce lidského organismu, ale je soucasné isigndlem, ktery je
nositelem informace o procesech ve vnitfnim prostfedi lidského organismu, nejen o stavu mysli,
ale ivnitfnich organa téla (Véle, 2000). Prostfednictvim pohybu se jsouci odkryva a nabizi ve
formé byti pro jiné, vstupuje do zjevnosti. Pohyb je prlichodem do pravdy byti (Hegel, 1960).
Filozofie chape obecné pohyb jako extenzi zivota. Moderni filozofie neredukuje pohyb pouze
na redlny hmotny epifenomén, ale uvaZuje i jeho imanentni duchovni rozmér a smysl| (Biddle,
Mutrie, 1991). Zakladnim atributem byti ¢lovéka je &innost a dé&jinnost. Cinnost ¢lovéka lze
vjistém smyslu nazvat pohybem, jak biologickym tak spoleCenskym. Spolecensky vyvoj je
vysledkem neustdlych zmén, méni se prostredi, ideje, kultura a v zavislosti na nich se méni i lidé
a vztahy mezi nimi. Zmény mohou byt zplsobeny vysledkem invence, jednak jako vysledky
procestU odehrdvajicich se uvnitf spolecnosti nebo diflze, zmény zplsobené vnéjsimi vlivy
(Hodan, 2000). Pohyb je zakladnim vyrazovym prostiedkem clovéka, jazykem jeho pocitl a nalad,
je prvotni formou prastaré lidské komunikace (Muzik, Krej¢i, 1997). Pravidelnou pohybovou
aktivitou prispivame k naplfnovani dusevni rovnovahy (Blahutkova et al., 2005).

Pojem kvalita Zivota je pojem multidimenzionalni, dlouhodobé a slozZité se vytvarejici, znacné
relativisticky, idealizovany a nedosaZitelny. Souvisi s fadou okolnosti a v pribéhu lidského Zivota
se nahled na néj méni. Mlada generace v poslednich letech klade dlraz zejména na ekologické
souvislosti kvality Zivota a socidalné nebo globalné kritické momenty pojmu. Tento pojem je
v soucasnosti podrobovan fadé vyzkum(O aanalyz a dosouvislosti se davaji jednotlivé
komponenty, které mohou kvalitu Zivota ovliviiovat. Otazkami kvality Zivota se zabyvaji odbornici
na celém svété. Uvniti védy i uvnitf jednotlivych kultur je na pojem kvalita Zivota nahlizeno zcela
odliSné. Lze jen stézi hledat diskrepance mezi pochopenim tohoto pojmu i uvnitf jednotlivych
védeckych disciplin v disledku védeckého konstruovani i v disledku vlastnich procest (filozofie,
medicina, socidlni védy apod.). Giddens (1999) utohoto problému predpokldda dvojitou
hermeneutiku, tedy pranik dvou vyznamovych ramcQ, ktery je nezbytnou soucasti socialni védy.
Do politiky se pojem kvalita Zivota dostal v 60.letech minulého stoleti, jeho autory jsou americti
prezidenti Kennedy a Johnson (KfiZova, in Payne, et al. 2005, s. 218). Casto byvé tento pojem
sluovan s materidlnimi hodnotami (rdstem ekonomického potencidlu jednotlivce iskupiny).Z
hlediska pojeti duchovniho asocidlniho je tento pojem vztahovan vice k postmateridlnim
hodnotam atim je chapan zejména prechod k postmoderné. Objevuji se alternativni Zivotni
zpUsoby ve smyslu védomého zreknuti se zbytecného asamoucelného konzumu (tzv.
programovy simple life) a soucasné je pozorovan sklon k hédonistickému pozitkarstvi, snaze
usnadnit si pInéni vSednich potfeb azit jesté plnohodnotnéji. Pokud moZno pfi zkraceni
vzdalenosti mezi touhou a poZitkem (Baumann, 1995). Podle nékterych autor(l je kvalita Zivota
predevsim zalezZitosti hodnot. Ty sice ¢astecné zaviseji na osobni volbé, ale to, co je posuzovano
jako dobré nebo Spatné je ve znacné mirfe bezprostiedné diktovano kulturou a spolecnosti
(Hofstede, 1984). Ze sociologického pohledu je typické presvédceni, Ze pojem je vyrazné
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sociokulturné determinovan. Z téchto uvah vyplyvd, Ze lidé v rGznych zemich maji na pojem
kvalita Zivota zcela odliSny nazor. Vramci globalizace je moziné predpokladat, Ze se budou
objevovat nescetné konvergence raznych prvk( a predevsim se objevi rozpad jednotné predstavy
o kvalitnim Zivoté. VSe je dano multikulturalitou, a transkulturou, které ukazuji v poslednim
desetileti na rozpad hranic narodnich kultur a jejich geografickou navaznost. ,Kvalita Zivota je
od samého zacdtku nazirdna scientistickou optikou, jejimzZ jadrem je matematizace pojmu a jeho
pozitivistické uchopeni. Jak ale pojem vnimaji lidé, pokud jim nenabidneme predem Zdadné své
konstrukce ?“ (Ktizova, in Payne, et al. 2005, s. 222). Z vyzkum( vyplyva, Ze tento pojem je
zavisly na vychové a socializaci. Normy, k nimz jsou urcité generace vedeny, prochazeji vyraznou
transformaci. Fromm (1997) k této problematice pfistupuje s pojetim existencidlnich potreb
a definuje kvalitu Zivota jako orientaéni rdmec a oddanost, zakorenénost a jednotu, vykonnost,
vzruseni a stimulaci.
Hnilica (2005) oznacuje pojem kvalita Zivota ve vztahu ke kladnému pélu takto:

e celkova spokojenost se Zivotem (kognitivni ohodnoceni Zivota),

e pfitomnost kladnych a relativni absenci zapornych emoci,

e pocit celkového fyzického i dusevniho zdravi,

e pocit dobré télesné kondice,

e absenci intenzivnich a ¢astych nemoci.
Autor se zabyval ve svych vyzkumech zejména konfliktem a kvalitou Zivota u mladé generace

a zjistil, Ze konflikt je pficinou fady socidlné patologickych jevli mladeze. Objevuje se zejména
jako konflikt mezi hodnotami. Jsou zkoumany ze dvou tradic usporadani hodnot. Prvni se jevi
v hierarchickém usporadani hodnot, druhda spise v systematickych vztazich (komplementarnich
a kontrarnich). Bylo zjisténo, Ze tyto konflikty ovliviiuji kvalitu Zivota. Jako hlavni problém se jevi
u mladé populace konflikt lasky a sebeurceni. Hnilica (2005) se domniva, Ze vysledky byly
ovlivnény zejména tim, Ze vyzkum provadél u vysokoskolskych studentu. Objevil zde také konflikt
normativnich ofekdavani, ktera se v nasi kultufe poji s danou Zivotni etapou.

Kvalita Zivota souvisi se smyslem Zivota. Tento pojem zaved! do filozofie Viktor Frankl a je
uzivan zejména v modernim lékarstvi, psychologii a v psychoterapii (Frankl, 1995). Tento pojem
byl nékdy oznacovan jako ,vile k moci“ nebo ,vile ke slasti“ arozliSoval dvé Urovné smyslu
Zivota, které se objevovaly v logoterapii i v existencidlni analyze. Pozdéji k tomuto tématu pfispél
dalsi analyzou ,naplnéni smyslu okamziku”. K pojmu kvalita Zivota jsou pfifazovany dimenze,
které jej naplnuji atim poukazuji na hodnotové zacileni ve vztahu c¢lovéka ke svétu a k sobé
samému (obr. 1). Pokud se podivdme na pojem kvalita Zivota z rliznych dimenzich, hovorime
o vztahu:

1. fyzickém — idedlni norma fyzické harmonie atélesnych funkci (je vyuZivdna zejména
v kinantropologickych ptistupech)

2. duSevnim — Ccasto je oznacovan za prozitkovy vztah, ktery je charakterizovan
prozitkovymi slastmi a uplatiovanou moci v Zivoté Clovéka. Jedna se o tradi¢ni pojem
Stésti

3. duchovni — ¢asto oznacovdna jako noickd (existencialni) dimenze, ktera je vnimana jako
proZitek smyslu(plnosti) vlastniho Zivota, ktery je zakotven v hodnotovych vyzvach
(Balcar, 2005).
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SMYSL
Svédomi + vule

STESTI
Slast + moc
Duchovni
DusSevni
ZDRAVI
Télesna preziti + zdatnost
(osobni)

prospéch + zdar
Obr. 1: Zivotni kvality a kvalitni Zivot (dle Balcara, 2005)

Pokud v nasem Zivoté nenapliiujeme smysluplnost Zivota, mlZe se unas projevit tzv.

existencialni frustrace, ktera je zakladem fady psychosomatickych obtizi. Je to stav duchovni
nouze, kterou miZe obcas v néjakém stupni zakouset kazdy ¢lovék (Balcar, 2005). Vnéjsi projevy
takového déletrvajiciho stavu se projevuji vtélesném, psychickém ispolecenském Zivoté.
Objevuji se jako zmény sebepojeti Clovéka, ovliviiuji negativné jeho myslenky a city, ale
i neuroimunitni déje, jeho spolecenské vztahy a chovani. V takovém pfipadé je nutné vyuzivat
regulacni mechanizmy, kterymi lze tyto stavy vracet do normalu.
Kvalitu Zivota miZeme zméfit pomoci kvalitativnich vyzkum, rtznych dotaznikovych a anketnich
Setfeni, pozorovani, rozhovorl a subjektivniho hodnoceni. Prvni pokusy méreni kvality Zivota
se objevily ve zdravotnictvi, v souvislosti s onemocnénim onkologickych pacientld a seniord.
Pfedchidcem méreni kvality Zivota bylo tzv. Health state (HS) — rejstfiky zdravotniho stavu
konkrétniho pacienta, pfipadné souboru jeho zdravotnich problému. Snahou bylo nastinit
zdravotni stav z |ékarského pohledu (fyziologické hledisko). V radé psychologickych studii se ve
20. stoleti objevovaly snahy tyto parametry zpfesnit a vyuZit je u populace, napf. dotazniky
(KFivohlavy, 2005):

QWS — Quality of Well-Being Scale (Patrick, Bush, Chen)

HRQoL — Health Related Quality of Life (Patrick, Erikson)

SIP — Sickness Impact Profile

NHP — Nottingham Health Profile

DDRS — Distress and Disability Rating Scale (Rosser)

APACHE Il — Acute Physiological and Chronic Health Evaluation System (Knaus et al)

Posledni dotaznik je vlékarské praxi vyuZivan nejvice. Na zakladé odliSeni stavu pacienta
od normalu se posuzuje odchylka vSech fyziologickych funkci a vysledek se vyjadiuje jednim
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Cislem. V pozadi tohoto pfistupu je predpoklad, ze pravdépodobné existuje vysSi mira korelace
mezi ziskanym Udajem o vaznosti zdravotniho stavu a imrtnosti pacientl (Knaus et al., 1985).
V dalSich pfistupech bylo vyuzivano odstuprnovani celkového stavu pacienta od velmi Spatného
po velmi dobry (Kfivohlavy, 2002). KaZdodenni |ékarska praxe potfebovala jednoduchou
diagnostickou metodu, kterda umozni sestavit skalu kvality Zivota pacienta s jasnymi kritérii. Tak
vznikla krfizkovani metoda, kterd je vyuZzivdana doposud v lékarské praxi. Princip zdvisi
na kfizkovani stavu klienta podle jeho aktudlniho stavu (tab. 1). Kritéria jsou sestaveny do tabulky
a podle ni se hodnoti kvalita Zivota pacienta. Tato metoda byla pozdéji doplnéna zavedenim
slovné hodnotitelnych kritérii (Kfivohlavy, 2005). V zahranici jsou vyuzivany kritéria kvality Zivota
podle W. O. Spitzera (1981):

e pracovni schopnost klienta,

o fyzickd nezdvislost klienta na druhych lidech (cizi pomoci),

e financni situace klienta,

e zplsob traveni volného c¢asu klienta,

e Dbolesti klienta,

e nepohodli daného klienta,

e nalada klienta,

e védomi klienta o nasledcich jeho nemoci,

e komunikace klienta s jeho okolim,

e vztah klienta s jeho primarni socidlni skupinou (pfateli a rodinou).
V psychologické praxi se vyuZiva v poslednich letech test Kvality Zivota SEIQoL (Schedule for the

Evaluation of Individual Quality of Life), ktery je vyuZivan pro Sirokou vrstvu populace, Ize jej
pouZivat ve vsech sférach lidského Zivota. Tato metoda byla realizovana na lékarské fakulté
v Dublinu, kde se autofi McGee et al. (1991) a O'Boyle et al. (1992) pokusili vytvorit pristup
vSeobecné platny pro celou populaci. Pojem kvalita Zivota je pojiman individualné, ma vsak urcité
spolecné znaky, které lze pomoci standardizovanych metod ovérovat. Pojeti kvality Zivota dané
osoby zavisi na jejim vlastnim systému hodnot, ktery je pfi méfeni kvality Zivota diagnostikovan
a je pIné respektovan (Kfivohlavy, 2001). Zjistuje se takto i relativni dulleZitost kazdého aspektu
kvality Zivota daného ¢lovéka v aktualnim okamziku. Pokud je klient nebo pacient ve stavu, ktery
nevypovida o moZnosti posuzovani jeho Zivotnich hodnot (napf. pacienti s Alzheimerovou
chorobou), je nutné vyuzit spoluprace pracovnikld pomahajicich profesi, ktefi klienta dobfe znaji.
V téchto pfipadech byva vyuZito vice vypovédi. Testovana osoba si pfi pouZiti této metody sama
stanovi pét Zivotnich cild, které povaZzuje za nejdllezitéjsi v Zivoté (tzv. cues — podnéty k Zivotu).
Vétsinou je dllezité vysvétlit tuto metodiku v podrobnéjsim rozboru problematiky, tedy Zivotni
smérovani osoby, smysl jejiho Zivota, divod kdalSimu plnohodnotnému Zivotu apod.
Vysetifované osoby vétSinou stanovuji jako prvotni tyto cile: rodina, manzelstvi, partnerstvi,
zdravi, dusevni pohoda, kvalitni duchovni Zivot, vztahy mezi lidmi, praci na sobé, kulturu, sport,
rdzné zaliby a konicky. U jednotlivych stanovenych hodnot si provane stanovi dlileZitost podnétu
k Zivotu podle jeho vlastni predstavy a dale skutecné naplfiovani této hodnoty v jeho Zivoté.
Spokojenost s kvalitou Zivota je dana radou faktor(, které ji ovliviuji. Podle soucasnych
vyzkum( lze konstatovat, Ze spokojenost klesa svékem, je niiSi uZen, tedy pfislusnost
k Zenskému pohlavi vzdy zhorsSuji dalsi rizikové vlivy, napriklad nizké vzdélani, finan¢ni prijmy,
nemoci apod. U stfedni vékové kategorie jsou ocekavani maximalni (jedna se o pfipravu
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na postproduktivni vék), pfitom v seniorském véku je kvalita Zivota vnimdana spiSe z pohledu
ekonomického a zdravotniho. Spokojenost s kvalitou Zivota vzrista s vyssi ekonomickou urovni
¢lovéka (KfiZzova, 2005). Ve vyzkumech je nejvice uprednostnéno hledisko pritomnosti divérného
partnerstvi nebo jiného blizkého vztahu jako sociadlni opory. Vliv zdravotnich potizi a horsi
strednim véku (Krause, 1993).
Kvalitu Zivota ovliviuji rGzné faktory, mezi né patfi napf. povoldni, které clovék vykonava.
Herzberg et al. (1957) dospéli k ndzoru, Ze spokojenost s praci ovliviiuji dva faktory. V prvni
skupiné jsou faktory pritomnosti, které vedou ke spokojenosti. Patfi sem zejména vnitini
motivace k praci (teorie vnitfni motivace), dale autonomie v praci, volba metod prace, vlastni
kvalita prace, stanoveni pracovni doby a pracovniho tempa, uceni se novym vécem apod. Ve
druhé skupiné jsou faktory, které svou pritomnosti ovliviiuji nespokojenost, napf. nemoznost
kontrolovat vnéjsi udalosti, pferusovani prace, nutnost dodrzovani termind, zvySovani pozadavku
na pracovni tempo, rutinizace tkonu a dalsi.
Z vyzkum vyplynulo, Ze nejspokojenéjsi s kvalitou Zivota jsou odborni pracovnici, jejichZ pracovni
ukony jsou charakterizované autonomii, komplexnosti Ukol( a minimalni mirou rutiny. Pracovnici
ve sluzbach, obchodu a pomocné nekvalifikované sily, jsou charakterizovany stfedni mirou
spokojenosti s kvalitou Zivota. Spokojenost zaporné koreluje s frekvenci fyzickych problém
a tento vztah je moiné spise interpretovat ve sméru atributy prace, tedy:

prace - nespokojenost - fyzické problémy

Tyto vysledky byly pofizeny pomoci exploracni analyzy z roku 2000 (Hnilica, 2005).

Pojem kvalita Zivota je chdpan také z pohledu zdravi. V tomto ohledu je potom ovliviiovan
radou CinitelQ, které lze oznacit jako determinanty kvality Zivota. Jednd se o genetickou vybavu,
prostredi, zdravotnickou péci, vyzivu, zplsob Zivota a Zivotni styl, sexualni chovani, navykové
chovani a v neposledni fadé také o pohybové aktivity (Drbal, Bencko, in Payne et al., 2005 s. 238).
Analyzou pohybového projevu clovéka je mozné predpokladat uroven aktualniho télesného
i duSevniho stavu. Spravnym davkovanim pohybovych aktivit podporujeme imunitni systém
(Beles, 2002). Vsechny sportovné pohybové aktivity, pfipravy nebo uceni obsahuji iprvky
systematického zvySovani odolnosti vykonu v zatézi (HoSek, 1999). Sportovné pohybova aktivita
ma kladny vliv na sniZovani konzumace alkoholu a uzivani drog (Bunc, 1998).

V soucasné dobé se v pretechnizované spoleénosti tvori zdsadni nepomér mezi kvalitou
pohybové aktivity geneticky zakddovanych pohybovych vazeb predchazejicich generaci a dnesni
skutecnosti. Snizuje se podil dynamické svalové prace na Ukor statické svalové prace (Kucera,
1997).

Cile prace

Cilem nasi prace bylo ovérit vztah mezi vnimanim kvality Zivota s Zivotni spokojenosti u studentek
VS, které pravidelnd navitévuji lekce Aqua aerobiku adale vztah studentd managementu
k pohybovym aktivitdm vedoucim ke zdravi.

Ke splnéni cile prace jsme sizvolili kvantitativné-kvalitativni vyzkum. s vyzkumnymi otazkami
a pokusili jsme se odpovédét navédeckou otdzku tykajici se zavislosti mezi cvicenim aqua
aerobiku a Zivotni spokojenosti studentek.
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VO 1: Jaky vliv maji pohybové aktivity s naplni aqua aerobiku na Zivotni spokojenost studentek
vysokych skol.

VO 2: Jaké jsou rozdily mezi pristupem ke sportovné pohybovym aktivitdm u studentek na MZLU
a studentd managementu na UTB

K vyzkumu jsme vyuZili standardizované metody - dotaznikovou metodu Dotaznik osmi stav(

dotaznik Subjektivniho prozivani mladeze aTest stresu aTest kvality Zivota.  Soucasti

vyzkumného Setfeni byla osobnostni anketa, rozhovory a nestrukturované interview vcetné

pozorovani.

Zkoumané soubory:

1. MZLU

Na pocatku vyzkumného Setreni jsme provadéli osobnostni anketu u 327 studentl MZLU ve véku

18 az 28 rokd ze vSech rocnikl studia (tab. 1 a,b). Toto anketni Setfeni bylo zaméreno

na zjistovani zajmu studentl MZLU o nepovinnou télesnou vychovu a uskutecnilo se v roce 2008.

Vyzkumného Setteni se zucastnili studenti ze vSech fakult MZLU (tab. 2).

Osloveni studenti v rdmci nepovinné télesné vychovy navstévovali fadu sportovnich aktivit, které

jsou nabizeny vramci MZLU jako nepovinnd télesnd vychova. Vice neZ polovina student(

projevila zajem o aerobik a o rlizné formy télesné vychovy pro zdravi, napf. fotbal, plavani, aqua

aerobic apod. Prekvapil nas maly zajem o koSikovou a o fotbal.

Ze vSech oslovenych studentl jsme vybrali skupinu zajemc(l o aqua aerobic a u téchto jsme dale

realizovali pokracovani vyzkumu aintervenci. Lekce aqua aerobiku v roce, kdy jsme provadéli

vyzkumné Setfeni aintervencni program, navstévovalo 70 studentd. S vyzkumnym Setfenim

souhlasilo 60 studentek.

Studentky, které souhlasily se spolupraci byly ve véku 18 — 25 let, studovaly I. — V. ro¢nik MZLU.

Télesnou vychovu sivybraly dobrovolné a z 15 nabizenych pohybovych aktivit si zvolily pravé

lekce aqua aerobiku. | pfesto, Ze ucast na hodinach télesné vychovy je dobrovolna, lze

konstatovat, Ze Ucast na vyuce aqua aerobiku byla témér stoprocentni. Vyuka probihala v pondéli

11 - 12 hod. a ve ¢tvrtek 14 — 15 hodin v jarnim semestru Skolniho roku 2009/2010.

Déle jsme zjistovali, jaké pohybové aktivity provozuji studenti kromé télesné vychovy na vysoké

Skole. Nejvice studentl se vénuje sportovnim aktivitam, které je bavi v ramci rekreace, cvici tedy

nepravidelné (74 %). Pravidelné sportuje mimo télesnou vychovu na vysoké skole 26 % studentd,

vétsinou se jednd o vykonnostni sport, nejvice odpovédi se tykalo kolektivnich sportl, tedy

volejbalu, fotbalu a kosikové. Casto se objevovalo plavéni. Z tohoto poétu student(i pouze 4 %

studentl sportuji na vrcholové urovni (1. liga nebo statni reprezentace).

Tabulka 1a : Cetnost studentd, ktefi byli ochotni spolupracovat na vyzkumu

Tabulka ¢etnosti:Pohlavi
Kategorie Cetnost | Kumulativni Rel.¢etnost Kumulativni
Zena 302 302 92,63804 92,6380
muz 21 323 6,44172 99,0798
- 3 326 0,92025 100,0000
ChD 0 326 0,00000 100,0000
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Tabulka 1 b: Pocet spolupracujicich studentt dle ro¢nikt

Tabulka ¢etnosti:Rocnik, ktery studujete?

Kategorie Cetnost | Kumulativni Rel.¢etnost Kumulativni

2. ro¢nik doktorského stupné 2 2 0,61350 0,6135
1. ro¢nik bakalarského stupné 35 37 10,73620 11,3497
1. roénik magisterského stupné 64 101 19,63190 30,9816
3. ro¢nik bakalafského stupné 90 191 27,60736 58,5890
2. ro¢nik bakalarského stupné 62 253 19,01840 77,6074
2. rocnik magisterského stupné 59 312 18,09816 95,7055
- 1 313 0,30675 96,0123
Jiny alternativa 6 319 1,84049 97,8528
1. ro¢nik doktorského stupné 6 325 1,84049 99,6933
3. ro¢nik doktorského stupné 1 326 0,30675 100,0000
ChD 0 326 0,00000 100,0000

Tabulka 2: Pocet ucastnikti vyzkumu z jednotlivych fakult

Tabulka ¢etnosti:Fakulta, na které studujete

Kategorie Cetnost | Kumulativni Rel.Cetnost Kumulativni

Provozné ekonomicka 192 192 58,89571 58,8957
Zahradnicka 27 219 8,28221 67,1779
Agronomicka 80 299 24,53988 91,7178
Lesnicka a drevarska 22 321 6,74847 98,4663
- 5 326 1,53374 100,0000
ChD 0 326 0,00000 100,0000

2. Masarykova univerzita

Zde byl proveden vyzkum pouze u skupiny studentl studujicich ve 2. ro¢niku bakalarského studia
obor management. Celkem se jednalo o 16 divek a 12 chlapcu, ktefi méli ve studijnim planu
nékteré télovychovné a sportovni aktivity povinné (turistika a pobyt v prirodé, sportovni hry,
gymnastika, zimny vycvikovy kurz) a méli moznost se sami pfrihlasit do dalSich nabizenych
volitelnych aktivit. Nejvice student(l navstévovalo volitelny aerobik (8), dale navic vyuzivali tenis
(6), squasch (5), kosikova (3), fotbal (3), golf (3). Ani jeden ze studentl nebyl vrcholovy sportovec.

3. Univerzita Tomase Bati

Zde byla provedena anketa taktéz u studentl managementu studujicich 2. ro¢nik bakalarského
studia. Celkem se jednalo o 15 student(, z toho 9 chlapcl a 6 divek. V jejich studijnim programu
Zzadna povinna télesna vychova neni, vSichni osloveni vSak uvedli, Ze pravidelné sportuji nejméné
2 x tydné. Uvadéli jako sportovni aktivity plavani (3), koSikova (2), badminton (3), squasch (2),
tenis (3), atletika (2). Ani zde nebyl zZadny vrcholovy sportovec.

VysledKy a diskuze

Vysledky prace jsou z oblasti kauzalni atribuce dat, lze vSak konstatovat, Ze pravidelné cviceni
prispiva ke zvySeni celkové Zivotni spokojenosti ataké ke zlepSovani kvality Zivota. Objevilo
se snizovani depresi, Unavy a zvySovani frustracni tolerance a zlepSovani subjektivniho pocitu
pohody.
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V souvislosti stouto problematikou jsme zjistovali v osobnostni anketé podil nabizenych
pohybovych aktivit na subjektivni pohodé oslovenych. Nejvice odpovédi se pohybovalo
v kladnych pfristupech, zejména v oblasti zdravi a kvality Zivota. Pouze 12 1z oslovenych
nedokazalo odpovédét, pro¢ navstévuje vyuku télesné vychovy. 9 z oslovenych student(
povazZuje vyuku télesné vychovy pouze za nutnost na vysoké skole, i kdyZ neziska za Ucast zadny
kredit. Mnoho z oslovenych hovofilo o potfebé pohybu pfi studiu, aby mohlo mit dusevni
rovnovahu, musi se hybat (obr. 2).

@ Zivotni styl
BRovnovéaha
OZabava

OV ramci vyuky
BNevim
OLepsi pocity
B Zdravi

Obr. 2: Graf odpovédi na otazku Pro¢ se zuastriujes vyuky télesné vychovy na VS ?

Z vysledkl vyplyva, Ze osloveni studenti povaZuji télesnou vychovu na vysoké Skole jako mozZnost
pecovat o svoje zdravi. Proto jsme zjistovali jak velky pfinos ma pro né pravé ucast na hodinach
télesné vychovy (tab. 3). Mladi lidé chapou potfebu pohybu spiSe v oblasti zajmové a mnozi vice
volného ¢asu travi pasivnimi aktivitami. Proto jsou nase vysledky velmi prekvapivé. Lze
predpokladat, Ze vysokoskolaci vice pecuji pohybem o svoje zdravi nebo maji vétsi pochopeni pro
potreby téla z hlediska bio-psycho-socialni rovnovahy osobnosti.

Tabulka 3: Pfinos pohybu v télesné vychové pro osloveny soubor vysokoskolaku

Tabulka ¢etnosti:Pozitivni psychicky prinos

Kategorie |Cetnost |Kumulativni | Rel.getnost | Kumulativni

1 53 53 16,25767 16,2577
2 57 110 17,48466 33,7423
3 25 135 7,66871 41,4110
4 13 148 3,98773 45,3988
5 6 154 1,84049 47,2393
- 172 326 52,76074 100,0000
ChD 0 326 0,00000 100,0000

Legenda: 1 - velmi pozitivni pfinos
2 — pozitivni pfinos
3 - vétSinou pozitivni pfinos
4 - obcas pozitivni pfinos
5 - nevim, nikdy jsem o tom nepremyslel

Vice neZ polovina osloveného souboru vidi v télesné vychové kladny pfinos pro zdravi a kvalitu
Zivota, pouze 6 odpovédélo, Ze o tom nepremysleli.
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Rada studentl se domnivd, Ze Uéast na hodinach télesné vychovy pfispéje ke zlepeni jejich
fyzické kondice. 80 studentl je pfesvédceno, Ze pravé tato pravidelna vyuka zpulsobuje jejich
lepsi fyzickou kondici. Pouze dva studenti pfipustili, Ze se po vyuce télesné vychovy citi nékdy
lépe.
Pfi porovnani pristupl studentl zjednotlivych studijnich oborli jsme ocekavali, Ze studenti
ze studijniho oboru management budou vice pfemyslet o potfebé pohybu vzhledem ke svoji
budouci kariéfe. Ani v jednom pfipadé tomu tak nebylo, pfesto, Ze sami odpovidaji, Ze jejich
profese bude vyZadon jistou miru sportovné pohybovych aktivit, zejména pro manazery
atraktivnich jako je tenis, plavani a zejména golf. Mnozi studenti z oboru management se chtéji
v budoucnosti orientovat v cestovnim ruchu, tudiz jako velmi dileZitou soucast svého budouciho
Zivota povazuji pohyb vriaznych formach (napf. vysokohorskd turistika, jizda na kole, pési
turistika, vodactvi apod.).

V oblasti posuzovani kvality Zivota se prekvapivé studenti nejvice obavaji o finan¢ni otazky
a teprve poté o zdravi a rodinu (obr. 3). Nenasli jsme rozdily mezi jednotlivymi studijnimi obory,
spiSe mezi pristupem k posuzovani kvality Zivota. Hlavnim fenoménem jejich doby je dostatek
financi na plnohodnotny Zivot, teprve v dalSich liniich se objevuje zdravi, rodina, pratelé a
na poslednim misté se objevila spokojenost sama se sebou.

140
120
100
DOZdravi
. 80
Cetnost BPenize
60 DORodina
40 OPfatelé
20 B Spokojenost se sebou
0 -+ ‘ :
MZLU MU uTB
fakulty

Obr. 3: Posuzovani kvality Zivota u oslovenych studentt V$

Zavéry

Péfe o harmonickou rovnovahu osobnosti z pohledu studenta vysoké Skoly patfi kjeho
zajmam, ale nikoliv kjeho prioritdm. PrestoZe jsme se domnivali, Ze budou studenti
managementu projevovat velky zajem o pohybové aktivity, které s timto povolanim Uzce souvisi,
nebyla tato skute¢nost prokazana. Pritom k péci o zdravi pohyb patfi v prvni fadé. Pokud budeme
jako hlavni pracovni iZivotni naplii preferovat sedavé zaméstnani, velmi téice se miZe nase
spole¢nost vymanit z prvnich mist na Zebficku civilizacnich nemoci v rdmci Evropské unie nebo
i vétSich uzemnich celkd. Soucasti ndplné jednotlivych studijnich obord tedy musi byt nabidka
télesné vychovy a sportovné pohybovych aktivit, jinak se postoj mladych lidi k této otazce pfilis
nezméni.
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Vyuziti pozitivnich pristupii v praci se sportovcem
Use positive approaches in working with athlete

Marie Blahutkovad

Abstrakt

Sportovni psycholog pfi praci se sportovci vyuZiva radu pristupd, které pomahaji pti zvladani
obtiznych situaci ve sportu. Tyto situace se nemusi vidy tykat pouze sportu samotného, nybrz
i jeho osobniho Zivota. Osobni a sportovni Zivot se prolinaji a jedno ovliviuje druhé. Proto je vidy
dilezité respektovat vSechny faktory, které mohou ovlivnit aktualni psychicky stav sportovce
a které plsobi na aktualni sportovni vykon ivykonnost. V poslednich letech jsou aktudlné
vyuzivany pozitivni pfistupy, které umoznuji lépe pochopit ataké zvladat narocné sportovni
podminky a podporovat sportovce vjeho aktualnim sportovnim déni. Tim pfispivame k jeho
zdravi a k naplnovani smyslu Zivota.

Klicova slova
vrcholovy sport, sportovec, pozitivni psychologie, zdravi, kvalita Zivota

Abstract

A sports psychologist to work with athletes using a number of approaches that can help you
in dealing with difficult situations in sports. These situations may not always apply only to the
sport itself, but also his personal life. Personal and sporting life overlap and one affects the other.
Therefore, it is always important to respect all the factors that may influence the current
psychological status of sportsmen and which operates on the current sports performance and
efficiency. In recent years, are currently used by positive approaches that allow you to better
understand and cope with challenging conditions and promote sports athletes in its current
sports events. Do we contribute to the health and to the pursuit of the meaning of life.

Key Words
top sport, athlete, positive psychology, health, quality of life
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Uvod

Soudoba spolecnost pfijima sportovni vykon jako fenomén, ktery je soucasti naseho
Zivotniho stylu, proto se setkavame s jejich popularizaci ve vSech dostupnych médiich. Tim
se jména nejlepsich sportovcl dostavaji do podvédomi vétsiny z nas. Vrcholovi sportovci jsou
mnohdy vnimani jako osobnosti, které se fadi mezi hlavni prfedstavitele populdrnich osobnosti
a stavaji se ikonou verejnosti, pritom klesa pocet zdjemci o podobné sportovni vykony. Tedy
soucasna mladezZ zdaleka méné vyhledava sportovni pripravky, aby se témto borcidm podobala.
Tuto skutecnost potvrzuje rfada vyzkumui z poslednich let nejen u nas (Bunc, 1998, 2008, Fromel
et al 2006, Charvat, 2002, Blahutkova et al. 2005), ale i v zahranici (Craig, 2003, Napolitano et al,
2003, Van den Berg et al, 2007, De Vries et al., 2006).

A neni divu, protoZe sportovni vykony soucasnych sportovcl ¢asto predstavuji vykony, které
nedavno patfily do hranice nedosazitelnosti.

Vrcholovy sport predstavuje obrovské zatizeni nejen fyzické, ale v dospélosti zejména
psychické. Proto je dllezité dbat o psychiku sportovcu jiZz v dospivani, abychom je postupné
pfipravovali na maximalni zatéz pfi rekordnich vykonech. Bézné uzZivané psychologické pfistupy
spocivaly v hledani vlastnosti osobnosti, které Ize regulovat pro lepsi vykon a lepsi vykonnost.
Vétsinou se psychologové ve spolupraci strenérem zaméruji na vyhleddvani problém, které
se pri sportovnim vykonu u osobnosti sportovce vyskytnou aty se snazi napravit, zmirnit nebo
odstranit. Pritom ityto zkusSenosti mohou pomoci ve zcela jiném pfistupu, tedy pokud
z negativniho vysledku, zkuSenosti nebo zazitku pfijmeme pozitiva aty se pokusime u daného
sportovce posilovat.

Pozitivni psychologie a jeji pfistupy se u nas objevuji teprve kratkou dobu a mnozi odbornici
je nepovazuji z dostatecné priakazné. Pritom autor pozitivni psychologie, profesor Seligman
po cely Zivot shromazdoval dikazy o silném vlivu téchto pristupl na kazdého z nas (Krivohlavy,
2004). Sdm se zabyval ve své profesni praxi také sportovnimi vykony, jeho prvni zkusenosti byly
publikovany pfi praci se zvifaty a teprve potom se pustil do spoluprace s ¢lovékem (Kfivohlavy,
2012). Pozitivni psychologie se soustfeduje na definované pozitivni nebo kladné psychologické
jevy, které pomahaji pfi udrzeni a posileni zdravi (nékdy se hovoti aZz o fascinaci pozitivem). Tato
skuteénost vychazi z vyzkum, které prinesly témér nulové korelace (témér relativni nezavislost)
existence mezi kladnymi a zapornymi emocemi (Watson, 2002).

Nezdolnost
Tento pojem se objevuje v obecnych faktorech salutogeneze (Antonovsky, 1985), ktery je

oznacovan také jako resilience (pruznost, elasticnost, nezlomnost nebo také schopnost se rychle
vzpamatovat). Je jednim z téch, které posiluji obranu organizmu nejen proti urcité (specifické)
nemoci, ale i obecné proti véem druh@m zdravotnich rizik. Casto také souvisi s pojmy tvrdost
(hardiness), které jsou obecné oznacovany jako nezdolnost typu koherence (Kfivohlavy, 2001).
Antonovsky (1993). zjistil, Ze se nejedna o dilci psychické schopnosti, nybrz o celkovou holistickou
— charakteristiku postoje k Zivotu. V této oblasti se vyzkumy zabyvala predevsim Kotasova (1979),
ktera pouZzila ve svych vyzkumech tzv. existencidlni pfistup k analyze osobnosti a popsala pojem
hardiness na dospélych jedincich. Tito lidé se vyznacovali lepSim zvldddnim zdravotnich obtizi, citi
se fyzicky i psychicky zdravi alépe se dokdzi osebe postarat v krizovych situacich. Pouzivaji
strategii nazvladani tézkosti, ktera je dosti Ucinna alépe se vyhybaji stresovym situacim
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a tézkostem. Dokazi dobre vyuzit socidlni oporu ataké ji vyhledavaji. Bylo prokazano, Ze tato
vlastnost je obtizné zvladnutelna lidmi, ktefi ji nemaji vrozenou, tudiz se neda pfilis naucit
(Solcova, Kebza, 1996). Lidé, ktefi se vyznacuji nezdolnosti Uspéiné zvladaji Zivotni tézkosti
a objevuji se u nich takové charakteristiky osobnosti, které v boji s tézkostmi vyrazné pomahaiji.
Casto plisobi v rliznych souvislostech — v boji s Zivotnimi téZkostmi, v pracovnim nasazeni, ve
sportu pfi zvladani nedspésné Cinnosti, pfi prohrach i pfi zranénich. Soucasti vyzkumnych studii
jsou také zjisténi, Ze lidé s vysokou nezdolnosti nejen zvladaji dobre obtizné situace, ale jsou také
schopni rychleji obnovit svoje sily a prechazet do utoku. V psychologickém slovniku se objevuje
pro tyto terminy definice, ktera z vysledk(l poznani vychazi: ,nezdolnost, houZevnatost a souhrn
faktord, které clovéku pomdhaji preZit v nepriznivych podminkdch“ (Hartl, Hartlova, 2000. s. 179).

V literature se dnes objevuji tzv. projektivni faktory, které jsou oznaCovany jako ochranné
a jejich droven Ize u jednotlivcl prostfednictvim rlznych méritek sledovat (Masten, Reed, 2002).
Soucasti téchto vyzkumnych Setfeni jsou také doporuceni pro posilovani nezdolnosti (zejména
jsou zaméreny na déti).

Sportovni psycholog by mél tuto problematiku znat a pracovat sjejimi moznostmi pro
zvySovani frustracni tolerance sportovce a ke zlepSovani zvladani obtiznych situaci pfi sportovni
¢innosti i mimo ni. K tomu, abychom mohli dobfe rozpoznat konkrétni situace musi byt pouZzito
soubézné nékolik metod, k nimZ patfi pozorovani, rozhovor (verbdlni ineverbalni projevy),
analyza situacnich projev( pri psychologické podpofe i mimo ni (napf. ucasti na sportovnich
soutézich nebo i pfi jinych pfrilezitostech). Vidy musime respektovat podminky a prostredi ve
kterém se konkrétni sportovec — klient nachazi a s témi musime vzdy velmi obezfetné pracovat.
Soucasti spoluprace je vidycky spoluprdce s3irsim okolim — napf. srodinou (rodice, partner,
déti), s trenérem, s prateli nebo s osobnimi sportovci ze sportovniho tymu (nékdy i se soupefi).

Kazuistika ¢. 1

Muz 52 rokd — od 25 let vrcholové sportuje (plivodné amatér, pozdéji profesional), v pozdéjsim
véku také trenér mladeze. Jeho posledni vrcholovy vykon ve 49 letech, ma obrovskou vdli
a opakované se pokousi o navrat do vrcholového sportu jako jeho aktivni Ucastnik. Je svétové
uznavanou osobnosti. Nejlepsi sportovni Uspéch — nominace na OH Barcelona (pozdéji se viak
kv(li zméné pravidel nemohl OH zucastnit), profesionalni mistr svéta.

Zenaty, 2 déti. M4 podporu v rodiné a dobré rodinné zazemi.

Obcas je zranén, coz souvisi s profesi sportu.

Zakladni anamnéza: introvert, flegmatik, senzitivni dovnitf, vysokda aspirace vcetné orientace
na vykon, neuroticky, odolny zejména na fyzickou zatéz

V 50 letech se objevuji zdravotni obtiZze — neidentifikovatelné bolesti hlavy, zavraté, krece,
zvraceni, migrény, pozdéji diagnostikovan zhoubny ndador na mozku. Byla provedena Uspésna
operace a muz pokracuje ve sportovni ¢innosti, znovu se pfipravuje na sportovni vykony. Po roce
se situace opakuje a podruhé operaci se obraci rodina na psychologa s zadosti o podporu.
Probiha chemoterapie a objevuji se zdravotni obtize s touto zatézi souvisejici.

Intervence: po zakladni anamnéze osobnosti, kterda probihala zejména osobnimi kontakty,
rozhovory a pozdéji také spolupraci s Sirsi rodinou se zaméfrujeme na hledani pozitivnich prvk(
v dosavadnim Zivoté muze. Nachazime spolupraci s mladezi a prvni motivacni stimul se objevi
jako tvorba metodické pomicky pro trénink mladeZe. Ke zmirfiovani bolesti vyuZzivame masaze
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zejména z oblasti psychomotoriky (masaze a stimulace chodidel, rukou a kréni patere). V dalsi
fazi se zamérujeme na uspéchy ve sportovni kariéfe aevokujeme vzpominky a prozivani
z vitézstvi, které prenasime do boje s nemoci. Ve spolupraci s rodinou zajistujeme dalsi pohybové
aktivity, zejména pobyty v pfirodé a prvky Halliwickovy metody plavani (pohyb ve vodé prinasi
velkou dudlevu). Pomoci pozitivniho pfistupu posilujeme zejména viru v prekonani vsech
zdravotnich obtizi. Po roce spoluprace se muz citi zdrav a pfipravuje se na dalsi sportovni vykony.
Pribézné lékarské vySetfeni konstatuje treti recidivu téhoZz problému. Dochazi k poklesu viry
v budoucnost a chut do dalSich Iékarskych zdsahU se ztraci. Ve spolupraci pokracujeme formou
vyuziti znalosti klienta z jeho Uspésného sportovniho Zivota (po cely Zivot doslova Zije sportem)
a nakonec muzZ souhlasi istreti operaci. Jeho vira vdobry konec je tak velika, Ze pfi
rekonvalescenci navstévuje sportovni zafizeni a sjednava dalsi sportovni utkani.

Nahle dochazi ke zhorSeni zdravotniho stavu a ke kolapsu organizmu, je diagnostikovana dalsi
recidiva a navzdory témto skutecnostem bojuje i s nezdary, které jej potkavaji. Rodina ztrdci viru
v Uspéch lécby adale sesnazi o maximalni podporu. Vira vbudoucnost je stdle mensi.
Spoluprace se rozsifuje i narodinnou intervenci v dobé, kdy muZz neni schopen sebeobsluhy
a zUGstavd na lGzku. Spoluprace pokracuje v pozitivnich pfistupech. Je nutna pfima ucast
na spoluprdci, kterd je ¢asové velmi naroc¢na. Diky této Ucasti vSak rodina celou situaci zvlad3
a klient po ukoncéeni mozné |ékarské péce prechazi do domaciho prostfedi doZit svoje dny.

Ani vlle a nezdolnost vSak nékdy nedokazi prekonat zdravi a pres vSechny intervence muz umira,
jeho neuvéritelna nezdolnost pro boj s nemoci vsak zUstava nejen v mém podvédomi, ale i v srdci
vsech blizkych, ktefi i s |ékafi konstatuji, Ze prave pozitivni pfistupy s nezdolnosti dokazaly témér
neuvéfitelné.

Sklanim se pamatce tohoto muze, ktery mi ukazal, Ze pozitivni pristup je tou nejdulezitéjsi

formou pro spolupraci tam, kde jiné metody selhdvaji. Kombinace nezdolnosti a pozitivnich

pristupl prodlouZila tomuto muzi nejen Zivot, ale prispéla také k jeho kvalité v maximalni mozné
mife.
Vnimana osobni zdatnost

V psychologickych pfistupech sejedna o subjektivni predstavu vlastni schopnosti vse
kontrolovat a fidit a tak zvladat svoje osobni tézkosti. Je ¢asto oznacovana pojmem self-efficacy.
Nékdy se otéto vlastnosti osobnosti hovofi také jako o tzv. moderatoru zvladani Zivotnich
tézkosti (Cohen, Edwards, 1989). Rada psychologickych studii o této vlastnosti osobnosti fika, ze
Clovék je sam schopen kontrolovat a udrzovat své vnitfni psychické stavy, chovanii jednani a také
ovliviiovat svoje okoli a tim dosahovat Zadoucich vysledkd (Bandura, 1977). Tato charakteristika
je dobrym obrannym faktorem proti stresu a dosti zna¢né koreluje s dalSimi proménnymi, napfr.
s kvalitou Zivota, s Uspésnym zvladanim tézkosti, se zménami ze zdravotné zavadného chovani
na chovani vedouci ke zdravi nebo k prevenci nezadouciho chovani (napf. zvladani piti alkoholu
nebo koureni) a hraje dlleZitou roli u snadno zranitelnych osob (napt. u starych lidi). Sportovec
se vlivem fady negativné proZivanych situaci m(iZe stavat také snadnéji zranitelnym, proto je tato
vlastnost osobnosti jednou ze zakladnich dimenzi osobnosti, které musime jiz od détstvi
u sportovcll posilovat. Pokud je tato vlastnost u sportovcl jiz odraného détstvi rozvijena,
sportovec ziskava pocit, Ze je schopen kontrolovat (fidit) chod dalSich udalosti Iépe a |épe zvlada
vlastni emocionalni stav. Je schopen se lépe pfizplsobit a aktivné se stavi ¢elem k nepriznivym
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vlivim, které jej mohou ohroZovat. Projevuje se to napf. ve sportech, které jsou na fyzickou
zdatnost velmi naro¢né a pfi nichz mize dochdzet ke stretiim, které plsobi na ¢lovéka negativné
(napt. soupef v boxu, prekonavani prirodnich prekazek apod.).

Kazuistika 2: Vira v sebe samého

Muz 25 rokl, hra¢ - podava standardni vykony, sportuje od détstvi, zacinal jiz v6 letech
v pFipravce, v soucasnosti je vreprezentaénim vybéru CR. Jeho nejlepsi vykon je umisténi
s druzstvem na 6. misté na ME, pfipravuje se na svétové soutéze. Se svym tymem jiz ziskal titul
Mistr republiky. Student VS.

Svobodny, 2 sourozenci, ma partnerku. M3a dobrou podporu v rodiné a dobré rodinné zdzemi.
Zije s rodi¢i v rodinném domé. Oba rodice sportovali zadvodné, doposud rekreaéné.

Doposud nebyl vazné nemocny a zranéni se mu vyhybaiji.

Zakladni anamnéza: extrovert, cholericko-sankvinicky typ, otevieny, pratelsky, komunikativni,
dobfe spolupracuje, ma nizkou aspiraci, dobrou pozornost, je odolny. Diagnostikovan je negativni
predstartovni stav (startovni horecka).

Pred kazdym zapasem pochybuje o svém sportovnim vykonu, coZz mu svazuje ruce a ma negativni
predstartovni stav, ktery se projevuje fyziologicky i psychicky - ¢asto se dostavuje anxiozni stav ve
smyslu prijmu, nékdy ma pocity nazvraceni aZ zavraté. Se stoupajicim vyznamem soutéze
se zhorsuji i tyto stavy. Jiz uvazoval o ukonceni sportovni kariéry, ale ma pocit, Ze by mohl jesté
néco dokazat.

Intervence: rozhovory, trénink koncentrace pozornosti, snizovani startovniho a soutézniho
napéti a zaklady mentalniho tréninku. Postupné se uci dechova cviceni, zejména dlouhy dech,
ktery zacina vyuzivat pro zklidnéni pfedstartovniho stresu a techniky uklidnéni jsou stimulovany
oblasti mentalniho tréninku (uvolnéni posturalniho svalstva — prvni faze Machacovy RAM bez
aktivace). V dal$im ndcviku vyuzivame techniky RAM pro predspdankovou relaxaci, kterou pozdé;ji

sV

prendsi do predstartovniho stavu. Popll roce spoluprdce se napéti castecné snizuje
a prechazime na spolupraci s pristrojovou technikou formou EEG Biofeedbacku. Objevuje
se kolisani napéti i pribéhu sportovniho vykonu vlivem sniZovani aspiraci po netspésné cinnosti.
Vyuzivdame techniky sebeocenéni, pochvaly a Uspésné cinnosti. Trenér spolupracuje formou
pozitivniho posilovani sebevédomi a individualniho pristupu ke zvySovani aspiraci. Klient se uci
pochvalit za kazdy dobfe provedeny ¢in a odbourdva postupné negativni pristup k obtiznéjsim
situacim (nejprve vsimulovanych situacich), pozdéji v Zivotnich azkusSenosti se pokousime
prenaset do sportovni ¢innosti. Dochazi ke zvySeni sebedlvéry a odbourani startovni horecky.
Trenér hodnoti spolupraci pozitivné a prispivd k rozvoji kladné motivace pro predstartovni
a startovni stavy. PO roce prace sportovec zvladd predstartovni stav aje schopen vysoké
koncentrace pozornosti a do soutéze nastupuje optimalné pfipraven.

Aspirace mirné vrostla, na soupere se tési a chce mu ukazat, Ze sdm néco dokaze. Zlepsil se i jeho
osobni pristup k Zivotu, vnima zmény ve svém okoli, dokdZze pochvalit i za drobnost nékoho
kolem sebe, ma pocit rozvoje spoluprace ve sportovnim tymu, e skole, ale iv bézném Zivoté
a mezi prateli. Konstatuje lepsi kvalitu Zivota.

Spoluprace pokracuje v odbourdvani vysokého prozivani po neldspéchu a ve zvySovani aspirace ve
vztahu k vyssi vykonové motivaci (ve sportu, ale i v Zivoté).
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Zavéry

Pozitivni pristupy mohou mit kladny vliv nejen na vykony ve vrcholovém sportu, ale prispivaji
také ke zvyseni kvality Zivota a kodbourdvani stresu. Tim vlastné pfrispivame ke zdravi a
k plnohodnotnéjsSimu Zivotu. Proto povaZujeme pozitivni pfistupy nejen v psychologické
intervenci ale i v trenérské praci za zakladni pilife rozvoje zdravé osobnosti kazdého sportovce.
Ve vrcholovém sportu jsou na ¢lovéka kladeny obrovské naroky nejen na jeho fyzickou stranku
osobnosti, ale i na psychiku a pravé ta mnohdy rozhodne o vykonu. Proto je zapotiebi kazdou
osobnost sportovce respektovat a pomoci mu v pozitivnich pristupech v jeho vnimani sebe sama
i okoli a prispét tak k jeho zdravému rozvoji a ke zvladnuti co nelepsi Zivotni i sportovni cesty.

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 45



Literatura:
Antonovsky, A. (1985). Health, Stress and Coping. San Francisco: Jossey-Bass Publisher.

Antonovsky A. (1993). The structure and properties of the sense of coherence scale. In: Social
Science and Medicine. 36 p. 725-733

Bandura, A. (1977). Self-efficacy. Toward a unifying theory of behavioral change. In: Psychological
Review 84. p. 191-215

Blahutkova, M. et al. (2005). Pohyb a dusevni zdravi. Brno: Paido

Bunc, V. (1998). Zdravotné orientovana télesnd zdatnost a moznosti jeji kultivace na zakladni
skole. In: Tél. Vych. Sport. Mlad. €. 4, s. 2-10.

Bunc. V. (2008). Nadvdha a obezita déti — Zivotni styl jako pfi¢ina a dGsledek. In. Ceskd
kinantropologie 12 (3) s. 61-69.

Cohen, S., Edwards, J. R. (1989). Personality characteristics as moderators of the repationship
between stress and disorder. In: Neufeld, R. W. J. Advances in the investigation of psychological
stress. New York: Wiley. p. 235-283

Craig, C.L. (2003). International physical activity questionnaie: 12-country reliability and validity
In: Med. Sci. Sports. Exerc. 35 (8). p. 1381-1395

De Vries, S. et al. (2006). Clinimetric review of motion sensors in children and adolescents. In: J.
Clinn. Epid. 59 (7) p. 670-680.

Fromel, K. et al. (2006). Intenzita a objem pohybové aktivity 15-69leté populace Ceské republiky.
In:Ceskd kinatropologie 10 (1), s. 13-27

Hartl, P. Hartlovd, H. (2000). Psychologicky slovnik. Praha: Budka
Charvat, M. (2002). Socidini aspekty sportovnich aktivit. Brno: Paido
Kfivohlavy, J. (2001). Psychologie zdravi. Praha: Portal.

Krivohlavy, J. (2004). Pozitivni psychologie. Praha: Portal.

Masten, A.S., Reed, M.-G..J. (2002). Resilience in development. In: Snyder, C.R., Lopez, S.J.
Handbook of positive psychology. New York: Oxford University Press. p.74-88

Napolitano, M. A. et al. (2003). Evaluation of an internet-based physical activity intervention:
A preliminary investigation. In:Ann. Beh. Med., 25 (2), p. 85-95.

Solcovd, I., Kebza, V. (1996). Rozdily v Urovni a struktuife osobnostni odolnosti (,hardiness®)
u vzorku americké a ¢eské populace In: Cs. Psychologie. 43 (1). s. 480-487.

Van den Berg, M. H. et al. (2007). Internet — based physical activity interventions : A systematic
review of literature. In: Journal of Medical Internet Research 9 (4), e26

Watson, D. (2002). Positive afectivity. The disposition to experience pleasaurable emotional
states. In. Snyder, C.R., Lopez, S.J. Handbook of positive psychology. New York: Oxford University
Press. p.106-117.

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 46



Vyuziti simulatoru volného padu v psychologickém vyzkumu
A free fall simulation ussage in psychicall investigation

Jaroslav Dvorsky

Abstrakt

Seskoky z letadla vzdy poutaly pozornost psychologli jako nevsedni prileZitost, kde se ¢lovék
dotyka svych osobnich limitl pfi souboji s vrozenymi pudy.

Velkym sportovnim i komerénim pfinosem jsou simuldtory volného padu, které prinaseji
snadno dostupny zazitek volného padu bez naslednych manipulaci s padakovou technikou a bez
¢innosti souvisejicich s pfistanim. Pfimo pred zraky divak( se nyni odehrdva velmi specificky
pohyb v riznych polohach akolem riznych os. S pozi¢ni blizkosti prihlizejicich se pribliZila
i laboratorni technika. A protoZze mame mozZnost sledovat lidsky pohyb v nevsednich
podminkach, neméla by tato oblast uniknout ani sportovnim psychologim.

Klicova slova
psychologicky vyzkum, simuldtor volného padu

Abstract

Jumps from airplanes always attracted the attention of psychologists as extraordinary
opportunity, where a person touches their personal limits in a duel with inborn instincts.

Great sport and commercial benefit are free fall simulators that provide easily accessible
experience free-fall parachute subsequent handling equipment and related activities without
landing. Directly in front of spectators is now happening very specific movement in different
positions in and around different axes. With positional proximity onlookers approached and
laboratory technology. And because we have the ability to track human movement in unusual
conditions, it should not escape the area or sports psychologists.

Key Words
psychological research, indoor skydiveing
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Uvod

Psychologicky vyzkum je ve velké mife odkazan na zprostiedkovany sbér informaci,
na zakladé kterych usuzujeme o povaze véci, stavu mysli a hlavné na zakladé kterych pak ¢inime
velmi subtilni intervence, i jina regulacni opatreni. Pres vesSkerou snahu o objektivizaci
ziskavanych dat stdle prevlada vyznamny podil intuice, nazakladé které psycholog udéla
rozhodnuti o zméné. Cistota a relevance podkladového materidlu k rozhodovéni psychologa je
vazana navhodnost pouzitych metod a nadobu, kterd uplyne od provedeného meéreni
a divodem, proC se méreni provadélo. Vtomto sméru mame bohaté metodologické zazemi,
které se stale vyviji.

Historické souvislosti

Sportovni parasutismus vznikl po 2. svétové valce jako dlsledek potfeby porovndvat kvalitu
vycviku bojovych jednotek. Tehdy Slo predevsim o disciplinu pfesnost pfistani a tam je sportovni
vykon nezpochybnitelné dany vzdalenosti prvniho dotyku od vyznacdeného stredu. S dalSim
vyvojem volnopdadovych sportovnich disciplin, které se odehréavaji nékde nad zemi, se sportovni
vykon parasutisty obestifel mlhovinou tajemna a jen zasvéceni védéli, véem spocivd podstata
a obtiznost tohoto druhu sportovni aktivity. Soucasny stav sportovniho parasutismu a technicka
vyspélost zaznamové techniky, pfribliZila realné procesy sportovniho parasutismu laické
verejnosti. Vzrlstd sledovanost disciplin sportovniho parasutismu a vzrista pocet osob, ktefi
se parasutismu vénuji jako volnocasové aktivité.

Jako atréninkova priprava se prenesla do uzavieného prostoru. Pfimo pred zraky divakud
se nyni odehrdva velmi specificky pohyb v rGznych polohdch akolem rlznych os. S pozi¢ni
blizkosti pfihlizejicich se pfibliZila i laboratorni technika a odbornici zabyvajici se pohybem maji
tak k dispozici novy vyzkumny prostor.

Popis zarizeni:

Silné turbiny zajistuji cirkulaci vzduchu kolem vnitfni struktury zafizeni, které generuiji
stejnou rychlost vétru, jako citi parasutisté béhem volného padu. UdrZzet rovnovdhu na tomto
proudu vzduchu vyZaduje stejnou dovednost, kterou se snazi sportovci osvojit v prilbéhu mnoha
set seskoku. Diky tomuto zafizeni se tak déje v blizkosti Zemé a za primé uUcasti trenér(, pratel
a rodiny.

NejEast&ji ¢tyfi ventilatory jsou umistény v nejvyssi €asti budovy. Zenou po stranach zafizeni
vzduch Sirsimi pradduchy do dolni ¢asti budovy (60 km/h). Tam dochazi ke spojeni obou kanalQ
a sto¢eni sméru proudu ke stfedu avzhGru (200 Km/h). Rozdilnych rychlosti je dosazeno
spojenim dvou privodd vjeden aodpovidajicimi priméry sestupnych a vzestupnych
vzduchovodul. Asi pétimetrovd ¢ast vzestupného priduchu je pracovnim prostorem, ktery
v nasem pripadé ma primér 4,5 m.

Tato dolni komora je obklopena plexisklem, jehoz prostfednictvim je vznasejici se osoba viditelnd
divaktm.

Mozné oblasti vyzkumu:
e Rovnovaha
e |Lateralita
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e Optimalizace stressu
e Pozornost

e Pohybové stereotypy
e Pohybovy program

e Motorické uceni

Pohybova docilita - rychlost motorického uceni

Pfedstavme si dité ucici se novym pohybovym dovednostem. Jak dochazi k postupnému
zapojovani vSech signifikantnich psychickych procesi. Jakou rychlosti ajak trvale dochazi
ke zpevnovani novych pohybovych dovednosti. Porovnejme vysledky stejného osvojovaciho
procesu u deseti déti a hledejme odpovédi na spoustu vynotujicich se otdazek, smérfujicich
k vysvétleni zjisténych rozdild.

Pro dospélého clovéka se obdobné podminky hledaji obtizné. Kazdy mame néjakou
pohybovou vybavu, sportovni minulost asvé limity. Se simulatorem volného padu mame
k dispozici pro naSe ucely pouzit velmi jednoduchy pohybovy ukol, ktery patii k zakladni
dovednosti parasutisty, stabilizovat své télo v proudu vzduchu vleZze na btichu (viz. obr. ¢. 1).
V mirném prohnuti, s rukama i nohama roztazenyma je pokusna osoba instruovana zaujmout
stabilizovanou polohu, kterd se neposouva v Zzadném sméru, neotdci se a je plné pod kontrolou
probanda. Po shlédnuti ukdzky zkuSenym instruktorem nabudete presvédcéeni, Ze neni nic
snadnéjsiho. Teprve po prvnich pokusech zjistite, Ze se nachazite se vsi dlstojnosti ve vyse
popsanych podminkach uciciho se ditéte.

Chovani ¢lovéka v meznich situacich

Uspésnost jedince v jakékoli ¢innosti je spojena sjeho aktudlni schopnosti vyrovnat se se
zatézi, kterou predmétna aktivita reprezentuje. Odpovidajici psychické zatizeni nemUZeme
v tomto kontextu pominout.

Regenim je zkoumani &lovéka v nespecifickych pohybovych reZimech. Zaté7i, vaci které
se bude pokusna osoba vymezovat, je pohybovy ukol, pro ktery nemame zZadnou predchozi
zkusenostni vybavu. Snaha o zvladnuti zatéZze neni spojend szadnym dfive osvojenym
pohybovym vzorem a probandi ji budou vystaveni poprvé v Zivoté.

Situace nového je psychologicky chapdna jako nebezpedi a zplsob, jak mu budu celit, zase
odpovidd mym nezkreslenym vzorclim, které se mi v minulosti v podobnych situacich osvédcily.
V tento moment dochazi k plné aktivizaci vSech osobnich potencialit, které vedou k vyreseni
problému a navratu do energeticky ekonomictéjsich rezimu

Psychicka odolnost

Témér nikdo nepochybuje o néjakém vnitfnim nastaveni jedince, které umoznuje zatéz
zvladat a byt tak Uspésny. Nicméné shoda v ndzorech napodstatu psychické odolnosti
se v odbornych kruzich hleda velmi obtizné. VétSinou se zde setkame se specifickou kombinaci
rdznych psychickych jevd, jejichZ konkrétni ,,naskladani“ a nasledné individualni vyladéni, umozni
jedinci byt UspésSny. Jedna se oindividualné platnou kombinaci psychickych jevl, ktera
odpovida narokim pouze jedné CcCinnosti (jeden clovék v konkrétni cinnosti, na kterou
se pfipravuje tréninkem).
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Pohyb ¢lovéka je jednim z mnoha osobitych lidskych projeva. Stupen zapojeni volni kontroly
pohybu ve spektru od bezdéénych pohybu az po nejvyssi zapojeni kognitivnich procest mlze byt
za specifickych podminek ukazatelem zmén psychické odolnosti. Zvlastnost podminek, na kterych
tento zamér spociva, je absence zautomatizovanych pohybovych vzord. V téchto podminkach
dochazi k nejvyssimu propojeni psychiky s pohybem atyka seto zdravych jedinc( iosob
s pohybovym postizenim. Timto zplUsobem se nabizi prostor pro sledovani zmén vlivu psychické
odolnosti na jednoduchy pohybovy ukol.

Koncept psychické odolnosti je jednim z moznych zpUsobu, kterym muizZeme zkoumat jedince
ve vykonové situaci.

PSYCHICKA ODOLNOST

Soubor pokusnych osob

kriterium predchozi sportovni minulosti. Podle své pfislusnosti vzniknou dvé dvaceticlenné
skupiny. V prvni budou osoby se sportovni minulosti, vrcholovi aktivni sportovci na rlznych
vykonnostnich Udrovnich. Druhou skupinu vytvofi osoby se spontanni, ¢i vynucenou averzi
k pohybové Cinnosti, které vykonavaji pouze nezbytné pohyby k zajisténi vlastniho Zivota. Vék,
ani pohlavi neni rozhodujicim kriteriem vybéru, ale budeme se snazit o vyvazeny reprezentativni
vzorek.

Zpusob ieSeni:

Projekt je vyzkumného charakteru a zplsob jeho feseni probiha ve dvou fazich. V prvni fazi
se na poctu péti pokusnych osobdch provedlo pilotni Setfeni ke stanoveni relevantnich hodnot,
které bude mozné méfit pomoci bezdratové techniky. Pokusné osoby maji za ukol udrzet
rovnovaznou polohu bez cizi pomoci bez predchozich zkuSenosti sezatéZovou expozici
v beztizném stavu, ktery je technicky zajistén rychlosti proudu vzduchu k plose a hmotnosti
pokusné osoby (tato faze je jiz ve stadiu realizace).

Ve druhé fazi projektu bude realizovan zakladni vyzkum na ¢tyficeti pokusnych osobach.
Po splnéni vsSech ukoll, které byly dany pro naplnéni stanovenych cilG. Po Upravach
diagnostickych postupl bude ndsledovat faze experimentalni, kterd bude pokracovanim tohoto
projektu.

Mimo jiZ popsané bezdratové metody registrace hodnot EEG a EMG budou provadény
laboratorni rozbory krve pokusnych osob pred a po zatézi. Zjistovani Urovné psychomotorickych
procesli bude provadéno casomérnym zafizenim (odhad casu) a dynamickou rovnovaznou
deskou Kistler (rovnovaha).

Skupina psychologickych proménnych bude zjistovana dotaznikovou formou (EOD, 16-PF).

Vysledky

Mame za sebou prvni etapu ovérovacich méreni, kterda byla zaméfena na zjisténi
pouzitelnosti laboratorni techniky. Vzhledem k silnému elektromagnetickému poli bylo nutné
vyloucit vSechny bezdratové pfistroje. DalSim zjisténim je poZadavek sladéni vyzkumnych kroku
s komerénim atréninkovym rezimem. Komeréni cena jedné minuty pobytu osoby v proudu
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vzduch byla spocitdna na 500,- K&. BéZné intervaly pro jednu expozici jsou dvé minuty. Pak osoba

prostor opusti aza dvé az ¢tyfi minuty pokracuje. Tento rezim neodpovida experimentalnim
pozadavkim.

Zavér
Zavérem mUlzZeme jen konstatovat, Ze trenazér volného padu byl shledan jako vyznamny
a uzite¢ny vyzkumny prostor, ktery by nemél zistat u psychologl sportu bez povsimnuti.

Obr. ¢. 1 Ukazka pohybového ukolu
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Prozitky ve sportovnim zapoleni a ve valecném boji

Experiences in sport struggles and in martial combat

Josef Falar

Abstrakt

Prispévek vychazi z dlouholetého plsobeni v oblasti vrcholového sportu a ro¢niho pusobeni
v mirové misi UNPROFOR ve véale¢ném boji na Uzemi byvalé Jugoslavie.

Budu hovofit o proZzitcich ve sportovnim zapoleni v relaci s proZitky ve valecném boji Vybral
jsem dva pfriklady zrizikovych sportll, ve kterych, kromé emociondlnich prozitk(i se vyrazné
projevuje i prozitek, souvisejici s pudem sebezachovy atim snebezpelim ohroZeni zdravi,
pripadné i Zivota. Emocionalni prozitky u sportovcl vystupuji do popredi ve sportovnim zapoleni
v dlleZitych sportovnich soutézich a hrach (MR, ME, MS, OH, SP). Pud sebezachovy a nebezpedi
ohrozeni zdravi a Zivota se do proZivani vice ¢i méné promitd u kazdého sportovce. Zalezi, do jaké
miry setomu ¢i onomu sportovci podafi potlacit pud do béiné realizace rizikové cinnosti
v tréninkovém a soutéznim procesu. A faktor pudu sebezachovy a nebezpecli ohrozeni zdravi i
dokonce Zivota se rovnéz vyrazné promita do prozitk( ve vale¢ném boji.

Klicova slova
prozitek, sportovni zapoleni, valecny boj, pud sebezachovy, vyslednost sportovni vykonnosti,
vyslednost chovani a jednani

Abstract

This report is based on long-term effects in top-level sports and activities in the annual
UNPROFOR peacemaking mission during the war in former Yugoslavia. |will talk about
experiences in sport struggles in relation to experiences in war combat. | chose two examples of
the risk of sports, where in addition to the emotional experiences seen and experienced related
to instinct of self-preservation, it can endanger health and even life. | will discuss the emotional
experiences of athletes coming into prominence in sports and their struggles in important
contests and games. The instinct of self-preservation, and risk to health and life, is more or less
reflected in each athlete. It depends on what extent it is, or how athletes manage to suppress the
urge to routinely implement risk activities in the training and competitive process. A factor of
self-preservation and risk to health or life is also strongly reflected in the experiences in the war
combat.

Key Words
experience, sport struggle, martial combat, instinct of self-preservation, results of sport
efficiency, results of behavior and conduct
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Muj prispévek vychazi z dlouholetého plisobeni v oblasti vrcholového sportu a mého
roc¢niho plsobeni v mirové misi UNPROFOR ve valecném boji na izemi byvalé Jugoslavie.

V Uvodu strucné pripomenu nékteré teoretické nazory A. Hogenové na prozivani:

e Prozivani musi byt autentické, aby viibec proZivanim bylo.

e ProZitek je zdmérnd jednota, vznikajici z provazanosti smyslovosti s osobitosti
jedince.

e Prozitek je jednoduchy, velmi silny zamérny vztah k dané situaci. V kazdém
prozivani mame s sebou jak svou minulost, tak i o¢ekavanou budoucnost.

e Prozivani je prozivanim jak smyslové vnimatelného, tak i podnétu duchovniho.
Prozivani je otazkou uméni vyladovat.

Predpokladam, Ze, v nize uvedenych prikladech, budou zminéné ndazory patrné.

V oblasti vrcholového sportu lIze hovorit o velké skdle clenéni jednotlivych skupin sporta.
JelikoZz budu hovotit o proZitcich ve sportovnim zdpoleni atyto dat je dorelace s prozitky ve
valecném boji, vybral jsem dva ptiklady z rizikovych sport(, ve kterych se, kromé emocionalnich
prozitkl vyrazné projevuje i prozitek, souvisejici s pudem sebezachovy atim s nebezpecim
ohroZeni zdravi, pfipadné iZivota. Emocionalni proZitky u sportovcl vystupuji do popredi ve
sportovnim zapoleni v dllezitych sportovnich soutézich a hrach (MR, ME, MS, OH, Svétové
pohary apod.). Pud sebezachovy a nebezpeci ohrozeni zdravi a Zivota se do prozivani vice ¢i méné
promita u kazdého sportovce. Velmi totiz zalezi, do jaké miry se tomu ¢i onomu sportovci podafri
potlacit pud do bézné realizace rizikové Cinnosti v tréninkovém a soutéznim procesu. A faktor
pudu sebezichovy a nebezpedi ohroZeni zdravi ¢i dokonce Zivota se rovnéz vyrazné promita
do proZitkd ve valecném boiji.

V obou pripadech vsak hraje dllezitou roli struktura osobnostnich vlastnosti a sepjeti
psychickych procest a stavi s fazi mobilizace psychiky.

Ve sportu, zejména vrcholovém, rozliSoval zesnuly O. Miksik tfi zakladni druhy, a to:
e stav ,bojové pohotovosti”,
e stav ,predstartovni horecky”,
e ,stav apatie”.
A uvedené procesy a stavy tudiz bezprostfedné souvisi s aktualni hladinou emocionalniho
prozivani, které ovliviuji vyslednost aktualni sportovni vykonnosti.
Vztah mezi sportovni vykonnosti a jeji aktualné prokazovanou vyslednosti, zejména ve
sportu vrcholovém, Ize tudiz vyjadfit nazna¢enym ,,vzorcem“ :

je VYSSI nez
VYSLEDNOST je STEJNA jako VYKONNOST
je NIZSi nez

Vyznamnym faktorem, zda vyslednost sportovce ¢i sportovniho druzstva v dané sportovni
soutézi Ci hie je stejnd jako vykonnost nebo nizsi (nezdar) Ci vyssi (osobni rekord ¢i rekord
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narodni, evropsky, svétovy apod.) neZ natrénovand vykonnost, je mimo jiné psychika, tedy
struktura osobnosti sportovce a souvisejici aktualni hladina emocionalniho prozZivani.

O strukture osobnostnich vlastnosti a sepjeti psychickych procest a stavl s fazi mobilizace
psychiky vsak O. Miksik, jiz dfive, neZ v oblasti sportu, pojednava ve vojenské psychologii. | kdyz
v dobé, kdy tuto teorii tvoril, neprobihal v Evropé Zadny vale¢ny konflikt, vychazim z ni i pro muj
prispévek v souvislosti svdlecnym konfliktem naudzemi byvalé Jugosldvie na zacatku
devadesatych let minulého stoleti, v némz jsem jeden rok pusobil.

Z oblasti vrcholového sportu uvedu dva pfiklady a z valecného konfliktu na uzemi byvalé
Jugoslavie rovnéz dva priklady. Ve vSech Ctyrech chci poukazat, jak na vliv prozivani, tak i na vliv
pudovych obav o zdravi a pfipadné i o Zivot a jejich pfipadné vzajemné podminovani.

Napred tedy dva priklady z oblasti vrcholového sportu. AneZ je postupné uvedu, tak
pfipomenu, jak bychom méli v kazdém pripadé a v kazdé dobé sport chapat. Jednoduse to fika
vice jak dva tisice let stara Platonova myslenka, kterou jako motto pro tento prispévek uvadim.

Motto :

Clovék by si mél dle moznosti co nejvice hrat.

Ve hte je ¢lovék nejdokonalejsi, nejkrasné;jsi a lidem nejvstficnéjsi.

Tuto Platonovu myslenku pfipominam proto, Ze vsoucCasné dobé se sport, azejména
vrcholovy, stava byznysem, reklamou a vSim jinym, neZz hrou a sportovci vtom jsou pouhym
zprostfedkovatelem.

Ale ted k mym prikladdm.

Jak jsem jiz uvedl, jsou ze sféry dvou rizikovych sportd, a to skoku na lyZich a jizdé na sanich.
U obou téchto sportd jsem pUsobil od mého vstupu do procesu vrcholového sportu v roce 1970 a
v podstaté se v ném pohybuji dodnes.

Prvni se bude tykat skoku na lyzZich, ktery se dle tfidéni sport( rfadi ke sportiim rizikovym.
Konkrétné se bude tykat o pripad v Némecku, v misté skokanského mustku s kritickym bodem
pfes 140 metrd, na némz se konaly zdvody letniho Svétového poharu. To znamena, Ze zavod
probihal vletnim mésici a posnéhu zde nebyla ani pamatka. Najezdova stopa ibuben
a doskocisté mlstku bylo pokryto umélou hmotou a kolem mustku krasné zelena trava. Den pred
hlavnim zavodem probihal na tomto mustku prvni trénink. A jelikoZ jsem se skokany Liberecké
DUKLY dlouhodobé spolupracoval, a mimo jiné, jsem s nimi nacvicoval i fadu autoregulacnich
technik, tak jsem snimi vyjel vytahem navéZ mustku, scilem sledovat jejich pfipadné
uplatfiovani v ramci predstartovnich stavl a prozivani, na cemz jsem se predem domluvil s nimi
i s trenérem. Bylo to pékné vysoko a pohledem z véZe doll i na konec dojezdové plochy by mohl
u normalnich lidi vyvolavat nejen toceni hlavy, ale predevSim pfi predstavé, Ze by se mél
po najezdové stopé spustit dold, pudovy pocit o zachranu svého zdravi, pripadné i Zivota.
Pfipomenout mohu celou fadu pad( skokan( na lyzich, predevSim navelkych a mamutich
mustcich, které byly prenaseny v televiznich pfenosech. A mnozi zvds sije muiZe ivtomto
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momenté vybavit. Pfipomenu napf. pad Jendy Mazocha na velkém mUstku v Zakopaném, ktery
byl v televizi nescisInékrat opakovan a osobné jsem asi po pulroce byl ve Frenstaté p. Radhostém
na jeho poslednim skoku, kterym ukoncil svou zavodni kariéru.

Ale zpét k nasemu prikladu z Némecka. A jelikoz se jedna o konkrétniho skokana na lyzich,
tak dalsi prabéh jiz psat nebudu a feknu ho pouze vlastnimi slovy. Pamatuiji si to, jako by to bylo
vCera, nebot i pro mne to byl velmi silny zazZitek, ktery byl v mém dlouholetém plisobeni ve
vrcholovém sportu pomérné ojedinély.

Dale tedy vlastnimi slovy.

Jak jsem jiz rekl, tak druhy priklad je rovnéz z oblasti rizikovych sportd, a to v jizdé na sanich.
Pro tento sport jsem mél plvodné pfipraveny pfiklad ze zavod( SP, jehoZ vysledek, mimo jiné
zavody SP, rozhodoval o nominaci na ZOH.

JelikoZ jsem se ale letos zucastnil mezinarodniho mistrovstvi v jizdé na kolec¢kovych sanich
na Smrzovce, kde jsem mél moznost sledovat predevsim vliv, jak emociondlnich, tak zejména
pudovych proZitkl na nasledné reakce nékterych sportovcd, tak uvedu tento priklad. | kdyz
se zavody konaly pro Zenskou a muzZskou populaci od Zakovské az po seniorskou populaci, budu
v prikladé hovofit obecné, a to sportovec.

Zavody se poprvé konaly na sanich s inlajnovymi kolecky, které jsou mnohem rychlejsi a ve
své podstaté svou rychlosti imituji jizdu na ledové draze. VSechny predchazejici zavody se totiz
konaly nasanich, tzv. ,housenkach”. A natéchto sanich zavodila pouze Zdkovska kategorie.
Zavody nainlajnovych sanich také vyvoldvaly znacné obavy u téch sportovci, ktefi natéchto
sanich trénovali minimalné.

Den pred mistrovskymi zavody probihal pro vSechny sportovce povinny oficialni trénink. Kdo
ho neabsolvoval, nemél moznost se zUcastnit mistrovského zavodu, ktery probihal v nasledujicich
dvou dnech. | k tomuto pfipadu doslo a sportovci, ktefi se dostavili aZz v sobotu na mistrovsky
zavod, byli po rozhodnuti Ziri k zavodu pripusténi, ale pouze mimo soutéz. Vlastni zavod probihal
v sobotu jednou tréninkovou jizdou advéma jizdami soutéinimi a vnedéli také dvéma
soutéznimi jizdami. Ja jsem byl na mistrovstvi po celé tfi dny jako ¢len realizacniho tymu
juniorské reprezentace a nastalé pripady jsem tudiz mél moznost bezprostiedné sledovat.

A jelikoZz se opét jednd o konkrétni pripady, budu ddle rovnéz pokracovat pouze vlastnimi
slovy, a to jak po oficidlnim tréninku, tak v pribé&hu samotného mistrovského zavodu.

Z obou uvedenych prikladl v oblasti rizikovych sportl je patrné, Ze pud sebezachovy
a pripadné ohrozeni zdravi Ci Zivota je u téchto sportd tak silné, Ze v nékterych pripadech vyrazné
ovlivni vyslednost natrénované vykonnosti daného sportovce v dllezitych soutézZich ¢i hrach.
V téch setotiz také mnohem silnéji projevuje i emocionadlni prozitek, ¢imzZz jejich vzajemné
podminovani se promita do vyslednosti vykonnosti.

Oba priklady také obecné naznacuji, Ze u rizikovych sportl (a nejen u nich) je orna ptida pro
dlouhodobou soucinnost psychologa sportu se sportovcem ¢i sportovnim tymem a rovnéz
i s jejich trenéry, ¢imz tak trochu ctim zakladni téma této konference.
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Jak jsem se v Uvodu zminil, tak jsem byl po vypuknuti vale¢ného konfliktu na uzemi byvalé
Jugoslavie, coby vojak z povolani, ve Vycvikové zakladné mirovych sil OSN v Ceském Krumlové,
vedle dalSich vojskovych psychologl, zapojen do vybérového fizeni uchazecl do mirové mise
UNPROFOR. Béhem mého, vice jak dvouletého, plsobeni proslo vybérovym fizenim priblizné
3000 uchazecd, z toho asi 70% dobrovolnikd — zalozaku.

A od dubna 1993 do dubna 1994 jsem ve funkci psychologa praporu v této misi plsobil. Prvni
pllrok nds u praporu bylo pfiblizné 500 a v dalSim byly podéty praporu navySeny az na 900
prislusnik. Kazdy z nds béhem plsobeni zazil ve valecné viavé fadu situaci, které se v bézném
Zivoté vyskytuji jen zridka.

A abych ctil téma mého prispévku, tak uvedu dva, ve kterych se, vedle emocionalniho
prozitku, vyrazné promita i prozZitek pudu sebezdchovy a nebezpeci ohroZeni zdravi ¢i Zivota.

Prvni se bude tykat minometného napadeni naseho stanovisté — tzv. tanga ¢tyfmi granaty,
pfi kterém zahynul jeden z ptislusnik(l posadky a jeden byl stfepinou granatu do nohy zranén.
Celé druistvo bylo pripraveno v OTécku odjet ze stanovisté, kdyZz doslo kjeho napadeni.
Po ohldseni pripadu zlstali vsichni nastanovisti avyckali pfijezdu predstaviteld praporu.
V prlibéhu Setfeni pfipadu zaznamenali vSichni pfislusnici druZstva své aktudlni pocity
do dotazniku SUPOS-7. A jeliko? jsem s sebou mél viechny vysledky z vybérového fizeni v Ceském
Krumlové, mohu vam — prislusnikim této konference — porovnani vysledkl alespon u dvou clent(
druZstva ukazat. Vyjimam je totiz z knizky ,Vzpominky na valku vazné a nevazné”“, kterou jsem
napsal, aktera, diky zde pritomnému kolegovi lJirkovi Kirchnerovi, poznala svétlo svéta.
O napadeni tohoto tanga je v ni cela kapitola, véetné fotek.

J& jsem pak s pfislusniky tohoto stanovisté nékolik mésicl spolupracoval arovnéz otom
v knize piSi celou kapitolu.

NeZ ale budu pokraCovat, tak si prohlédneme porovnani uvedenych dvou SUPOS(, ato
proto, abych vam vtomto prikladu, ¢erné na bilém, ukazal hladinu prozivani dvou prislusnik(
druzstva jedné z valeénych situaci, ve které Slo skutecné o Zivot. Obdobné totiz tuto situaci, ve
které doslo k zabiti jejich spolubojovnika — kamarada — prozivali i zbyvajici pfislusnici druzstva,
jejichz porovnani vysledkd SUPOS( rovnéz mam.

Jelikoz se jedna o specificky odborny popis, predkladdam hned pro lepsi objasnéni jak
doplnujici legendu skaly SUPOS-7, tak zejména vysledky, které porovnavaji psychicky stav u obou
osob je$td na VVZ MS OSN v Ceském Krumlové prfed vyjezdem do mise, oznaéené ,B1“ a ,E1“,
s vysledky po umrti Riga na T-27, oznacené ,B2“ a , E2“.

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 57



Legenda :

- psychicka pohoda

- aktivnost, <&inorodost

- impulsivita, odreagovani se
- psychicky nepokoj, rozlada

- psychicka deprese, pocity wvyderpant
Gdzkostné odekavani, obavy
- sklic¢enost

zopmw
wadg

Silnéji vyznafend kruZnice grafu (druhad od st¥edu) zobrazuje priamé&rnou
hladinu psychickych stavi populace u v3ech sedmi testovanych komponent.
Dalsi slabs3i kruZnice pFfedstavuji odchylky od prim&ru obecné populace,

a: o s

V HORNI polovin& grafu (tj. u komponent P a A) lze za POZITIVNE
HODNOCENI povaZfovat vysledek, ktery je znadzorné&n VNE od silnéji vyznacené
kruZnice (primé&ru populace).

vV DOLNI poloving grafu (tj. u komponent O,N,D,U a S) lze za POZITIVNI
HODNOCENI povaZovat vysledek, ktery je NAOPAK zndzorn&n UVNITR siln&ji
vyznadené kruZnice.

Tzv. TEZISTE (v grafu oznadeno hv&zdidkou) znizoriiuje celkovy trend
psychického stavu, a to bud :

a) k POHODE &i NEPOHODE

b) k AKTIVITE nebo PROZIVANI

Ukazka dopliiujici legendy k vysledkiim skaly SUPOS-7

Jmeno : iz B
Fasropny I Datum narozeni: 28/02/69 Vek: 23
Datum vysetreni: 01/02/93
Poznamka: VYBER K JMS OSN

-/
4 v/u/s: 0/0/0

A
AKTIVITA
ODREAGOVANI SE
NEPOKOJ
UZKOST
DEPRESE
SKLICENIL

Ukazka anonymniho vysledku APS osoby ,,B1“ z 1.2.1993
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> SUPOS < E‘ f
Jmeno :

H Datum narozeni: 09/11/70 Vek: 21
Skupina/Pro Pe notky OSN a v zahran./

Datum vysetreni: 25/02/9 Stred.: CK Vzd.: 4 V/U/S: 7/7/0
Poznamka: vyb. k JMS OSN

e Obvykle -

POHODA

9
AKTIVITA 6
ODREAGOVANI SE 2
NEPOKOJ 1
UZKOST 1
DEPRECE 2
SKLICENI 1

Pissi’
RERNNS AH
NLA/ /A T BN
RIS LSS thie
B

<

Ukdazka anonymniho vysledku APS osoby ,,B2“ z 22.4.1993

> s UPOS < 32

Jmeno : Datum narozeni: 28/02/69 Vek: 24
Skupina/Prof. < ednotky OSN a v zahran./

Datum vysetreni: 22/04/93 Stred.: UN Vzd.: 4 V/U/S: 0/0/0
Poznamka: ret.-vecer po min.nap.T27

AKTIVITA
ODREAGOVANI SE
NEPOKOJ

UZKOST

DEFPRESE
SKLICENI

1 1
P2 P P

e
CA AL AN

Ukazka anonymniho vysledku APS osoby ,,E1“ z 25.2.1992
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> SUPOS < [2

Jmeno: RSP ] Datum narozeni: 09/11/70 Vek: 22
Skupina/Prof./Spec.: jednotky OSN a v zahran./

Datum vysetreni: 22/04/93 Stred.: UN vzd.: 4 v/u/s: 7/9/0
Poznamka: ret vecer po min.nap.T27

Rel . Ho

AKTIVITA [}
ODREAGOVANI SE g
NEPOKOJ

3
7
UZKOST 7
DEPRESE 10
SKLICENI 6

INWWHNO I

Ukazka anonymniho vysledku APS osoby , E2“ 2 22.4.1993

Myslim, Ze toto porovnani v grafickém provedeni je dostatecné vystizné a hladiny
jednotlivych komponent ze struktury psychickych stavi naznacuji aktudlni prozivani dané situace.

Druhy den jsem vysledky SUPOSU konzultoval jak s vysSetfenymi s prislusniky druzstva a
s jejich svolenim is velitelem roty. Jejich prozivani vzniklé situace bylo natolik silné, Ze jsem
veliteli roty navrhl, aby pét dnl byli vSichni pfislusnici druZstva vyrazeni z plnéni planovanych
ukoll roty (patrolovani, stfeZeni, monitorovani, sluzby atd.), a podileli se pouze na hospodarsko
administrativnich ukolech. Velitel roty tento navrh akceptoval.

O nasledné soucdinnosti, jak s pfislusniky druzstva, tak is velitelem roty, mohu pohovofit
mimo program konference, pfipadné siotom zdjemci mohou precist ve zminéné knize
Vzpominek, ve které o tom pisi dvé kapitoly.

Jako druhy pfiklad, ve kterém se vyrazné projevily pudové reakce nékolika z nds v misi, jsem
vybral pfipad z celofrontalni ofenzivy obou znepfatelenych stran v poloviné zafi roku 1993.
V den, ve kterém vétsina z nds byla po pllro¢nim pusobeni v misi vyznamendna medaili Za sluzbu
miru.

Vramci této ofenzivy dostali operacaci navelitelstvi praporu od velitele tanga T-25
v Teslingradu zpravu, Ze vola z predem pfipraveného krytu ve sklepni mistnosti nadrazni budovy
nahradnim spojenim. Jejich spojarska R3Ska (PV3S — R3S) pry dostala zdsah délostreleckym
granatem, stala se nefunkdéi a pozddal o jeji vyménu. Dale ohlasil, Ze nedaleky Teslingrad byl
zasazen celou radou délostreleckych ¢i minometnych granatd, rada budov hofi, coZz dokladal
i nékolikanasobny cerny, husty kout. A pry jsou tam i mrtvi. Zprava byla okamzité predana veliteli
praporu. Rozhodnuti bylo stru¢né a jasné. Spojrota méla v co nejkratsi dobé pfipravit nahradni
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R3Sku a prepravit ji natango aihned byl vyslan do Teslingradu sluzebni gazik s vyclenénymi
funkcionafi praporu, aby zjistili na misté nastalou situaci.

Podotykam, Ze dfive i nyni se mésto Teslingrad nazyva Licki Osik v Chorvatsku, proto nazev
mésta Teslingrad nikdo na souc¢asnych mapach nenajde. Dva ndzvy jednoho mésta, rozdéleného
Zeleznicni trati a fickou, byl rozdélen jednou z nepratelenych stran.

Béhem 15 minut vyjelo auto z Borje. Kromé zkuseného ridice tvorili osadku gaziku distojnik
operacni skupiny, Zenijni nacelnik aja. VSichni Ctyfi jsme vyjeli v neprustfelnych vestach a
s pfilbami na hlavé. Cestou pres Titovo Korenicu a hlavné Bunic, kde bylo jedno z veleni brigad
krajinské armady, bylo patrné velké véalecné déni. V Bunici byl vidét velky arychly pohyb
krajinskych vojaku. Po silnici jsme potkavali vojenska auta, plna vojakd a s pripojenymi kanony,
minomety a dalSim vojenskym materidlem. Stale bylo slySet dunéni jak vystfelenych, tak
i dopadlych délostfeleckych a minometnych granat(i. K nasi ¢eté v Bunici také tésné prfen nami
dojela ta cast jejich prislusnikl, ktefi se rychle vratili z medailovacky na Borje arovnéz hned
zaujali zvySenou pohotovostni ¢innost.

Nékolik kilometr( po vyjezdu z Bunice jsme vjeli do tfetiho frontového pasma krajinské
armady. Bylo to patrné ztoho, Ze na vétSim prostranstvi, vlevo od nasi jizdy, byla ¢astecné
zakopdna asi baterie kanonU (tfi aZz pét) krajinské armady. A patrné z nich bylo stfileno, nebot
kolem nich byl vidét pohyb vojaki. Béhem jizdy byly stdle blizko ¢i daleko slySet vybuchy granata.
Po nékolika minutach jizdy kolem baterie kanonl jsme najednou z auta vidéli, jak vojaci doslova
prchaji od kanonl do pripravenych ukrytld. A méli proc. V blizkosti postaveni baterie kanon(
zaznélo nékolik vybuchl granatl. Jeden ze zasahl dostalo i staveni asi 150m pred nami a zacalo
horet. Najednou blizko naseho auta zaznéla velkd rana, zatmélo se, nejspi$ padajici hlinou a nas
gazik se mirné zachvél. Mél totiz platénou stfechu, na kterou také spadla pékna davka hliny.
Kdyz prestala hlina padat a opét bylo normalni svétlo, tak prava cast predniho skla auta byla
mlécné neprihledna. Bylo jasné, Ze dostala néjaky zasah. A jelikoZ jsme stale pomalu jeli, tak fidi¢
hned na to vyktikl, Ze jedeme cik cak a tak zvané na silnici plaveme. Bezdéc¢né zastavil. Byli jsme
vSichni paf. OperaCak prede mnou nehybné sedél. Po chvilce jsem mu polozil ruku na rameno
a zeptal se ho: ,,Koupil jsi to”. Neodpovidal. Proto jsem hned zopakoval: ,Koupil jsi to“. Po chvilce
zamumlal: “J& nevim. Asi ne”. Nato jsem mu fekl: ,Zkus na sedadle zahejbat nohama, rukama
a celym télem.” Opét po chvilce reagoval na mQj pokyn a zahejbal postupné celym télem. Podival
se, zda nema néjak porusenou uniformu, véetné nepristrelné vesty a zda mu nékde netece krev.
Zkonstatoval, Ze to asi nekoupil. Pfedni sklo gazika bylo totiZ neprustfelné. Dostalo vsak zasah,
a proto mlécné zbélelo. Zachranilo viak asi zasazeni kolegy ¢i nékterého z nas. Stale jsme stali
na silnici. Kolem nds to stdle bouchalo a pfed nami hofelo zasazené patrové staveni. Rychle jsem
rekl: ,,HoSi, jsme v centru dopadu granatd z chorvatské strany a musime se odtud co nejrychleji
dostat, pokud je$té nechceme néjaky zasah koupit. Ridi¢i jsem fekl: “Sna se udriet na silnici,
projed kolem hofictho domu a musime se, pokud mozno, co nejrychleji dostat aspon na zacatek
Teslingradu.”

Asi po Ctyfech az péti kilometrech plovouci a poskakujici jizdy jsme po levé strané uvidéli
prvni domy Teslingradu. Béhem jizdy bylo jasné, Ze pravé zadni kolo auta dostalo zasah, azZe
jedeme minimalné po rafku. Takto nemlZeme projet celym méstem aZ na stanovisté naseho
tanga. V kazdém pripadé bude nutné kolo u gazika vyménit nebo opravit. Proto jsem fidici jesté
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pted Teslingradem fekl, aby hned u nékterého z prvnich dom( do néj vjel, ¢imZ bychom nebyli
pod palbou kulomet(i, samopall ¢i pusek. Silnice pred ndmi byla totiz rovna, po pravé strané alej
listnatych strom( a volny polni prostor. Tim cely tento Usek jiz byl prvnim frontovym pasmem
krajinské armady, nebot jednak jiz byl lehkymi zbranémi péchoty zasazitelny zdruhé —
znepratelené strany ajednak ztohoto Useku bylo moZno ze skrytych mist tuto stranu také
ostrelovat.

PFi vjezdu do Teslingradu byl asi u tfetiho staveni volny vjezd do otevifeného dvora. Bez
jakéhokoliv pokynu vijel fidi¢ do velkého dvora a zastavil proti vchodu do domu. Z{stali jsme
sedét v auté a Cekali, co se bude dit. Za okny byl patrny pohyb néjakych osob, které také asi
zjistovaly, co se na dvore déje. Vidyt i ony jisté registrovaly nedaleké vybuchy ve mésté a stielbu
probihajici ofenzivy. Urcité vidéli, Ze na dvore stoji vojensky gazik svelkym oznacenim UN
a Ceskymi znaky na dvefich. Po chvilce se pootevriely dvefe a v nich zlstal stat star$i muzZ, asi
po Sedesatce. Pokynul, Ze mlZeme vystoupit zauta. VSichni ctyfi jsme nejisté vystoupili
s védomim, jak nas mistni obyvatelé obydli pfijmou a také co je s nasim gazikem.

Predevsim kolega operacak, ktery se jiz vzpamatoval ze Soku predchazejiciho vybuchu, Sel
k panovi ve dverich, aby mu fekl, co se nam béhem jizdy na nase tango v Teslingradu stalo. My tfi
jsme zustali pred gazikem, pficemzZ jsme zjistili, Ze pravé zadni kolo dostalo stfepinovy zasah
a plast jednak timto zdsahem ajednak jizdou po poskozeném kole byl znacné naruseny.
Po chvilce nam kolega pokynul, Ze mizeme jit k nim. Ze staveni také vyslo nékolik dalSich osob.
Velmi mile nas privitaly. Muz z domku nam rekl, Ze moc dobfe vsSichni vi o nasem tangu v budové
Zeleznicni stanice na druhém konci mésta, kde je zobou stran zaminovand hranice obou
znepratelenych stran. Také fekl, Ze jsou vsichni radi, Ze zrovna natomto tangu byli ajsou
pfisludnici Ceskoslovenska a nyni Ceska. Také jsme jak s nim, tak nasledné i s ostatnimi slovansky
mluvili a velmi dobfe jsme si rozuméli.

Po kratké a vielé rozmluvé jsme vsichni spole¢né 3li k nasemu gaziku. Ze pravé zadni kolo
dostalo zasah stfepinou nedaleko vybuchlého granatu, jsme jednak zjistili hned po zasahu
a naslednou jizdou na kraj Teslingradu a také po vystoupeni z auta na dvorfe. Rovnéz nam bylo
jasné, Ze zasah stfepinou dostalo ipravé predni sklo auta, skrz které nebylo vidét, ale zUstalo
v ramu. Dalsi jsme spolecné zjistili pfi prohlidce auta. A byli jsme velmi prfekvapeni. Na gaziku
jsme totiz nasli celkem sedm dér po stiepinovych zasazich. VSechny z pravé strany. Proto to
pfimo chytilo pravé zadni kolo a po skle pravého predniho okna se stfepina jen sklouzla, ¢imz
nedostalo primy protizasah. Jedna z dalSich dér po stfepiné byla v dolni ¢asti pravych zadnich
dvefi. Jelikoz na tomto misté jsem sedél ja, oteviel jsem je a po chvilce hledani jsem také pod
sedadlem nasel stfepinu granatu, asi 3 cm velkou. Vyndal jsem ji a v Udivu jsem vsem frekl, Ze to
nemusel odnést jen Ivos, ale ija. Stacilo 20 a vice centimetrld nahoru a koupil bych to natvrdo.
Nepristrelna vesta nas sice chranila zepredu, kde byla olovéna deska, ¢astecné izezadu, ale
zboku pouze castecné. Ato by stfepiné stacilo ktomu, aby mé kolegové vyndali zauta
minimalné zranéného, ne-li mrtvého. VSichni ¢tyfi, a¢ dle vSeobecného chovani nevéfici, jsme
podékovali VSemohoucimu, Ze se ndm nic nestalo, a Ze jsme Zivi. J4 jsem si na pamatku schoval
stfepinu do suchého zipu neprUstrelky. Po vyméné poruseného kola a zjisténi, zda strepiny
nezplsobily dalsi zavady, jsme podékovali osazenstvu domku, veskeré déni ohlasili na veleni
praporu a pokracovali na nase tango na druhém konci Teslingradu.
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Pro zajimavost vam predkladam z knihy Vzpominek na valku jednu fotku, na které nas fidic
vymeénuje zasazené pravé zadni kolo u gaziku a souCasné je mozné vidét stfepinami zasazené
pravé predni sklo a pravé zadni dvere.

Timto prikladem jsem nechtél zdlraznit mou malickost, ale obecnou pozici psychologa
praporu ve valecné vravé. Vidyt podobnych situaci byla béhem naseho plsobeni v misi
UNPROFOR celd fada. A také o nich pisi ve zminéné knize Vzpominky na vdlku, a to nejen o mnég,
ale i o dalSich spolubojovnicich v misi.

Vidyt situace natangu by mohla byt dalsim pfikladem o pfipadném promitani racionélné
emocionalniho prozZivani s pudovymi reakcemi v daném pripadé. Nebudu ji ale uvadét. Je také
popsana v knize.

Na zavér chci zopakovat, Ze ve vsech Ctyfech prikladech, ato jak ve sportovnim zapoleni
u rizikovych sportd, tak i ve vale¢ném boji, jsou vyrazné patrné Hogenové nazory na prozivani. A
v rizikovych sportech je fada pripadu, Ze pudové reakce u nékterych sportovci jsou tak silné, ze
vném nesportuji ani rekreacné. Rovnéz jsem chtél ukazat, Ze promitani raciondlné
emocionalniho prozivani s pudovymi reakcemi se vyskytuje nejen ve sportu, ale vcelé rfadé
Zivotnich situaci. V. mych prikladech i ve vélce. Konecné jsem chtél zdlraznit pisobeni psychologt
sportu vramci realizacnich tymQ pfi systematické spolupraci se sportovci ajejich trenéry ve
sportovnim procesu a tim zdlraznit i dileZitost této konference.

Dékuji za pozornost a preji zdar jejimu jednani.
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Psycholdgia zranenia a moznosti prace Sportového psychologa

Psychological Injury prevention in Sport - Workshop

Tomas Gursky

Abstrakt

Zranenia sU negativnym sprievodnym znakom nielen vo vrcholovom Sporte, ale v Sporte
vObec. VacsSina zraneni ma aj psychologické aspekty, na ktoré sa sustredujeme vtomto
prispevku. Predstavujeme model stresu ako pricinu zranenia a model overujeme na pripadovej
studii Urazu Sermiara, ku ktorému doslo v priebehu olympijskej pripravy, popisujeme
psychologicku pracu s pripadom a mozné psychologické preventivne kroky.

KI'acové slova:
Stres ako pri¢ina zranenia, zdroje zvladania, osobnost $portovca, pripadova Studia v Serme,
psychologicka prevencia zranenia

Abstract

Injuries happen not only in elite sport but mostly in everyday sports. Obviously injuries
include also psychological aspects we have focused on in this contribution. We present a model
of stress as a cause of psychological injury and verify this model on a case of injury of a fencer
happened during an Olympic qualification phase and we describe psychological work with a case
and suggest possible psychological interventions before an accident.

Key words:
Stress as a cause of injury, coping resources, sport personality, a case study of afencer,
psychological prevention of injury
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Uvod
Podla r6znych Statistik ro¢ne utrpi Urazy a zranenia pri Sporte 3 az 17 milidénov Sportovcov

na rozlicnych drovniach (Bijur a kol. 1995, Both 1987, Kraus a Conroy 1984, in Weinberg a Gould
2007). Sportové zranenia mozu mat stuperi zavaznosti od lahkych po tazké, od jednorazovych
po opakované a zhladiska pochopenia priciny, od trividlnych po zloZité. Detailné Studie
niektorych pripadov ukazuju, Ze zranenia mézu mat dokonca osudovy charakter pre Zivot
Sportovca. Napriklad horolezec a publicista Joe Simpson (1999) vo svojej autobiografii dramaticky
opisal vlastné katastrofdlne rozhodnutia na vysokohorskych turach, ktoré viedli viacerym
k padom, pri ktorych prisiel o zdravie a takmer o Zivot, az napokon nasiel spojitost medzi svojimi
rozhodnutiami a vychovnymi vzorcami azazitkami z detstva. UZ v starSich psychologickych
pramenoch nachadzame Studie zaoberajuce sa psychologickym aspektom Sportovych zraneni.
Americki psycholdgovia vytvorili osobnostnu typoldgiu problémovych Sportovcov, v ktorej
definovali typ Sportovca nachylného na zranenie, pricom rozlisuju 3 podtypy: (1) Sportovca, ktory
inklinuje k vaznym zraneniam, (2) Sportovca, ktory trpi psychosomatickymi problémami a (3)
$portovca s tendenciou simulovat zranenie (Ogilvie & Tutko 1980). Sportovec nachylny na vazne
zranenie ma nasledujuce charakteristiky:

e vysoka miera perfekcionizmu

e vysoka sebakritickost

e extrémna ambicidznost

e nutkavy pocit, Ze netrénuje dost tvrdo

e tendencia prehanat zatazenie

e neda si povedat, aby polavil

e malo hravosti a kreativity, na tréningu vidy , drie”

e podcenuje regenerdciu a a ¢as na oddych

e pocit uspokojenia ma len vtedy, ked'je tréningom zni¢eny

e po neuspechu ma sebadestrukéné tendencie (napr. hned ide trénovat atam sa

,dorazi“)
e obvykle ma tvrdu ,,otcovsku” vychovu

V neskorsej literature nachddzame multifaktoridlne ponatie psychologickej etioldgie
zranenia. Andersen s Williamsom vytvorili model, ktory ukazuje v SirSich suvislostiach
psychologické faktory, ktoré sa spolupodielaju na zraneniach (Andersen & Williams 1988).

Autori sa domnievaju, Ze pokial Sportovci rozvijaju psychologické schopnosti (napr. spravne
volia ciele, rozvijaju predstavivost, relaxaciu, a pod.), potom dokdzu lepsie zvladat stres, ¢o
na jednej strane znizuje pravdepodobnost Urazu a nadruhej strane, pokial uz su zraneni,
znizenim sprievodného stresu sa zvySuje u nich efektivita liecby.
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Stres ako pricina zranenia
Andersen a Williams (1988)

osobnostné histéria zdroje
zvladania

faktory stresu

" vhimanie  reakcia na stres, distrakcia

otencidlne IZ“> vy . pozornosti |::>

P N hrozby zvysSena Uzkost P ! .
stresujuca svalow’ tonus uraz

@

moznosti psychologickych intervencii

Model psychologickej etiologie zranenia (Andersen & Williams 1988)

Kedy a ako mo6zZe pomoct’ Sportovy psycholog?

V Sportovo-psychologickej praxi sa spravidla vyskytuju aj Sportovci, ktori su zraneni alebo sa
dolieuju. Je jasné, Ze takito Sportovci potrebuju nielen lekdrsku starostlivost, ale aj
psychologickd podporu, v éom mdze byt Sportovy psycholdég ndpomocny. V praxi som sa stretol
s viacerymi vrcholovymi Sportovcami, u ktorych doslo v priebehu kariéry k vaznym zraneniam,
v dbsledku ¢oho viaceri z nich museli pred¢asne ukoncit Sportovu kariéru. Je frustrujuce, ak
psycholég mbze uZ len konstatovat chybné kroky, ktoré viedli ku Urazu, pripadne zmiernuje
traumatizujuce nasledky zranenia, ale neméze Sportovcovi vratit plnohodnotnu kariéru. Ciefom
prispevku je nacrtnit moznosti ako presmerovat pracu Sportového psycholdéga viac do oblasti
prevencie zraneni. V ramci predmetu Psychoregulacia, ktory sa vyuéuje na FTVS UK v poslednom
ro¢niku odboru trénerstvo, maju Studenti za uUlohu vseminarnej praci spracovat osobnu
traumatizujucu skusenost z aktivnej Sportovej minulosti. Zistili sme, Ze nespracované traumy
a negativne zazitky z doby aktivneho $portovania maju tendenciu zopakovat sa v trénerskej praci
(napriklad ak Sportovec, ktory trénoval pod extrémne tvrdym trénerom, sam bude preferovat
podobny styl vo svojej praci). Cielom preramcovania minulych chyb je ziskat nadhlad a poucenie,
ktoré moze byt prospesné v budicom trénerskom povolani. Je zaujimavé, Ze niektori Studenti
si ako tému vybrali zranenie.

Pouzita metodoldgia

V nasledujucej kazuistike je opisany pripad vrcholového Sermiara, ktory trpel opakovanymi
zraneniami, ktoré nakoniec viedli k predé¢asnému ukonceniu jeho Sportovej kariéry. V praci sme
postupovali podla nasledujucich metodickych krokov:
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1. V prvej faze Sportovec opisal den zranenia dennikovou formou chronologicky
od prebudenia aZ po moment zranenia, pricom sa zameral na udalosti, vlastné konanie,
myslienky a pocity. Sportovec volne asocioval, pripadne odpovedal na dodato¢né otézky
psycholdga.

2. V druhej faze sa Sportovec spolu s psycholégom zamerali na faktory, ktoré mohli viest
k urazu. Sportovec identifikoval faktory tykajlce sa jeho osobnej situacie a na sprievodné
okolnosti Urazu. Faktory zoradil do poradia podla subjektivhe vnimanej zavaznosti.

3. V tretej Casti Sportovec rozmyslal nad spdsobmi spravnejsieho konania. SnaZil sa najst
posledny mozny bod zvratu, v ktorom bolo mozné zranenie este odvratit.

4, Posledna cast kazuistiky obsahuje sprievodné komentare Sportovca a psycholdga
a uvedenie dalsich faktorov, ktoré mohli ovplyvnit situaciu veducu k trazu.

Kazuistika: Zranenie Sermiara pocas olympijskej kvalifikacie
Sport: $erm

Disciplina: kord

Vek: 27 rokov

Sportova draha: 17 rokov

Sportovec sutaine $ermoval od 10 rokov a bol postupne zaradovany do reprezentacnych
druZstiev vsetkych kategorii. Pod vedenim jeho otca atrénera v jednej osobe patrilo juniorské
druzstvo k najlepsim druzstvam v Eurdpe (MEJ 2001 - 3. miesto). Individudlne bol v druZstve
najlepsi ako majster Eurdpy juniorov 2003, a neskdér vo svetovych poharoch seniorov dosiahol
jedenkrat prvé, dvakrat druhé atrikrdt tretie miesto v sezénach 2001-2004 Trénoval casto
v Madarsku, ¢o je svetova velmoc v3erme, kde mali vyborné pracovné iosobné kontakty
(madarcina je u neho druhym rodnym jazykom) a velmi dobré tréningové podmienky. Zucastnil
sa olympijskych kvalifikacnych turnajov vrokoch 2004 a 2008, pricom voboch pripadoch
od olympijskej miestenky ho delilo jediné vitazstvo. Prvym véaznejSim zranenim bol poraneny
meniskus lavého kolena vo veku 15 rokov z dévodu zdpasového pretazenia na medzindrodnom
kadetskom turnaji. Sportovec to komentoval nasledovne: , Vtedy to bolo na mria este prilis
tazké”. Druhé zranenie bolo opakovanim prvého zranenia, ktoré nebolo spravne doliecené.
Tretie zranenie bolo vysunutie platni¢ky vo veku 18 rokov na sustredeni v Madarsku. Sportovec
to komentoval slovami: , Vecer po tréningu som si lahol a réno som uZ nedokdzal vstat.” Stvrtym
zranenim bolo narazené kibové puzdro vtaikom zépase na SP v Bratislave vo veku 19 rokov.
Sportovec to komentoval: , Este som to vyhral, ale na druhy deri som uZ nemohol nastupit.” Vo
veku 23 rokov Sportovec predcasne ukoncil Sportovu kariéru v doésledku opotrebovaného
¢lenkového a bedrového kibu.

1. Den zranenia (slovami Sportovca)

»K sermu a vstupu do olympijskej kvalifikacie som sa vrdtil po takmer troch rokoch pauzy.
Hovoril som si, Ze nemdm co stratit a nebude snad’ ani treba prilis usilia a periazi. Bolo to ale
casovo na knap, mal som k dispozicii len asi 3 turnaje a esSte som nemal Ziadne body do rebricka,
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ale na olympijsky turnaj bolo treba byt najskér slovenskou jednickou, ¢o bol vliastne najvdacsi stres.
Absolvoval som svetdk v Taliansku, kde som citil, Ze to Sermiarsky nebolo dobré, nebol som
vysermovany. Tréningovd skladba bola v poriadku, ale chybal mi volny serm a sparing. Kondicne
som sa dlhodobo udrZiaval, aj zdravotne som sa citil dobre, telo bolo oddychnuté. Dalsi z turnajov
mal byt asi o 2-3 tyZdne. Rozhodol som sa medzitym trénersky vypomdhat v nasom klube
a dvakrat tyZzdenne asi hodinu som na viedol poobednajsie tréningy mlddeZe. Stalo sa to pri
kondicnom tréningu, vlastne som sa tam s tymi deckami len tak hral (pozndmka: asi 9 zverencov
vo veku 15-16 rokov) a ani som nebol rozcviceny, isiel som asi na 80 percent. Predvddzal som im
kolmé Starty z bocného behu medzi 3 kuZelmi v trojuholniku a ked’ sa mi to stalo, hned mi bolo
jasné, o co ide. Mal som uZ dvakrdt uraz kolena a operdcie. Zavolal som hned' kamardtovi -
chirurgovi, Ze budem potrebovat asi zoperovat meniskus.”

2. Faktory, ktoré zohrali ulohu zoradené podla subjektivhe vnimanej zavainosti (slovami
Sportovca):

1. ~Vymyslel som sipripravu sdm, bez odbornych konzultdcii avedenia a nemal som
optimdlne rozloZenie pomeru zdtaze a oddychu, bolo mdlo casu pripravit telo na extrémne
zataZenie v serme.”

2. ,Co sa tyka urazu, sustredil som sa, aby som niekomu nieco ukdzal a suc¢asne som bol
hlavou pri vysvetlovani.”

3. ,Neskoré rozhodnutie o vstupe do olympijskej kvalifikdcie a do istej miery podlahnutie
tlaku okolia, aby som to skusil.”

Co sa dalo urobit spravnejsie, zoradené podla subjektivne vnimanej déleZitosti (slovami
Sportovca):

1. ,Co sa tyka situdcie urazu, mal som byt sustredeny nato, o prdve robim a
na mikropohyby pocas demonstrdcie. Treba bud’ vysvetlovat alebo demonstrovat, nerobit
obe veci naraz.”

2. ,Mal som byt dostatocne rozcviceny, hoci to bol len zdskok alebo ukdzka pre mladych.”

3. ,Rozhodnutie o vstupe do olympijskej kvalifikdcie som mal urobit o rok skér, aby bolo viac
casu telo pripravit zvlddat extrémyv Serme.”

4. »Mal som pripravu konzultovat s ¢o najlepsim odbornikom, hoci u nds na to vtedy nebol
nikto, mohol to byt jeden tréner v Madarsku, ktory md bohaté olympijské skusenosti.”

Dodatocny komentar Sportovca k urazu:

»Na jednej strane mi prislo rozhodnutie vrdtit sa ako sprdvne. Telo si oddychlo po troch
rokoch a mal som pocit, Ze by to mohlo vyjst ako sa vravi do tretice. Odhodlanost tu bola, ale
mozZno som tomu uplne na sto percent neveril, hovoril som si, Ze to skusim a nemdm co stratit.
Zranenie spdtne beriem ako znamenie, Ze som do toho nemal ist. KaZdy okolo mna chcel, aby som
to skusil, netlacili ma sice, ale podporovali ma v rozhodovani. Znie to sice ¢udne, ale po uraze sa
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akoby ulavilo... isiel som do toho, ale nevyslo to. Z mojej skusenosti si myslim, Ze telo si navodi
zranenie vtedy, ked' potrebuje vysadit alebo s nie¢im prestat. Alebo zranenie mézZe nastat vtedy,
ak je psychika unavend z tréningovej, sutaznej alebo inej zdtaZe. Vo vrcholovom Serme sa pri
suboji nedd mysliet na pohyby tela, Sermiar sa sustredi plne na supera a na zdsah. Telo je akoby
odpojené od hlavy, ide samé. Vtedy je rychle, ako v tranze. Kazda cast tela teda musi vydrZat tuto
extrémnu zdtaZ samostatne, automaticky. Podvedome to mal mat sSermiar pod kontrolou, ¢o sa
dd asi naucit iba vedomym zapdjanim hlbokych stabilizacnych svalov v Specidlnych cviceniach
(napr. Pilates) alebo Skolovanim techniky, najskér pomalicky, potom rychlejSie a napokon
zautomatizovat spravne pohyby.”

Psychologicky komentar:

Sportovec bol v minulosti navyknuty pracovat timovo, jednak pod vedenim trénera-otca
a jednak realizacného timu (veduci druzstva, kondi¢ny tréner, lekarske zabezpecenie, psycholdg),
v klube s tradiciou vybornych Sermiarov. Tim juniorov, do ktorého patril, bol jednym z najlepsich
v Eurdépe (mali dostatok sparingov, vzajomne sa podporovali, vysokd motivacia bola u vsetkych).
Sportovec nedaval obvykle najavo zly stav, pdsobil navonok vidy uvolnene (¢o obvykle stazuje
trénerovi schopnost spravne davkovat tréning) a bol velmi spolocensky. V poslednej olympijske;j
kvalifikcii ostal uz osamoteny (ostatni ukoncili Sermiarsku kariéru a otec zmenil zamestnanie).
Motivacia prichadzala z nenaplneného olympijského sna (do tretice to snad vyjde) a z okolia,
ktoré verilo, Ze to dokaZe. Sportové zazemie na ktoré bol zvyknuty, bolo minulostou (s vynimkou
tréningov v Madarsku, ale ti mali vlastné olympijské starosti). Sportovec si to uvedomoval, bolo
to vidiet aj na ambivalentnej motivacii. Samotny Uraz neprisiel pod tlakom ale pri absencii tlaku,
kedy sa stdva, Ze koncentracia klesa. Zaujimavy je jeho poznatok, Ze ked najlepSie Sermoval
vtedy, ked telo pracuje automaticky a bleskurychlo. Potom doddva, Ze telo musi byt dobre
pripravené na tuto extrémnu zataz. Je vidiet, Ze oblast Specidlnej prevencie zranenia v Serme je
dolezitd otazka Sportovej pripravy Sermiarov.

Aplikacia modelu

Pokisme sa aplikovat model (Andersen & Williams 1988) na danom pripade. Potencidlne
stresova situdcia vznikla z tlaku oneskoreného rozhodnutia zucastnit sa olympijskej kvalifikcie
po 3-ro¢nej pauze ako aj z limitovanych tréningovych moznosti (malo volného Sermu, sparingov
a turnajov) anutného prdpokladu byt jedni¢kou vdomacom rebrickue. Z osobnostnych
rizikovych faktorov by sme mohli vymenovat tvrdost k sebe, neschopnost vyvazit proces zataze-
oddychu, opakované zranenia, menej asertivity (nedokazal Ccelit tlaku okolia), urcita
bezstarostnost a uvolnenost (ktora je sice dobra pre Serm, ale nie pre pripravu planu) nedostatok
planovitosti. Histdria stresu je symptomaticka (dve nelspesné olympijské kvalifikacie, opakované
zranenia). Vonkajsie zdroje zvladania neboli zapojené dostatocne (chybal konzultant pripravy,
realizaCny tim, sparing a turnaje, otec nebol trénerom). Spoliehal na vnutorné zdroje zvladania
(vedel som, ¢o ma ¢aka, moje telo bolo oddychnuté). K urazu doslo podcenenim situacie (len
sme sa tak hrali nakondicke), pod disocidaciou poozornosti (vysvetloval som a zaroven robil
ukazku) a vnadmernom svalovom napéti pri zapojeni svalov kSprintu, ale aparat nebol
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pripraveny na tuto zataz, chybalo kvalitné rozcvi¢enie). Sme toho nazoru, Ze v danom pripade
bolo mozné urobit preventivne psychologické intervencie pred Grazom:

a) Vo fazi rozhodovania o vstupe do olympijskej kvalifikacie bolo mozné lepsie zvazit situaciu
a stav Sportovca ako aj jeho moznosti.

b) Cely proces sa dal lepsie naplanovat a zapojit do prace psycholéga, ktory bol v dosahu.

c) Predchadzajuce zranenia analyzovat, najst spoloc¢né priciny a poucit sa.

d) Zamerat sa na tréningové a mentalne procesy, ktoré su prevenciou pred zranenim.

Diskusia a zaver

Aplikacia modelu na pripad ukazuje jeho nosnost a pouZitelnost. Boli aktivizované stresové
a rizikové faktory, v désledku ¢oho bola pravdepodobnost Urazu vysoka. Za vysoko rizikovu
kombinaciu faktorov mozno pokladat dlhodoby stres, zmenu ramca a podmienok tréningu,
podcenenie situdcie a disocidciu pozornosti v momente urazu.

Vrcholovému Sermu je venované v psycholdgii Sportu pomerne vela pozornosti, napriklad
Serbanova (1976) sa zameriava narelaxacné techniky, sebapozndvacie procesy arozvoj
kognitivnych Cinnosti, ¢i zvladanie Uzkostnych stavov, Czajkovski (1986), programu na zvySenie
vnimavosti Sermiarov, Sardella & Pace (1985) sleduju psycho-fyziologické zataZenie na réznych
sutaznych urovniach (Kogler 1999 a 2001) navrhuje Specidlne cviCenie jogy pre Sermiarov, pricom
z mentalnych faktorov menuje ako podstatné podporné vlastnosti volu, bojovnost, sebadéveru,
koncentraciu, sebadisciplinu a sebakontrolu. Viaceré aspekty by bolo mozné vyuzit v prevencii
zranenia nielen v Serme, ale v Sporte vobec. Na druhej strane sa tieto prispevky nesustreduju
na oblast prevencie zranenia ale primdrne naschopnost podavat vrcholné vykony.
V najznamejsich ucebniciach Sportovej psycholdgie sa v kapitolach tykajucich sa zranenia hlavny
smer zaujmu sustreduje na rehabilitaciu zraneni, zvladanie bolesti, preramcovanie reality, zmeny
motivacnych StruktUr a zameriavajku sa na navrat ku Sportove] kariére, resp. na presmerovanie
do civilného Zivota (Andersen 2000, Taylor & Wilson 2004, Weinberg & Gould 2007). Sme toho
nazoru, ze Sportovi psycholégovia by sa mali UcinnejSie zapajat aj do oblasti prevencie, aby
k zraneniam dochadzalo menej €asto, napriklad formou edukacnych, profylaktickych ¢i mentalne-
tréningovych programov pre 3portovcov a trénerov. Studium psychologickych okolnosti
sprevadzajucich zranenia je jednym z predpokladov tvorby tychto programov.
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Workshop: Psychologicka prevencia zraneni v Sporte - cvicenie

Psychological Injury prevention in Sport - Workshop

Tomas Gursky

Abstrakt

Predpokladame, Ze kazdy, kto pravidelne Sportuje, zazZil uraz i zranenie bud' na vlastnej kozi
alebo bol svedkom uUrazu niekoho iného. Cielom workshopu je z pozicie Sportovca, trénera alebo
Sportového psycholdga z vlastnej skisenosti a z pozicie “druhej osoby” lepsie rozoznévat rizika
a faktory moZného Urazu a preventivne konat tak, aby sa Urazu zabrénilo alebo aby sa riziko
znizilo na minimum.

Kl'icové slova:
sebaskusenost, zranenie, preramcovanie, kou¢ovanie

Abstract

We assume that everyone doing sports on a regular basis experienced an injury. A goal of
the workshop is to reframe injury experience, to learn how to be aware of a risk of injury and,
either to prevent or to minimize a possible risk of an accident. An exercise is suitable for coaches,
athletes and sport psychologists.

Key words:
self-experience, injury, reframing, coaching
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1. Popis dia urazu - individualna cast’ (15 min)

Kazdy ucastnik si samostatne vybavi den, kedy sa mal Uraz (lepSie je popisovat vlastné
zranenie neZ zranenie iného) a popiSe ho dennikovou formou priblizne v rozsahu A4. V pisani
postupujte krok za krokom od prebudenia a7 k momentu urazu. Vybavovat sitreba nielen
udalosti a konanie, ale aj sprievodné myslienky a pocity.

2. Preramcovanie drazu - ¢ast vo dvojiciach (25 min)

a) Ucastnici vytvoria dvojice. Jeden v pozicii $portovca, ktorému sa stal Uraz aa druhy
v pozicii“trénera”.

b) Ugastnik v pozicii $portovca prezentuje alebo &ita svoj dennik ako prebiehal def urazu.

c) Potom tréner spolo¢ne so Sportovcom identifikuju faktory, ktoré mohli nejako prispiet
k drazu. Hladaju vonkajsie (tréningové podmienky, Uroven bezpecnosti, pocasie), ale aj
vnutorné faktory (stres, konflikty, emacie, analogické situacie z minulosti, a pod)

d) Sportovec si samostatne urobi poradie faktorov podla subjektivne vnimanej zdvaznosti
od najzavainejSieho po najmenej zavaziny.

e) Sportovec spolu s trénerom hladaji mozZnosti ako by sa dalo Urazu najlepdie predist
a kedy bol posledny mozny bod obratu, aby k situacia urazu nedoslo.

f) Potom si vymenia role a zopakuju cely postup cvicenia v krokoch b —e.

3) Diskusia a reflexie - skupinova c¢ast (ca 15 min)
Ucastnici workshopu zdielaju v ramci skupiny svoje pocity, myslienky, pripadné napady
a rieSenia.
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Psychomotoricka terapie, historické prameny

Psychomotor Therapy, Historical Sources

Béla Hatlovd, Milena Adamkova Ségard, Zdenék Basny sen.

Abstrakt:

Clovék s dusevni poruchou potfebuje kontinuum péce od hospitalizace a? po udriovaci
a dlouhodobou terapii jejiz nedilnou soucasti je pohybovd pasivni, Castéji aktivni terapie.
Poznatek, Ze provadéni pohybu aktivné pacientem, s uvédomovanim si jeho priibéhu a tcinka,
ma podstatné vyssi ucinnost, nez pohyb provadény terapeutem s pasivnim pacientem, ved|
ke zvy$eni zajmu o takto provadénou pohybovou terapii - psychomotorickou terapii (v CR
Kinezioterapii).

Principy psychomotorické terapie maiji své historické koreny i védecky ovérované postupy.

Psychomotoricka terapie ma své nezaménitelné misto v prevenci alécbé clovéka po celé
obdobi jeho Zivota. V zakladu problematiky je rozvoj neuroplasticity.

Klicova slova:
psychomotoricka terapie, kinezioterapie, neuroplasticita

Abstract

It is well known that patients with amental disorder need consistent care from
hospitalisation to the long term follow-up therapy. Movement therapy in its passive or active
form is an integral part of this care.

There is an increased interest in movement therapy, especially in its active form. This
interest is the result of the finding that movement therapy achieves better results when the
patient is aware of the effect of the movement therapy and actively carries it out, compared to
movement therapy carried out by a therapist with a passive patient.

The principles of psychomotor therapy have their own roots and the therapy itself has its
evidence-based procedures. Psychomotor therapy has its own place in the health care and in
prevention during all stages of life. A fundamental principle here is neuroplasticity.

Key words: psychomotor,
education, therapy, neuropsychology, motivation
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Piredstaveni problému.

Vztah mezi dusevnim zdravim atélesnou aktivitou, je dokladan v poslednich 50 letech
narUstajicim poctem experimentalnich studii. Samozfejmost pohybové aktivity ve vztahu
k dusevnimu zdravi v ramci psychické regenerace, odolnosti a nasledné prozivané kvality Zivota
neni zpochybnovana. Samoziejmost pozitivnich Ucinkl odpovidajici pohybové aktivity je vSak
stdle velmi pomalu integrovdna do klinické praxe. Jen maly pocet psychologl, psychoterapeutl
a psychiatrli pouziva cilené specifické pohybové programy jako plnohodnotnou soucast lécby
svych klientl ikdyZ jeji prfinos nepopira. VyuZiti pohybovych program( je ve valné vétsiné
nahodilé. Rozpor mezi teorii, ktera je jiz schopna odpovédét na otazky specifického zamérného
pusobeni jednotlivych programi a praxe, zstava.

Zamérem tohoto ¢lanku je popsat zdroje psychomotorické terapie a soucasny stav uzivani
tohoto druhu terapie v psychiatrii.

Lécba psychiatrickych pacientii na pocatku 20. stoleti.

Psychiatricka 1écba prvni poloviny 20. stoleti byla predevsim lécbou fyzikalni a ¢innostni.
Propuknuti dusSevni choroby znamenalo témér nevyhnutelné hospitalizaci, ktera byla casto
jedinym fesenim a z lidského hlediska dobrodinim, pro psychicky narusené, osaméle Zijici osoby,
které byly na obtiz svému nejblizSimu okoli i domovské obci. Hospitalizace se vfadé pripad(
protahly aZz do konce Zivota nemocného a to na vice nez 10 i 20 let. Psychiatricka |écba nachazela
inspiraci v sou¢asném Zivoté spolecnosti a nové se rozvijejicich aktivitach. K velkému rozvoji tak
doslo v oblasti pracovni terapie a dalSich ¢innostnich terapii, které byly uvazovany jako pfiprava
na pracovni terapii a postupnou resocializaci pacient(.

Od pocatku vzniku samostatnych psychiatrickych oddéleni a dstavi byly mimo IGzkova
zafizeni aordinace lékarlu zfizovany spolecenské mistnosti, mistnosti pro pracovni terapii
a relaxaci pacientl. Soucasti jednotlivych oddéleni byly zahrady, kde byla zafizeni pro relaxaci
a sport. Hlavni zpUsoby Iécby byly formou pracovni terapie a relaxace pacientd formou pobytu
v pfijemném prostredi a prochazek vzahradach. Lécba pracovni cinnosti byla doplfiovana
télesnymi cvi¢enimi, které méla udrzovat a zlepSovat somaticky stav pacienta.

Zdroje poznani, které primo ovlivnily rozvoj psychomotoriky ve 20 stoleti.

V soucasné odborné literature nejsou jednoznacné vymezeny pojmy: télesné schéma
a télesné sebepojeti. Rada autord je prezentuje témér identicky (Stackeova, 2011).

,Télesné schéma je definovano jako mentalni reprezentace vlastniho téla.” (Vasina, 2002b),
ale také “Télesné schéma je souborem pamétovych vzorcl, uloZzenych ve strukturach mozku,
z nichZ nejdulezitéjsi ulohu hraji parietdlni laloky. Jeho zdkladem je genetické naprogramovani
struktur a jejich funkci i soubor informaci, dodavanych ¢innosti smysla (Tichy 2003).

Pfevainé je télesné schéma itélesné sebepojeti uvazovano jako podvédomad ivédoma
predstava o naSem vlastnim téle a jeho soucastech, jejich funkci, poloze, tvaru i pohybu. Dale je
télo (télesné schéma, télesné sebepojeti) chapano jako vyznamna sociologicka entita (Moscovici,
1984). Uvazovan je vliv téla (télesného schéma, télesného sebepojeti) na chovani jedince a
na pocit Zivotni kvality nebo pohody (Fox, 1997).
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Psychoterapeutické pristupy k praci s télem predpokladaji:

U psychoterapeutickych pfistupl v praci s télem je v popredi zajmu vztah ¢lovéka k sobé, vztah
mysli a téla. To co vnimame a prozivame jako vlastni identitu je vysledek vzajemné reagujicich,
relativné stabilnich emocionalnich a kognitivnich substruktur dynamického systému osobnosti.
e Télo nam poddava zakladni informace o nas. Je prvnim signalem o stavu naseho vnitiniho
Ja.
e To jak se vnimame a hodnotime, ovliviiuje zasadnim zpUsobem nase chovani a prozivani.
e Télesné sebepojeti je soucasti struktury celkového sebepoijeti (self concept), je strukturou
védomé sebereflexe s obsahem dosazeného poznani ulozenym v paméti.
e Prozitek télesného ,, Ja“ je oznacovan jako télesné schéma.

Z pohledu psychomotorického pfistupu si klademe otazku: Jaké je postaveni télesného
sebepojeti v ramci struktury celkového sebepojeti?

Vyvoj nahledl na sebepojeti vramci télesného schéma je obsazen v publikacich: Jamese
(James,1890), Schildera (Schilder,1950), Piageta (Piaget 1952), Gendlina (Gendlin ,1962, 1981,
1996), Feldenkraise (Feldenkrais 1978 ), Steinera (Steiner, 1993), Foxe (Fox, 1989, 1990, 1997),
Vasiny (Vasina, 1999), Hajka (Hajek 1993, 2002, 2006) a dalSich. Pro télesné sebepojeti v ramci
vnimani self je historicky zakladni teorie Wiliama Jamese.

William James (1842-1910)

Studoval od roku 1864 medicinu na Harvardové univerzité, inspiroval se neuropsychologii
Hermanna Helmholtze (némecky myslitel, filosof, neurolog zabyvajici se kognitivnimi procesy)
a Pierre Janeta (francouzsky psycholog a psychoterapeut, ktery uzival vIécbé hypndzu
v Psychologické laboratofi in Pitié-Salpétriere Hospital, v PafiZi vedené Jean-Martin Charcotem).
James plsobil az do své smrti jako profesor psychologie a filosofie na Harvardové univerzité.

Rozlisil dva zakladni aspekty self ,1“ jako subjekt, ktery vykazuje védomi jedinecnosti
osobnich zkusenosti vedouci k odliseni jedince od ostatnich. ,Me-self“ které je souhrnem vseho
co Clovék povaZuje za sebe. ,Me-self ma rovnocenné casti, konstituenty: materidlni, socialni
a duchovni. Vnimani vlastniho téla zaradil James do materialniho self, které je zakladnou
hierarchické struktury.

Velmi blizko k Jamesovu rozliseni mezi vnimanim sebe sama (jak jedinec vnima své self
aktudlné) a idealnim self (jakym by byl rad) je teorie Rogerse (Rogers & Dymond, 1954) Témito
pristupy je inspirovana fada somatoterapii.

Julian de Ajuriaguerra (1911 -1993)

Ajuriaguerra je jednim z prakopnik( "odvétvi psychiatrie" ve Francii. Pfes baskicky plivod
se prosadil ve francouzkém prostredi. Od roku 1938 do roku 1946 pracoval jako asistent Jean
Lhermitte v Laboratofi anatomie nervového systému. Po setkani s psychoanalytikem René
Diatkine, si spolecné otevreli ordinaci pro problémy psychomotoriky a jazykové problémy. Zajem
o psychomotoriku jemné pohybové koordinace dokladaji publikace Manuel de psychiatrie de
I'enfant (de Ajuriaguerra, 1980) a L'Ecriture de I'enfant (de Ajuriaguerra, 1989).
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Jean Piaget (1896 — 1980)

Piaget je jeden z nejvyznamnéjsich psychologli dvacatého stoleti. Ve filosofii a logice hledal
princip organizace byti, které vidél v biologickém strukturalistickém vysvétleni. Hledal hmotné
podstaty ,totality”, které jsou ve vSech oblastech Zivota, jsou kvalitativné odliSné od ostatnich
Casti a maji fidici funkci. To co nenachdzel ve filosofii nasel v psychologii. Pracoval rok
v laboratofich psychologie v Curychu na Bleulerové psychiatrické klinice. Setkal se se Simonem
(spolutviirce Simon-Binetova testu) a spolupracoval na testech inteligence. V dalsi prdci jako
feditel Mezindrodniho uradu pro vzdéldvdni a pozdéji reditel laboratore psychologie, provddél
spole¢né s A. Szeminskou, E. Meyerovou, azejména Bdrbel Inhelderovou, rozsdhly vyzkum
v oblasti kognitivniho vyvoje ditéte propojené svyvojem inteligence. Vroce 1952 se stal
profesorem na Sorbonné.

Pro pohybovy vyvoj ve vztahu krozvoji inteligence ma podstatny vyznam stadium
senzomotorické inteligence 0-2 roky. Piaget upozornuje, Ze pohybové vzorce, vétSinou zaloZzené
na ranych preverbdlnich zkuSenostech jsou nastrojem, ktery nam slouzi ktomu, abychom
se dokazali vyrovnat s Zivotnimi zménami. Vnimani informaci prostfednictvim svého téla je
dllezité zejména v prvnich disociacich J4 od J4. Zmény v pohybu téla vyvolavaji odpovidajici
zmény v psychice. I|-self kognitivné konstruuje Me-self , ale vidy v zdavislosti na stupni svého
vyvoje (Piaget, 1952).

Karl Harry Pribram (*¥1919)

Pribram se narodil ve Vidni, je profesorem na Georgetownské univerzité ve Spojenych
statech a emeritnim profesorem psychologie a psychiatrie na Stanfordové Univerzité
a Radfordové Université.

Pti hledani novych zplsob( funkce mozku se sezndmil s praci D. Gabora o holografii, ktera
vyuzZiva Fourierovy transformace k reprezentaci obraz(. Na podkladé Gaborovy teorie vytvofil
holografickou hypotézu o ¢innosti mozku.

Pribram dosahl prikopnickych poznatk(l v objasnéni struktury a funkce mozkové kilry. Je
jednim z prvnich kdo objevil souvislost mezi anteriorni frontdlni kiirou a limbickym systémem.

Z pohledu psychomotoriky je zasadni objev vztahu frontdlni mozkové kilry alimbického
systému. Specifické propojeni mozkové klry parietalnich a temporalnich lalokd a motoricka klra
lidského mozku (Pribram, 1969, 1971).

Pribram také odhalil senzorické systémy sdruzeni klry (vsoucasnosti oznacované jako
neuronalni sité) a dokladal, Ze tyto systémy pracuji v organizovanych volbach, které se vytvafi
mezi smyslovymi podnéty. Nejde o pouhé snimani podnétli samotnych (1971). Zpracovani viemu
se déje v pavuciné jemnych vlaken (napf. dendrity), které tvofi sité.

Ve svych teoretickych pracich rozebird témata jako vjem, emoce, pamét a planovani
(Pribram,1991).

Eugene T. Gendlin (*1926 )

Je presvédcCen, Ze zménu v chovani téla lze podpofit nové nauc¢enym pohybem. Pohybova
forma vsak sama o sobé nestaci, je nutné ji spojit s prozitkovou rovinou. Zména musi probéhnout
na pocitové urovni (Gendlin, 1962).
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K zachyceni prozivaného vyznamu slouzi ,télesné zakotvené proZivani“. Kotveni je proces,
ktery vztahuje néco neznamého a ruSivého do naseho systému kategorii. Znamena klasifikaci
a pojmenovani urcité skutecnosti, kterd se tak pro nds stane méné ohrozZujici a dokazeme s ni
lépe manipulovat. Télesné zakotvené proZivani znamena pouhé spocivani mysli v télesné
ukotveném pocitu, ktery je nositelem prozivaného vyznamu.

PlOvodné je focusing podle Gendlina (Gendlin, 1996) psychohygienickou technikou. Vychazi
z uvédomovani sitélesného ohniska (focus), prozivani ohniska vedouci k porozuméni jeho
vyznamu (felt sense). Je to technika vedouci k porozuméni vlastnimu prozivani.

Metoda Focusing predpokladd neporusené védomi, redlné vnimdni a schopnost redlnych
myslenkovych operaci. (Proto je mozné sni pracovat jen umalého mnoZstvi psychicky
nemocnych).

U focusingu jde o vypracovdni novych dovednosti, nikoli o ziskdni védomosti. Technika
spocivd ve védomém zaméreni se na spontdnné se hldsici somatické ohnisko, ndsledném
pozorovdni jeho zmén, prepindnim uvédomovdni ze somatického ohniska na vyznamové
odpovidajici obsahy mysli a zpét. Je dileZité vychdzet z télesného proZivdni a jeho zmén a aZ
ndsledné zaznamendvat odpovidajici promény v oblasti obsaht mysli.

Pti focusingu jde o nacvik dovednosti rozliSit psychické procesy od jejich obsahl. Vytvorit
podminky pro to, aby vyznamy nesené v obsazich mysli byly ovérovany a zpresfovany ve vztahu
s preverbalnimi vyznamy télesnych pocitovani. (Moscovici 1973, 1984 in Velé, 1997).

Vyvoj Gendlinova terapeutického vnimani je obsazen v publikacich: EXPERIENCING AND THE
CREATION OF MEANING. (1962), FOCUSING. (1981), Focusing-Oriente Psychotherapy — A manual of
the Experiential Method (1996).

Moshe Feldenkrais (1904-1984)

Feldenkrais se narodil v Rusku ajako mlady, emigroval do Palestiny. Pozdéji studoval
na Sorbonné abéhem roku 1930 pracoval vlaboratofi Juliota Curie v Parizi.
Jeho zdjem o vychodni mysleni byl spojen s cvicenim Ju Jitsu a byl jednim z prvnich Evropand,
ktery ziskal Cerny pdasek. Povalce vroce 1950, se vratil do lzraele, Zil v Tel Avivu a pracoval
predevsim na problematice, lidského védomi ve vztahu k somatické zkusenosti.

Pracoval sdétmi s mozkovou obrnou, byl spolupracovnikem Margaret Meadové
(antropolog), Karla Pribrama (neurolog) a dalSich. Jeho poznatky jsou vyuzivany v neurologii (v
Cechéach Voijta, Vélé),v psychologii, vuméni (houslista Yehudi Menuhin, dramatik Brook), ve
sportu a rehabilitaci.

Vytvofil vlastni somatopsychickou metodu sebeuvédomovani a autoregulace.

Dle Feldenkraise clovék jedna vsouladu s obrazem, ktery sio sobé vytvofil. Obraz ,Ja“
se neustdle vyviji v souvislosti s nasim jednanim. Je nutné prizplsobovat se tomuto ménicimu
se obrazu. Neprizptsobeni se, znamend nepruZnost a schématicnost v jedndni. Md-li clovék
zménit své chovdni, musi zménit svij obraz o sobé. Metodou korekce ,Ja“ je zvySovani kvality
pohybu. Zména dynamiky jedndni je totoZznd se zménou naseho ,Ja“. Pfinasi sebou pohybové
zmény a aktivuje vSechny casti téla.
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Rozvoj psychomotorické terapie v Cechach inspiruiji:

Lubomir Vasina

Vasina je jednim z predstaviteld somatické psychoterapie pracujici stélem metodou
biopsychického terapeutického pfistupu k feseni psychickych obtizi klientl. V popredi zajmu je
vztah ¢lovéka k sobé, vztah mysli a téla.

To co vnimame a prozivame jako vlastni identitu, je vysledek vzajemné reagujicich relativné
stabilnich emocionalnich a kognitivnich substruktur dynamického systému osobnosti. Télo Vasina
povaZuje za prostiedek, ktery umoznuje propracovat vztah. Télo je vidy pfitomno, je zakotveno
v realité svéta. Myslenka sama o sobé toto zakotveni nem3, je nezavisla na ¢asu a prostoru. Pravé
zakotvenost mysli v téle dava ¢lovéku moznost k pochopeni smysluplnosti svéta a smyslu vlastni
existence v ném (Vasina, 1995).

Télesna cviceni zesiluji vnimani sebe sama skrze vlastni télo. Navozuji situace k vyjadifovani
svych pocitll a k proZivani prostrednictvim svého téla. U¢i zGstavat v kontaktu se svym télem pfi
feSeni myslenkovych operaci (Diamant, 1998).

Pocit a prozitek - vnimani informaci prostfednictvim svého téla, setak stava realnym
objektem jehoZz prostiednictvim muze clovék svou cinnost konfrontovat. Télesny prozitek
umozZiuje pochopit nejen sebe sama, ale i smysl vlastni existence. Dava prostor pro vytvoreni
,Ja“ a hranic ,,Ja“ a neztratit se v ,,My“ (Vasina, 1999).

Pfi hledani sebe sama, jak piSe Vasina, je nutné vratit se na pocatek vlastniho vyvoje.
Osobnost se ve svém raném vyvoji konstituuje kolem bazalniho ,,Ja“ jehoZ nejpodstatnéjsi casti je
v tomto obdobi adekvatni vnimani télesného ,Ja“ oznacované jako ,télesné schéma“. V rdmci
jeho rozvoje se utvafri tak zvané ,prozitkové Ja“, ,,socialni Ja“ a celd osobnostni struktura (Vasina,
2007).

Karel Hajek

Hajek (Hajek, 2002) rozviji Gendlinovu koncepci (viz. Gendlin 1996). Za predmét zkoumani
zvolil procesy mysli a téla. Dusevni jevy (myslenky, predstavy) jsou specifické tim, Ze v sobé nesou
na sobé nezavislé vyznamy. Domniva se, Ze prozivani, které odpovida svym vyznamem télesnym
pocitim, je podminkou pro porozuméni smyslu konkrétnich Zivotnich situaci. U¢elem je popsat
jednotlivé procesy naudrovni téla a mysli apoukazat nasouvislosti téchto jevli se zménou
osobnosti. Vytvorit podminky pro to, aby vyznamy nesené v obsazich mysli byly ovérovany
a zpresfiovany ve vztahu s preverbalnimi vyznamy télesnych pocitovani. Télesné zakotvené
prozivani slouzi k zachyceni prozivaného vyznamu. Kotveni (Moscovici, 1984 in Hajek, 2002) je
proces, ktery vztahuje néco neznamého arusSivého do naseho systému kategorii. Znamend
klasifikaci a pojmenovani urcité skutecnosti, ktera setak pro nds stane méné ohroZujici
a dokazeme s ni Iépe manipulovat. Télesné zakotvené prozivani znamena pouhé spocivani mysli
v télesné ukotveném pocitu, ktery je nositelem prozivaného vyznamu. Na zikladé zmény
prozivani jsou vyvijeny nové zpUsoby jednani (Hajek, 2002).

Sport jako prostredek terapie.
Slovo sport je anglosaského plivodu a odvozuje se od slova disport. ZaloZeni vétSiny dnes
provozovanych nejoblibenéjsich sportll navseobecném zakladé - tj. na zadsadé ,pokud budes

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 79



respektovat pravidla, mizes$ hrat s nami, spadd do druhé poloviny 19. Stoleti, do Anglie. Pojmem
sport je dnes obvykle oznafovdna pohybova (fyzickd) aktivita provozovana podle urcitych
pravidel a zvyklosti, jejiz vysledky jsou navic méritelné, nebo porovnatelné s druhymi sportovci
(Hosek in Slepicka, 2006, 2009). Takto vymezend pohybova <d¢innost ma své misto
v behavioralnich, behavioralné kognitivnich terapiich a terapiich uceni. Prvky sportovnich
¢innosti, nebo systémy sportovnich aktivit vymezenych pravidly jsou pro svou pohybovou aktivitu
a prevazné neverbdlni pfistupy vhodnou formou podplirné terapie vSech dusevnich postizeni
a chorob (onemocnéni). Zohlednén musi byt vidy somaticky stav nemocného (Hatlovd, 2003a,
2003b).

Ernst Jonny Kiphard (1923 —2010)

V Némecku se v padesatych letech o prosazeni psychomotoriky zasluhuje E. J. Kiphard,
puvodnim povolanim artista. Po studiich télesné vychovy a sportu na Univerzité v Koliné nad
Rynem, pracoval 25 let jako kvalifikovany sportovni ucitel na détské a dorostové psychiatrii.
Od roku 1955 vyvijel Kiphard koncept psychomotorickych cviceni a pouZil je ve Vestfalské
psychiatrické klinice pro déti a mladez v Gutersloh. V jeho praci se odrazely poznatky o souvislosti
mezi psychickym zazitkem a motorickym chovanim“ (Kiphard 1995, 1996, 2001). V roce 1980
obhdjil doktorskou praci astal se profesorem na Sportpadagogik an die Johann Wolfgang
Goethe-Universitat ve Frankfurtu.

Sport je od pocatkd vyuZivan v psychiatrii jako soucast rezimového programu |éCby
hospitalizovanych pacientli, jeho uvazovanym hlavnim uGacinkem je udrZzovat a zlepSovat
somaticky stav pacienta. Vedle ucink( somatickych byly pozorovany i pozitivni psychické ucinky.
Sportovné volené aktivity nachdzime pod nazvem sportovni terapie, Kinezioterapie,
psychomotoricka terapie, ale i atletika, hry, gymnastika a dalsi.

Pohybova terapie v ¢eské psychiatrii.

Ceska mezivale¢na psychiatrie se opirala o poznatky némecké mediciny. Pro rozvoj pracovni
a pohybové terapie v Ustavech pro choromysiné mél zasadni vyznam Karol Matulay (1906 - 1998)
ktery propagoval azavadél pracovni terapie avedle ni dalsi ¢innostni terapie, mezi nimi
i terapeutické provadéni |éCebného télocviku a sportu. Na pracovistich na kterych pusobil (v
Marting, v Bratislavé, v Pezinoku) budoval htisté a atleticka sportovisté a sam provadél s pacienty
sportovni terapii (Tichy & Sedlackovd, 1997). Psal odborna pojedndni aporadal praktické
seminare, sdm ved| sportovni terapii (Cupak &Vazny, 2007).

Po Il. svétové valce zdjem o léCbu sportovnimi cvicenimi stoupal. Mezi povale¢nymi
psychiatry mél profesor Matulay fadu obdivovatell, ktefi seiv dobé nastupu farmakoterapie
snazili prosadit Iécbu aktivizaénimi terapiemi. Jejich snahy jsou dokumentovany vznikem doposud
uzivanych sportovnich zafizeni vybudovanych pacienty v ramci pracovni terapie .

Mezi ergoterapeuticky orientované psychiatry, ktefi v SirSi mife zavadéli na svych oddélenich
sportovni ¢innosti v rdmci podplrné rezimové |écby patfil Zdenék Basny (*1920), ktery pUsobil
v nejvétsich ceskych psychiatrickych |é¢ebnach v Dobranech a v Praze, Bohnicich. Na svych
primariatech organizoval télesna cviceni s aktivacnimi nebo relaxacnimi ucinky. Postupné
zarazoval do cviceni jednoduché jogové sestavy (Basny (2000). Cvic¢eni bylo voleno vzhledem
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k diagndze, zavainosti onemocnéni, aktualnimu psychosomatickému stavu nemocného
a zameéreni lécby.Na zdakladé empirickych zkuSenosti Basného byly vytvoreny zaklady
psychomotorické terapie, ktera se v Ceské republice nazyvala Kinezioterapie.

Jéga a jeji praktikovani, na velmi dobré odborné drovni, byla v Ceskoslovensku vyznamnym
hnutim v 70. letech 20 stol. Joga byla nejen Siroce praktikovana, ale byla i zafazovana do lécby
somatickych pacientl (viz. Velé, 1997) i psychiatrickych pacientl (viz NeSpor, 1997; Basny ,
2000). Védeckym vyzkumem jégy z pohledu neurofyziologické cinnosti se vté dobé zabyval
predevsim neurofyziolog Dostalek (Ctibor Dostalek *1928) , ktery sledoval ucinky jégovych
cviceni pomoci elektrofyziologickych méreni. Zajem o jégu trva doposud.

Dalsi osobnosti je Jaroslav Skala (1916-1920) psychiatr, alkoholog, ktery vybudoval
na prazské klinice alkoholovych zavislosti rezimovy systém lécby. Velkou roli v jeho Zivoté i praci
hral sport.

Po maturité pokracoval ve studiu na lékarské fakulté a zdroveri na Institutu télesné vychovy.
Po ukonceni studii pracoval na prazské psychiatrické klinice. Byl vyslan na mezindrodni konferenci
o alkoholismu do Bruselu, coZ mélo rozhodujici vyznam pro smérovdni jeho profesiondlini drdhy.
V zari 1948 byl Skdla s oddélenim pro lécbu alkoholovych zdvislosti pfemistén z psychiatrické
lécebny na oddélené pracovisté, do budovy vedle kostela sv. Apolindre v Praze. Protialkoholni
oddéleni ved| Skdla aZ do svého odchodu do diichodu v roce1982.

Béhem svého plsobeni vypracoval skia komplexni |écebny program zavislosti v némiz
vyznamnou C¢ast tvofrila gymnasticka cvi¢eni (ranni rozcvicky), atleticky béh (soucasti 1écby byl
predevsim béh (podle schopnosti pacienta se postupné ubéhnuta vzdalenost zvySovala). Tento
systém se prosadil v 1é&bé zavislosti po celé CR a byl zndm iv zahrani&i. Postupné byl doplnén
o nekontaktni micové hry a cviceni jogy (prace NesSpora) a v soucasnosti dobrodruznou terapii
vyuzivajicich prvkl her a pobytu v prirodé , Adveture therapy” ( viz Kirchner et al. 2001, 2009,
2011).

Rozvoj psychomotorické terapie v Cechach nejvice ovliviiuji:

FrantiSek Vélé
F.Vélé po promoci r.1949 pracoval na psychiatrické klinice v Plzni. Pro nesouhlas s rezimem
byl odsouzen a nasledné pracoval jako délnik. Od roku 1953 pusobil v rehabilitacnim Udstavu
v Janskych laznich a spolupracoval s neurologickou klinikou v Hradci Kralové. V soucasnosti je
docentem na katedie fyziologie fakulty télesné vychovy asportu Univerzity Karlovy, kterou
pomahal zaloZit a kde prosazuje svUj pristup k fyzioterapii funkénich poruch hybného systému.
Vychazi z téchto predpokladi:
e Ontogeneticky vyvoj motoriky Clovéka je geneticky determinovan, preformovanymi
motorickymi programy zakéddovanymi v primdrnich nervovych sitich.
e Pohyb od pocdtku vyvoje jedince probihd zcela automaticky a je pokracovanim vyvoje
intrauterinniho.
e To znamend, Ze ipostup vyvoje pohybovych schopnosti je geneticky zakédovén a
se sou¢asnym plsobenim vnéjsich vlivii a motivace dochdazi k postupnému zrani
nervového systému.
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e "Hnacim motorem" motorické ontogeneze je motivace ditéte. Za predpokladu motivace
ditéte se motoricky projevit, ,,pfdni na néco dosdhnout”, se objevuiji jisté svalové souhry,
tvofici schopnost ditéte realizovat — uskutecnit své prani (in Kolar et al., 2009).To je
charakterizovano vyvojovymi stupni. S postupem ¢asu se objevuji na podkladé pfedchozi,
nahodilé osobni zkuSenosti, nové svalové souhry, které ditéti umoznuji novy pohyb.

e Kazdy nizsi stupen vyvoje je mozné vysledovat ve stupni nasledujicim — vyssim. Kvalita
zvladnuti jednotlivych stupnl se tak promita do vSech stupnid nasledného vyvoje (Vélé,
1995).

e Mechanismy evoluéni neuroplasticity se uplatiuji v procesech motorického uceni
i v procesech reparace. Motorickd plasticita je znacna i po 6. roce véku aje funkéni
po cely Zivot.

e Reparacni schopnost hybnych funkci je znacna, pokud jsou alespon z ¢asti zachovany
elementarni spinalni funkce, které realizuji motoriku. Toho lze vyuZit pfi nastartovani
volni motorické nadstavby aobnovit zdanlivé ztracené funkce (Vélé, 1997). Tento
poznatek F.Vélé zkoumal ivterapii neurologicky nemocnych dospélych pacient(
a predpoklada ho i v I1éCbé psychiatrickych pacientd.

e Domniva se, Ze stimul pro spusténi reakce nemusi byt vyhradné tlakovy, ale mlze mit
jakoukoli kvalitu (zrakovou, sluchovou, prozitkovou). Podstatou je schopnost navodit
zménu (Véle, 1997).

Vaclav HoSek

Roku 1990 Vaclav HoSek (t.c. dékan FTVS) podpofil na Univerzité Karlové, Fakulté télesné
vychovy a sportu, vznik studijniho oboru Télesna a pracovni vychova zdravotné postiZzenychn
a predmét Kinezioterapie — psychomotoricka terapie psychiatrickych pacient(, jehoZ garantem je
Béla Hatlova.

Béla Hatlova

Hatlova (Hatlova, 2003, 2010,2011) v navaznosti na prace Pribrama, Piageta, Schildera,
Vélého predpoklada, Zze zmény navozené védomym pohybem maji bezprostiedni vliv
na psychické funkce. Pohybovy systém funguje jako celek. Vliv CNS, stejné jako vliv psychiky
na motoriku je zasadni a pohyb je zavisly stejné na vnitinich a vnéjsich senzorickych podnétech.

Pohybové projevy jsou ovliviiovany motivacnimi pochody. Motivace je proces, ktery
pohybové chovani vyvolava a sméruje ho k urcitému cili, urCuje intenzitu pohybové Cinnosti a jeji
charakter. Chceme-li pozménit charakteristické pohybové chovani, je nutno vytvofit nové
programy pro pohybové chovani, pfiradit jim vysoky stupen duleZitosti (motivace, vile)
a upevnit je vpaméti (vsouhlasu s neuropsychologii jsme presvédceni, Ze je k upevnéni
pohybovych struktur zapotrebi spoluprdce oblasti kortikdlnich (raciondlnich) a oblasti
kortikosubkortikdlnich (emociondlnich), oblasti limbického systému). Aktivné provadéné zmény
v pohybu téla mohou vyvolat odpovidajici zmény v psychice.

V Ceské republice byly publikovany studie zaméfené na ovérfeni pohybovych program( jiz
v letech 1990-1994 Hatlova & Basny, 1997- 2001Hatlova & Bainy, Mrazek, Zdarkova& Splirkova
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& 1999-2001; Kirchner & 1999-2002, Adamkova Ségard 2010,2011, KynsStova 2010 a dalsi
prevainé ve spoluprdci FTVS UK a Psychiatrickou Iééebnou v Praze 8 — Bohnicich; Katedrou
psychologie UJEP PF a FOKUSem Usti nad Labem. Cilem bylo ovéFit kinezioterapeutické programy
jiz pouZivané a dale nové sestavené ato podle jejich narok( na pohybové, psychické a socialni
potieby lécby hospitalizovanych pacientt a klientd denniho centra.

Obhajeny byly disertacni prace reSici problematiku psychomotorické terapie:
Alena Sparkova: Kinezioterapeutické programy v rezimové 1é¢bé dlouhodobé hospitalizovanych
pacientt se schizofrennim onemocnénim.
Petra Chudéjova Nothegger: Psychomotorickd terapie v procesu lé¢by depresivnich pacientd.
Milena Adamkova Ségard: Systematicky prehled vyzkumi ovérujicich na pohyb nebo télo
zamérenou terapii v ramci léCby onemocnéni porucha pfijmu potravy.
Hana KynStova: Psychomotorickd terapie v socidlné aktivizacnich sluZbdch klient( se schizofrenim
onemocnénim.

Kazdy rok je poradan tfidenni mezinarodni seminar psychomotorické terapie (vice informaci
Ize nalézt na www.psychomot.cz, kde jsou pfednasejicimi zahranicni i ¢esti predstavitelé oboru.

Pfipraveno je studium Psychomotorika na uUrovni univerzitniho vzdélavani, které by mélo
pfipravit odborniky v psychomotorice pro oblast zakladniho vzdélavani, psychického zdravi v celé
populaci a terapeutl pro zdravotni a socidlni zafizeni.

Soucasna situace oboru psychomotoricka terapie.

Psychomotoricka terapie je zaloZzena na celostnim pohledu na ¢lovéka ajeho byti. Pojem
zahrnuje poznavaci, emocni a psychicka hlediska a kapacitu byti ajednani v psychosocialni
souvislosti. Pfedmétem pusobeni je cilené modelovana vlastni pohybova aktivita nemocného.
Pohybova aktivita ma télesnou ipsychickou odezvu aje propojena stématem télesnosti.
Odpovédi  pacientl  na psychomotorickou terapii jsou méfitelné apotvrzuji silu
psychosomatickych zmén. Psychomotoricka terapie je povazovana za alternativni terapii a mlze
byt soucasti nékterych psychoterapeutickych pfistupl behavioralni, kognitivni, kognitivné
behavioralni, psychodynamické terapie. Zahrnuje medicinské, psychologické, agogické,
kineziologické a rehabilitacni slozky (Probst & Bosscher, 2001; Probst et al.,, 2010).
Psychomotoricka terapie je stale uvazovana jako psychologicka nebo fyzioterapeuticka terapie.

Evropské forum psychomotoriky (EFP).

Béhem let se koncept psychomotoriky v Evropé wvyvijel. Jednotlivé zemé rozvijely své
koncepty izolované, nedochazelo k vzajemné spolupraci, Anglicky mluvici zemé vytvarely vlastni
systém sportu pro handicapované ktery byl prijat také ve Skandinavii.

S nastupem internetu vznikla potfeba vzdjemné konfrontace poznatkd. Vroce 1994
se patnact evropskych zemi rozhodlo toto Usili formalizovat a v kvétnu roku 1995 byl uskuteénén
prvni spolecny kongres v Marburgu v Némecku. V zafi roku 1996, bylo zaloZzeno Evropské forum
psychomotoriky (EFP - European Forum of Psychomotricity). Jeho souc¢asnym prezidentem je Rui
Roque Fernando Martins , Associate Professor in the Faculty of Human Kinetics, Technical
University of Lisbon (UTL).

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 83



V soucasné dobé European Forum of Psychomotricity sdruzuje 15 ¢Elenskych zemi, které
usmérnuji svlj rozvoj vramci ,Plan for strategic development of the European Forum of
Psychomotoricity”. V breznu 2007 bylo EFP pfijato do organizaci propojenych v ramci Evropské
Unie. To dalo mozZnost propojit domovské stranky s dalSimi organizacemi registrovanymi v ramci
EU (vice na www.psychomot.org ).

Guy Faulkner

Od roku 1995 jsou na Evropskych konferencich psychologie sportu (FEPSAC) castéji
prezentovany studie které pojednavaji o vlivu télesnych cviceni na psychicky stav psychiatrickych
pacientl. Prehled anglicky publikovanych studii stimto zamérenim publikoval Faulkner v roce
1999. Ve studii jsou uvedeny publikace &eskych autor(i (Hatlova, Badny, Mrazek, Zdarkova).
Faulkner se problematikou cviceni psychiatrickych pacientl zabyva doposud ( Faulkner 2001,
2006) a je nejvyznamnéjsim predstavitelem anglicky piSicich autor(i o dané problematice. V roce
1913 bude hlavnim prednasejicim na IV.mezindrodnim seminari psychomotoriky 9.-11.4. 2013
na UJEP v Usti nad Labem a také na. Kongresu psychomotoriky poradaného v roce 2014 v Ceské
republice.

Téma cviCeni psychiatrickych pacientd vrdmci podplrné terapie se objevuje
i v psychiatrickych a psychologickych odbornych publikacich (Daley, 2002; Knapen, 2005,2010;
Sgrensen, 2007).

Michel Probst

Hlavnim predstavitelem psychomotorické terapie je Michel Probst, Vystudoval
Rehabilitation Sciences and Physiotherapy a v postgradualnim studiu ,Psychomotor therapy "
a“Relaxation Therapy” na K.U. Leuven (Belgie). Od roku 1979 pracuje a nasledné i vede oddéleni
psychomotorické terapie v univerzitnim centru Katolické Univerzity v Leuven (The University
Psychiatric Centre K.U.Leuven, campus Kortenberg). Je presidentem “The International Council
of Physiotherapy in Psychiatry and Mental Health.” Je élenem komise pro védu avyzkum
Evropského féra psychomotoriky (The European Forum of Psychomotricity). Publikoval fadu
¢lankl v oblasti psychomotorické terapie. Nejintenzivnéji se zabyva poruchami pfijmu potravy.

Pro znalost vyvoje psychomotorické terapie je dllezita Probstova prehledova studie z roku
2010 ,, Psychomotor therapy and psychiatry: What s in Name“ publikovana v Medicine Journal.
Vybrané Probstovy publikace jsou i v ¢eském prekladu (Hatlovd, 2010; Adamkova, 2011) .

Pretrvavajici problém v oblasti psychomotorické terapie vidime souhlasné s Probstem
V nedostatecné znalosti zdravotnik(l principd a metod psychomotorické terapie, které jsou
podporeny vysledky vyzkumnych praci. Tato neznalost vede k pouzivani Sirokého pole
alternativnich metod, které nejsou zaloZzeny na odborném ovérovani svého plsobeni.

V tabulce 1. uvadime prehled pohybovych terapii uzivanych v Evropé v [éCbé psychiatrickych
pacientl. Tyto prostfedky uZivané jako terapie jsou zaméreny na vlastni pohybovou aktivitu.
Cviceni je vedeno k uvédoméni sivlastniho téla a jeho funkci. U¢elem je zlepseni psychického
stavu. Tyto terapie se pohybuji na kontinuu s jednim koncem s odkazem na fyzickou cinnost
a rehabilitaci a druhy konec se odkazuje na psychoterapie (Holter, 1993).
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Tabulka 1. Psychomotorické terapie a obdobné obsahové souvisejici terapie v Evropskych zemich: (Probst et al., 2010)

Psychomotorické a obdobné terapie v anglicky mluvicich zemich:
Pesso psychomotor therapy;

Body and sensory awareness (Therapy);

Playtherapy;

Adventure therapy & Wilderness therapy & Outdoor therapy;
Body oriented therapy & Body centred therapy

Psychomotorické a obdobné terapie v némecky mluvicich zemich:
Bewegungpsychotherapie

Functionele Entspannungstherapie

Integratieve Bewegungstherapie

KonzentrativeBewegungstherapie

Képerpsychotherapie

Korperzentrierte psychotherapie

Sporttherapie

Mototherapie

Psychomotorické a obdobné terapie ve francouzsky mluvicich zemich:
Thérapie a médiation corporelle;
Somatothérapie;

Psychomotorické a obdobné terapie v dalSich evropskych zemich:
Psychomotorische therapie (The Netherlands & Belgium);

Basic body awareness therapy (Scandinavian countries);
Kineziotherapy (Czech Republic);

Haptonomie & haptotherapy (The Netherlands)

Obsahové souvisejici terapie Breathing therapies;

Relaxation therapies: Sofrology, Progressive Relaxation, Autogenous Training; Mindfullness; Yoga;
Massage therapy; Tai Chi and similar forms; Running therapy; Hydrotherapy; Hippotherapy;
Feldenkrais; Eutonie; Postural

Integration; Rolfing, ...

Nejrozvinutéjsi systém pracovniho zarazeni avzdélavani v psychomotorické terapii je ve
vlamské casti Belgie.

Od roku 1965 byly psychomotorické terapie systematicky integrovany do programi pro
psychiatrické pacienty v Nizozemsku, Némecku aBelgii. Ve VIdmské casti Belgie je
psychomotorickd terapie vnimdna jako podplrna terapie. Je integrovanou soucasti |éCby
psychiatrickych pacientll s rlznymi diagnézami, vsouladu s mezindrodné uznavanymi
standardnimi modely.

Slovo na zavér.
Clanky psychomotorické terapie jsou dnes publikovany v nejriiznéjSich casopisech
medicinskych, fyziologickych, neurofyziologickych, fyzioterapeutickych, psychologickych,
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sportovnich a dalSich. A ac se vSsech téchto oblasti psychomotoricka terapie tyka a pojmova
rozmanitost mlze prinést obohaceni, dllezité je i sjednoceni jejich myslenek.

Proto wvznikly monografické publikace iniciované c¢eskymi autory ve spolupraci
se zahrani¢nimi predstaviteli oboru, které se snaZi se predestfit teoretické i praktické zazemi
psychomotorické terapie. Jsou vydavany v ¢eském a anglickém jazyce aby byly dostupné nejen
Ceské ale iostatni odborné verejnosti (Adamkova Ségard 2010a, 2010b, 2011, Hatlova 2003a,
2003b, 2005, 2009, 2010, Kirchner 2011, Sucha 2012).

Siroka poznatkova zakladna je pro psychomotorickou terapii diileZita. Jedna se o oblast, kdy
je tézké jedincem pokryt vSechny souvisejici obory, obor |ékafstvi, psychologie, fyzioterapie,
télesné kultury, aplikovaného sportu a dalsi. Proto je zde velmi dileZitda komunikace, spoluprace
a otevienost novym poznatkim.
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Jakym zptsobem lze vyuzit imaginaci afloating Kk nacviku sportovni
dovednosti?

How can be imagination and floation use to practicing sports skill?

Veronika Kavkovd, Jitka Tausovd, Marek Mal(is

Abstrakt

Prispévek vychazi z teoretickych poznatkd z oblasti sportovni imaginace a techniky flotation
REST (floating). Tyto poznatky jsou vyuZity ve vyzkumné c¢dsti. Nastifiujeme v ni mozZnost, jak
vyuzit kombinaci téchto dvou technik v oblasti psychologie sportu, konkrétné k mentdlnimu
nacviku motorické dovednosti. Uvedend data jsou zatim predbéind, protoZe vyzkum stdle jesté
probiha. Testovali jsme vliv praktikovani imaginace v kombinaci s floatingem na zménu vykonu
v trestném hodu v basketbale. Vyzkumny vzorek tvofilo 60 univerzitnich studentl s malymi
basketbalovymi zkusenostmi. Ti byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina kontrolni (bez
intervence) a druhd experimentalni, kombinujici trénink imaginace s floatingem. Provedli jsme
pretest-postestové méreni ucinku kazdé intervence, kterd trvala 14 dnl. Bylo zjisténo
signifikantni zlepSeni vykonu jak u kontrolni tak u experimentdlni skupiny. Floatingova skupina
viak v porovnani s kontrolni doznala signifikantni zlepSeni v Cistych zasazich.

Klicova slova
imaginace, flotation REST, floating, sportovni vykon, relaxacni techniky

Abstract

Contribution is based on theoretical knowledge of sports imagination and flotation REST. The
data are used in the research section. Adumbrated in it the possibility to use a combination of
these two techniques in the field of sport psychology, specifically to mental training of motor
skill. These data are preliminary. We tested the influence of flotation together with imagery
training on the free throw in basketball. The subjects (n=60) are university students with little
experience with basketball. They were divided into two intervention groups. The first control
group (no intervention) and the second experimental group ( flotation REST combined with
imagery). We conducted pretest-posttest measurement to measure the impact of each
intervention which lasted 14 days. There was a significant performance improvement in both the
control and the experimental groups. However flotation group showed significant improvement
in clean hit in comparison with the control group.

Key Words
imagery, flotation REST, floating, sport performance, relaxation techniques
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Uvod

Technikou imaginace se vramci vyzkumu v oblasti psychologie sportu zabyva stale vice
vyzkumnik( (Gould, 2008; Morris et al., 2005; Singer et al., 2001; Slepicka et al., 2006, Weinberg
& Karageorghis, 2010). Podstatou této techniky je vytvareni co nejkvalitnéjsich a nejzivéjsich
predstav uspésného vykonani toho, co chceme na svém vykonu zlepsit (Weinberg, 2008). M{ze
jit napfiklad o konkrétni motorickou dovednost, specifickou herni strategii, vzrist sebevédomi,
motivace Ci redukce Uzkosti. Tato technika ma tedy ve sportu Siroké uplatnéni. Posledni dobou
se vramci zvySovani ucinku imaginace na sportovni vykon zacind pracovat s metodou flotacni
REST. Tato metoda tzv. floatingu je také vyuzivdna ve sportu predevsSim jako prostredek
k dosaZzeni relaxace. Kombinace téchto dvou technik je v psychologii sportu pomérné neobvykla
i kdyz, jak vyplyvd z vyzkumd neni nova. Existuje nékolik vyzkuma, ze kterych lze odvodit, Ze
floating mUZe podporovat a zkvalitiovat imaginaci, kterou ve sportu pouzivdame ke zlepseni
vykonu (Lee & Hewitt, 1987, McAleney et al., 1990; Suedfeld & Bruno, 1990; Wagaman et al.,
1991). V ramci pochopeni teoretického vychodiska téchto dvou konecptl, rozepisi imaginaci
a floating zvlast. Ve druhé ¢asti prace shrnu doposud publikované vyzkumy, které kombinuji tyto
dvé techniky za ucelem zlepSeni sportovniho vykonu.

Imaginace ve sportu

Pfi zbé&Zném posouzeni by se mohlo zdat, Ze imaginace a motoricka cinnost spolu
nesouviseji. Pokud si vSak uvédomime princip, na kterém imaginace funguje, neni prekvapivé, ze
se o imaginaci zacali zajimat jak sportovni psychologové tak samotni sportovci. Jedna se o tzv.
princip funkéni shody mezi predstavou pohybu a jejim vykonavanim, kdy se pfi pouhé predstavé
pohybu v mozku a ve svalech zapojuji stejné drahy jako pfi samotné realizaci pohybu (Singer et
al., 2001).

Pro to, aby byla imaginace pro sportovce pfinosna, je tfeba dodrzovat nékolik pravidel:

1.) Zivost pfedstav

Do sportovni imaginace by mélo byt zahrnuto co nejvice smysla. | kdyZ se o imaginaci mluvi
jako o ,vizualizaci“, jsou duleZité vSechny smysly - kinetické, sluchové, hmatové, cichové.
Kineticky smysl zahrnuje pocit pozice téla nebo pocit pohybu. Pokud uzivdme vice neZ jeden
smysl, pomaha to vytvofit Zivéjsi obrazy a tim i realistictéjsi zazitek. Kromé vyuziti smysla je také
dilezité se naucit k nasSim predstavovanym situacim zapojit rlzné emocionalni stavy nebo nalady.

2.) Kontrola predstav

Prakticky znamena schopnost do jaké miry umime manipulovat s nasimi predstavami. Jak
moc je mame pod kontrolou. To je duleZité pravé pti pohybovych pfedstavach, kdy musime umét
ovladat dany pohyb v predstavé.

3.) Redlnost predstav

DaleZitym principem ve sportovni imaginaci je princip reality. Ten je zaloZen natom, Ze
bychom si méli predstavovat pouze to, co je pro nas dostupné, co jsme schopni svymi silami
dokazat.
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4.) Pravidelnost opakovdni

Stejné jako fyzické procvicovani vyZzaduje jistou pravidelnost opakovani, plati to samé
i uimaginace. Ta by méla byt provadéna kazdy den po dobu cca 15 minut. Celkovy interval
imaginace se odviji od toho, co si predstavujeme. Napf. pro nacvik nové motorické dovednosti
plati interval nejméné dva tydny.
Ve sportu se imaginace vyuziva predevsim v téchto oblastech:

Uceni se a ndcvik dovednosti

Jednim z nejCastéjsich vyuziti imaginace je mentalni procvi¢ovani slouzici k uceni se a nacviku
urcité dovednosti. Nékdy je imaginace poZivana timto zplsobem oznacovana jako procvicovani
vimaginaci (imagery rehearsal). UZiti imaginace timto zplUsobem dovoluje sportovcim ucit
se a udrzovat technické dovednosti pro svuj sport (Moris et al., 2005; Singer et al., 2001).

Taktické a herni dovednosti

Hraci atrenéfi mohou pouzit imaginaci jako prostiedek k rozvoji nebo vytvareni novych
strategii, k ziskani nejlepsich vykonU svych nebo tymovych, nebo k rozvoji hernich planl pro boj
se specifickymi protivniky jesté predtim, nez pljdou do soutéZe. Vytvareni predstav toho, co
potfebujeme udélat a moznych alternativ mlze sportovcliim pomoci ucinit spravné rozhodnuti
v planovani jejich vykon( (Moris et al., 2005; Singer et al., 2001; Weinberg, 2008).

SoutéZ a vykon

Aby se citili pohodInéji aredukovali rozptyleni den pred soutézi, mohou sisportovci
predstavit zavodéni v misté konani. Pokud tady jiz pfedtim hrali, mohou pouZit svou pamét
ke znovuvytvoreni scény ve dnech nebo dokonce tydnech, které zbyvaji do zapasu. Mohli by
si predstavit vSechny aspekty svého vykonu a Uspésné provedeni svych technickych a taktickych
dovednosti. To vSe jim poml(ze Iépe se soutiedit na vykon bez rozptylovani (Moris et al., 2005;
Singer et al., 2001; Weinberg, 2008).

Psychologické dovednosti

Imaginace muZe také ovlivnit sportovciv psychicky stav. Mlze zvySit psychologické
dovednosti jako je koncentrace, sebevédomi, motivace a kontrola uUzkosti. Pfedstavy mohou
vytvorit pocity kompetence a Uuspéchu jako je provedeni dobrého vykonu nebo spravné vykonani
dovednosti Ci vzrast sportovcovi duavéry. Neni proto prekvapivé, Ze jsou techniky imaginace
doporucovany sportovnimi psychology jako intervencni procedury ke zlepseni rozlicnych
mentalnich dovednosti (Crust, 2005; Guillot & Collet, 2005; Moris et al., 2005).
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Zranéni a tézky trénink

ProtoZe je imaginace mentalni aktivita a neni spojena s fyzickym pohybem, mize byt jeji
pouzivani spojeno i se zranénim a tézkym tréninkem. Imaginace mlzZe byt vyuZita k usnadnéni
uzdraveni se zezranéni, obzvlasté mekkych tkani. Napftiklad pocity tepla atoku krve
ke zranénému mistu mohou urychlit proces uzdravovani. V pribéhu zranéni sportovci mohou
také pracovat nasvych motorickych a taktickych dovednostech alespori vimaginaci, aby
nevypadli z tréninku (Lyne et al., 2006).

REST

Clovék je vdne$ni dobé denné zahlcen spoustou podnét(l, vétsina lidi béiné rozdéluje
pozornost mezi nékolik aktivit najednou, kazdy den reSime r(zné tézkosti a starosti. Jsme
intenzivné vystaveni stresu, ktery je z dlouhodobé perspektivy zdravi Skodlivy. Z toho dlivodu
bylo vynalezena technika redukujici mnoZstvi pusobicich podnétd na ¢lovéka, kterd se nazyva
REST (Restricted Environmental stimulation Technique) (Lilly, 1956; Zubek, 1969).

Principem této techniky je co nejvétsi izolace ¢lovéka od okolnich podnétl (Suedfeld, 1974;
Zubek, 1956). Prakticky to znamené, Ze jedinec pobyvd v absoulitni tmé atichu (senzorickd
deprivace) po dobu nékolika hodin az dni (socialni deprivace) v zavislosti na druhu techniky REST.
Tato izolace mlzZe byt prospésnd at uZ z fyziologickych tak z psychologickych dlivodl (Forgays
a Belinson,1986; Suedfeld a Borrie, 1999).

Technika REST ma dvé zakladni podoby:

1. CHAMBER REST: clovék prebyva v malé mistnosti, kterda je zafizena velmi jednoduse.
K dispozici je postel, kieslo. Dotyény se nachazi v prostiedi snizené stimulace (tma a ticho).
Jidlo a piti jsou Clovéku poskytovany dle jeho potfeb. V mistnosti je rovnéz toaleta. Jedinec
zGstava v tomto prostoru zpravidla 24 h ¢i déle. V nasich podminkach je tato technika znama
pod oznaceni Terapie tmou Ci Dukelterapie (Kalwait, 2006).

2. FLOTATION REST: je realizovana plavanim v nadrzi svodou (floatingovy tank), kterd ma
télesnou teplotu, obsahuje urcitou koncentraci soli, coZ umoziiuje, aby ponoreny ¢lovék mohl
leZet bez obav nazadech abyt nadnasen (angl. float = nadndset, plout na povrchu).
Floatingovy tank je uzavreny, coZ vytvari prostredi totalniho zatemnéni aticha. Vtomto
prostoru setrva jedinec obvykle 45min (Lilly, 1956). V naSich podminkach je tato technika
oznacovana jako floating.

V soucasnosti se Casto (napt. v lazenstvi Ci ve sportu) pracuje s variantou fotation. V ramci
sportu muizZe byt vyuzit z nékolika ddvod(, které jsou rozepsany v tabulce.
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Pouziti flotation REST u sportovcu:

Télesna oblast ZlepSuje cirkulaci krve
Zlepsuje funkci pohybového aparatu
Odstranuje Unavu
Urychluju Ié€bu po zlomeninach a vymknutich
Redukuje bolest

Urychluje odplaveni kyseliny mlécné ze svalli
Ocistuje cely organismus

Dusevni oblast Zmiriuje deprese
Pomaha pfi tzkostech
Navozuje relaxaci
Podporuje tvorbu endorfin(
Synchronizuje obé mozkové hemisféry
Zvysuje ucinnost imaginace

Pi‘ehled stéZejnich vyzkumii kombinujicich floating se sportovni imaginaci

Na zacatek bych si dovolila poznamenat, Ze sportovni imaginaci v tomto textu nazyvam tu
imaginaci, ktera je vyuzivana ve sluzbach zlepseni sportovniho vykonu ¢i k nacviku elementarni
sportovni dovednosi. Kombinace relaxacnich technik a nacviku imaginace ve sportu je soucasti
tzv. multimodalnich metod (napf. nacvik vizuomotorického chovani, které kombinuje imaginaci,
relaxaci a aktualni vykon; in Suedfeld & Bruno, 1990; Suinn, 1980). Kombinace téchto technik
se pouzivd proto, Ze jak imaginace, tak relaxace je usnadnéna docasnym snizenim okolni
stimulace (napt. REST technikou).

Za jeden z prvnich vyzkumd kombinujici imaginaci s floatingem lez povaZovat americky
vyzkum z 80. let minulého stoleti, provedeny Leem a Hewitem (Lee & Hewitt, 1987). Studie
zkoumala vliv flotation REST v kombinaci s imaginaci na soutézni vykon v gymnastice béhem
statni kvalifikace a fyzické symptomy (sportovni zranéni, zdravi obecné). Vysledny ¢lanek pak
nese nazev:

Using visual imagery in a flotation tank to improve gymnastic performance and reduce physical
symptoms

Porbandy tvofily gymnastky, které byly rozdéleny na zacatecnice nebo pokrocilé v soutéznim
vykonu a s nizSim nebo vyssim osobnostnim rysem uzkostnosti.
Gymnastky byly rozdéleny do 3 podminek:

1. Simaginaci praktikovanou na Zinénce
2. Simaginaci praktikovanou ve flotation REST
3. Kontrolni (bez imaginace a flotation REST)

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 95



Vysledkem ukazaly, Zze vykon byl vyssi afyzické symptomy nizsi u gymnastek, které
praktikovaly imaginaci ve floatingovém tanku. Skupina s pouhou imaginaci nebyla lepsi nez
skupina kontrolni. Co se tyCe vyssi Uzkostnosti, ta byla spojovana jak s vyssim vykonovym skoére
tak s vyssim skore fyzickych symptomd.

Za dalsi zajimavy vyzkum lze povaZovat vyzkum Suedfelda, ktery je zaroven prikopnikem
a vedouci postavou v oblasti védeckého zkoumani floatingu a Bruna (Suedfeld & Bruno, 1990).

Tato studie pracovala s univerzitnimi studenty dobrovolniky ke zjisténi jejich basketbalové dovednosti
(stielba na kog). Clanek nese nazev:

Flotation REST and Imagery in the Improvement of Athletic Performance

Byli zde zarazeni studenti, ktefi hrali basketbal bud' prileZitostné nebo vibec. Vzorek tvofilo
celkem 20 muzi a 10 Zen. Vyzkum probihal po dobu 3dn(:

1. den: vlastni vypovédi o dovednosti a vykonovy pretest

2. den: provadéni imaginace béhem vyzkumnych podminek

3. den: vykonovy posttest

Pretest i posttest zacal péti cvicnymi hody poté nasledovalo 20 platnych hod( kdy po 10.
nasledovala kratka prestavka.

Nacvik imaginace probihal ve 3 vyzkumnych podminkach a obsahoval hodinovy poslech
nahrdvky fizené imaginace tykajici se basketbalového hodu a poté nacvik bez nahravky.
Vyzkumny vzorek tvofily 3 skupiny ve 3 podminkach.

1. Flotation REST (floating)
2. Alpha chair (relaxace)
3. Kontrolni (sezeni v mistnosti v kiesle)

Vysledky zlepsSeni v posttestu byly: +37%, +13%, a- 11 % pro jednotlivé skupiny. Skupiny
se liSily v Urovni basketbalovych dovednosti. Ackoliv nejvétsi uroven byla u 2. skupiny (alpha
chair), neukazal se signifikantni rozdil.

Vyzkum, ktery se zaméril na vykon v tenise, nese nazev:

Effects of flotation restricted environmental stimulation on intercollegiate tennis performance

Studie zkoumala vliv flotation REST simaginaci na soutéini vykon univerzitni tenistd
(McAleney, Barabasz, A., Barabasz, M., 1990).
Vyzkumny vzorek tvofilo 20 tenistd (10 muz( a 10 Zen). Sportovni vykon (prvni podani) byl
zjistovan v meziuniverzitni soutézi zplsobem pre-posttestového méfeni. Vysledky v posttestu
ukazaly, Ze tenisté, ktfi podstoupili flotation REST v kombinaci s imaginaci podavali signifikantné
lepSi vykon neZ skupina pouze simaginaci. ZjiSténi naznacuji, Zze flotation REST lze vyuzit pro
zvySeni vykonu u sportovctd s dobre nau¢enou motorickou dovednosti.

A jako posledni jesté uvedu jeden zrelativné novéjsich vyzkumu, ktery se zabyva zlepsSeni
presnosti v motorické dovednosti:
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Enhancing Perceptual-Motor Accuracy Through Flotation REST
Tato studie kombinovala flotation REST simaginacnim tréninkem a relaxaci ke zlepSeni
presnosti hodu Sipkami u zacatecniku, stfredné pokrocilych a expertnich hraca (Suedfeld, Collier,
Bruce & Hartnett, 1993).
Vyzkumny vzorek tvofilo 40 univerzitnich studentl (32 muzl a 8 Zen), kteri hrali Sipky
nejméné dvakrat v pribéhu predchoziho roku. Pretest i posttest zacal deseti cvicnymi hody poté
nasledovalo 20 platnych hodd.
Vzorek byl rozdélen do 4 skupin ve 4 podminkach.

1. Imaginace samotnd (poslech 13 minutové nahravky na zlepseni hodu, nacvik bez poslechu)
2. Flotation REST samotnd

3. Kombinace REST a imaginace (poslech nahrdvky v pribéhu floatingu)

4. Kontrolni (sezeni v mistnosti v kiesle)

Bylo zjisténo, Zze REST samotna a REST kombinovana simaginaci ¢i relaxaci ma podobné
ucinky na zvyseni vykonu. Zména se pohybovalo okolo +12% v test-retestovém méreni. Samotna
imaginace v test-retestovém méreni nevykazala zadné zmeény. Vysledky ukazuji, Ze v oblasti
percepcné motorické koordinace REST neni pouhym potenciatorem dalSich technik (imaginace,
relaxace), ale je uZite€nou a ucinnou intervenci sama o sobé.

Vybrané studie jsou pouhym zlomkem, jak Ize s imaginaci a floatingem spole¢né pracovat.
Zamérné jsem vybrala ty nejzajimavéjsi, s pomérné jednoduchym designem, ktery nam pomuze
lépe se v nastavenych podminkach experiment orientovat. VétsSina studii provedenych na toto
téma by potfebovala byt potvrzena nasledujicimy vyzkumy. Pfesto naznacuji jisté moznosti, kam
Ize s “pohou” imaginaci v ramci psychologie sportu postoupit dal.

Zavér

V ramci zvySovani vykonnosti je v posledni dobé kladen stale vétsi diraz na psychologické
techniky. Jednou z téchto technik je iimaginace. Ta ma v ramci sportu velky potencial vyuziti.
JelikozZ je to technika docela nenaro¢nd na své provedeni, lze ji zefektivnit tim, Ze k ni pfidame
dalsi techniku s podobnym ucinkem. Technika flotation REST se ukazala jako vhodna kombinace.
JelikoZ flotation REST zvySuje sportovni vykon sama o sobé (neni soucasti tohoto textu), bylo
mozné predpokladat, Ze obé dvé techniky dohromady navzajem zesili sv(j vliv na zvyseni
vykonnosti. V popsanych vyzkumech je to zfejmé. Jak mliZeme vidét z datace téchto vyzkumi,
byla kombinace flotation REST aimaginace zkoumana prevdiné v 90. letech. Za posledni
desetileti jsem nenalezla Zadny nové provedeny vyzkum, ale jen revizi jiZz provedenych. Tézko fici
¢im to mUze byt. Bud jsem dostate¢né neprozkoumala veskeré databdze nebo se to v zahranici
povazuje za natolik prokazany jev, Ze jej neni tfeba ddle zkoumat. Tak jak tak, povazujeme za
dilezité provést podobny vyzkum na ceské populace.
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Vyuziti autogenniho tréninku v praxi

The use of autogenic training in practice

Lenka Kovarovd, Eva Radovd, Karel Kovar

Abstrakt

Psychologicka priprava je nezbytnym ndstrojem v Cinnosti trenéra. Praxe v této problematice
vSak zaostava za vyucovanou teorii. Autogenni trénink predstavuje jednu z relaxacnich technik,
kterd umoznuje ovlivnéni psychickych stavi organismu.

Cilem prace bylo vytvofit multimedidlni ucebni pomucku autogenniho tréninku, kterd
spolecné s pisemnym ucebnim textem pfinese sportovclim a trenériim praktickou pom(cku pro
zdokonaleni své trenérské Cinnosti a zlepSeni sportovnich vykonld pomoci této psychorelaxacni
metody.
zvukovych nahravek autogenniho tréninku (kratkou aplnou), dale verze dle zaméreni
(aktivizacni, relaxacni) a verze pro rlzné druhy sportl (individudlni, kolektivni). Vysledkem je
multimedialni ucebnice, kterou je moZno nalézt nainternetovych strankach UK FTVS:
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/index.html.

Klicova slova
relaxace, predzavodni stav, regulace, multimedialni ucebnice

Abstract

Psychological preparation is an essential tool in coaches’ activities. Practice in this area is
lagging for teaching theory. Autogenic training is one of the relaxation techniques, that allows
influence psychological states of the organism.

The aim was to create a multimedia teaching tool autogenic training, which, together with
a written lecture notes for athletes and coaches to bring practical aid to improve their coaching
and improving athletic performance using this method.

To ensure the widest possible use of multimedia textbooks, we have created several
versions of audio recordings autogenic training (short and full), as well as versions of
specialization (activation, relaxation), and versions for different kinds of sports (individual and
collective). The result is a multimedia textbook, which can be found on the website of UK FTVS:
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/index.html.

Key Words
relaxation, pre-race condition, control, multimedia textbooks
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Uvod do problému

Dlouhodobé prehledy sportovnich vysledkll ukazuji, Ze rozdily ve vykonnosti vrcholovych
sportovcl se v sportovnich odvétvich a disciplinach stale zmensuji. Pri detailnéjsim pohledu
na faktory ovliviujici sportovni vykon azejména pak naukazatele télesné pripravenosti
nejlepsich zavodnikd je obtizné identifikovat odliSnosti. To s sebou pfinasi jednak velké kouzlo?,
ale ijisty druh nebezpecdi. Vrcholovy sport se tim jiz davno vymanil ze sféry hry a pro samotné
sportovce ale itrenéry acelé realizacni tymy nabyva vyznamu odpovédné avainé prace.
Vymizelo kouzlo spontannosti, hravosti a humoru (Hosek, 2004).

Verejnost si 74dd od sportovcd stale kvalitnéjsi vykony. Clovék jako biologickd bytost ma viak
své limity auZz pomnoho desitek let zlstavd ve své podstaté fylogeneticky nezménény.
Pomineme-li zneuzivani zakdzanych podpurnych prostredk(, které neoddiskutovatelné poskozuji
zdravi sportovcl, pak mozZnosti jak zlepsit sportovni vykon moc neni. | znalost problematiky
sportovniho tréninku a jeho plsobeni na organizmus sportovce a moderni technologie pfi vyrobé
sportovniho vybaveni jiZz rozhodné nejsou Zadnou novinkou ve svété Spickového, vrcholového
pojeti sportu.

Velky prostor se nyni otevira védni discipling, ktera do sportu zaCina nekompromisné
vstupovat, atou je psychologie, resp. psychologie sportu. S dynamickym rozvojem psychiatrie
a psychologie v poslednich nékolika desetiletich se otvirda nova oblast zlepSovani sportovniho
vykonu. Metody a techniky pouZivané u psychicky nemocnych pacientll se s velkym Uspéchem
zaCinaji pouzivat iu sportovcld jak kregulaci predstartovnich stav(i, tak klepSimu zvladnuti
tréninkového procesu a tim ke zlepSeni celkové vykonnosti sportovce.

Jde o relativné novy védni obor ve sportu, kdy uplatnéni teoretickych poznatk( do praxe je
stale jesté v pocatcich, ale jehoZ vyznam si stale vice trenérl i sportovcl uvédomuje. Pritomnost
psychologl nebo psychiatrl v realizacnich tymech sejiz vtéchto letech zacind stavat
samoziejmosti vSech Uspésnych reprezentacnich tymU a to zejména v zahranici.

Psychologicka pfiprava je nezbytnym nastrojem v Cinnosti trenéra a uclitele. Praxe v této
problematice vSak zaostdva za vyucCovanou teorii. Autogenni trénink predstavuje jednu
z relaxacnich technik, ktera umoznuje ovlivnéni psychickych stavd organismu. Studijni opory
vztahujici se k tomuto aktualnimu tématu vsak v soucasnosti chybéji. Na ¢eském trhu bylo zatim
uverejnéno pouze nékolik publikaci s touto tématikou (napf. Vojacek, 1988; Hasto, 2004; Svojtka
& col. 2008). Kombinace textu se zvukovou nahrdvkou zatim neni samostatné rfeSena a vyuZiti
autogenniho tréninku ve sportu se stava problematicté;si.

Autogenni trénink je, alespon v Evropé, nejrozsifenéjsi tréninkovou metodou zaloZzenou
na relaxaci. Stejné jako ostatni relaxacni metody vychazi z poznatkd o vzajemné souvislosti mezi
tremi faktory: psychickou tenzi, funkénim stavem vegetativni nervové soustavy a napétim
svalstva. JelikoZ tonus kosterniho svalstva Ize vali ménit, je zde ddna moZnost vyuZiti zdmérné
svalové relaxace k dosazeni psychického uvolnéni a ovlivnéni organovych funkci Fizenych
vegetativni nervovou soustavou. Relaxovany stav pfi omezeni zevnich podnétl s pohrouzenim
se do duSevniho klidu je zaroven vhodny pro autosugestivni ovlivnéni, jehoz ucinky pfi ¢astém
opakovani presahuji a umocnuji dosah prosté relaxace. Metodu autogenniho tréninku vypracoval
berlinsky neurolog a psychiatr J. H. Schultz (1887-1970), ktery vedle analytickych pfistup(
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zdUrazrioval vyznam tzv. aktivné klinickych metod: hypndzy, sugesce, relaxace a tréninku
(Kratochvil, 2002).

Jadrem nizsiho stupné je 6 postupné nacvicovanych ukol(, pfi nichz dosahujeme uvolnéni
v rlznych castech aorganech téla ve spojeni s koncentraci na prislusné subjektivni pocity.
Predpokladem je zvladnuti celkové svalové relaxace. Cviceni postupuji v tomto sledu:

1. Cviceni tihy

2. Cviceni tepla

3. Regulace srdecni ¢innosti
4. Koncentrace na dech

5. Regulace bfisnich organa

6. Koncentrace na oblast hlavy a cela

Konci se vidy odvolanim relaxace za pouziti energicky vyslovenych formulek ,,paze napnout,
zhluboka dychat, otevrit oCi“. Pouze pred spanim je mozno nechat relaxaci plynule prejit ve
spanek.

Cviceni se provadi trikrat denné, a to 3-5min. Pfi nacviku se jako priimérna doba zvladnuti
jednoho cviceni uvadi 14 dni, na zvladnuti celého zakladniho autogenniho tréninku je potfeba tfi
mésicl. Po nacviku standardniho autogenniho tréninku molZeme pfistoupit ke konkrétnim
problémim zadvodnika. Ten sive stavu pohrouZeni do sebe predstavuje Zadouci zasady jako
skuteCnost a autosugestivné si je vstépuje v individualné vytvorenych formulkach (,formelhafte
Vorsatzbildung” podle Schultze). Lze rozliSovat fyziologicky zamérené formulky aintencni
formulky.

e Fyziologicky zamérené formulky: sméruji k posileni Gucink( navozovanych jiz standardnim
cvi¢enim, pricemz jsou specificky zaméreny na funkci orgdnd, v nichZz zavodnik pocituje
potize (pf. dycham klidné a pravidelné, nohy jsou lehké).

e Invencni formulky: jsou orientovany na zménu dusevnich funkci, postoji nebo chovani.
Mohou byt neutralizujici, zaméfujici nebo posilujici.

Formulka ma byt kratkd, jasna a pokud mozno kladna (Kratochvil, 2002).

Zarazeni autogenniho tréninku do pfipravy sportovce predpoklada bud vysokou
edukovanost azkuSenosti s relaxacnimi metodami zavodnika nebo vyZaduji asistenci
vyskoleného pracovnika.

Cil

Cilem bylo vytvofit multimedialni ué¢ebni pomlcku autogenniho tréninku, kterd spolecné
s pldnovanym pisemnym ucebnim textem pfinese sportovciim a trenérim praktickou pomucku
pro zdokonaleni své trenérské cinnosti azlepSeni sportovnich vykonl pomoci této
nékolik verzi zvukovych nahravek autogenniho tréninku (kratkou a plnou), dale verze dle
zaméreni (aktivizacni, relaxacni) a verze pro rlizné druhy sportl (individualni, kolektivni).

Metodika

Realizace projektu probihala v Sesti etapach:
1. Pfiprava a shromazdovani informaci a materiall tykajicich se dané problematiky.
2. Vypracovani navrha textl pro jednotlivé verze autogenni tréninku.
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3. Nahravani textd do zvukové podoby (hlas, hudba).
4. Zpracovani zvukovych nahravek.
5. Prevedeni textovych a zvukovych material( do designu multimedialni ucebnice.
6. Umisténi kompletni ucebnice vinternetovém prostiedi na webovych strankach UK FTVS
k volnému stazZeni.

Hlas vSéem nahrdvkam propujcil herec Divadla J. K. Tyla v Plzni Pavel Pavlovsky. VSechny
zvukové i hudebni nahravky byly pofizeny v nahravacim studiu Ceského rozhlasu Plzeri. Projekt
vznikl za podpory Fondu rozvoje vysokych skol ¢. 437/2011.

Vysledky
Vysledkem projektu je multimedialni ucebnice autogenniho tréninku pro sportovce, kterou
je mozno nalézt na internetovych strankach fakulty (FTVS UK):
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/index.html. V rdmci uéebnice se dozvi ¢tendt, co je
to autogenni trénink, jednotlivé kroky autogenniho tréninku a podminky pro jeho ndacvik. Dale

ucelenou didaktiku AT ainformace o problémech, se kterymi se miZzeme v ramci ndcviku setkat.
Ke stazeni jsou k dispozici jednak postupné kroky v nacviku AT (nacvik uvolnéni, pocitu tihy,
pocitu tepla, koncentrace na dech, koncentrace na srde¢ni ¢innost, pocitu tepla v bfise a chladu
na Cele), dale celd izkracena verze AT, modifikace pro kolektivni a individualni sporty a ucebni
text ve formatu PDF. K dispozici jsou kromé informaci o autorech iseznam literatury, kterd
se problematikou AT v Ceské republice zabyva. S multimedialni uéebnici je moino pracovat
na internetu, dale jsme zvolili formu CD, kterd je pfistupna ve studovné a Ustfedni télovychovné
knihovné UK FTVS.
Ucebnice je Sifena zdarma.

Diskuze a Zavéry

Kombinovana dokumentace textu azvukové nahravky (hlas, hudba), které je soucasti
multimedialni ucebnice, s sebou nese potencidl viceurovhového sdéleni. Diky takovéto studijni
opore by si sportovci méli rychleji a efektivné osvojit tuto metody relaxacni techniky a nasledné ji
zaradit do sportovni pfipravy.

Pomlcka ma Siroké vyuZiti; mulzZe slouZit jak sportovcim v oblasti vrcholového
a vykonnostniho sportu tak trenérdm ve sportovnich klubech a Sportovnich center mladeze.
Forma autogenniho tréninku, kterou Vam zde nabizime, je mirnou modifikaci klasického
autogenniho tréninku dr. Schultze z 30. let minulého stoleti. Autor pouZzival jasné, kratké, stale
se opakujici formulky, napf. ,Prava ruka je tézka, prava ruka je tézka”, atd., ale soucasné
zkusenosti ukazaly, Ze je Ucinngjsi a pro cviciciho vétSinou i prijatelnéjsi, pracovat s pomocnymi
predstavami napr: ,Celé télo je tézké, jako by byl pod Vami dlouhy magnet, ktery Vas pfitahuje
k zemi“, apod.

Klasicky autogenni trénink zacCina zamérenim na tihu. Prfedpoklada se, ze je jiz cvicici
uvolnén. Ale pravé uvolnéni muze clovéku, Zijicimu v soucasné civilizaci, stresu, délat potize.
Proto je vhodné zaméfit se v ivodu na nacvik relaxace a prozit si rozdil mezi napétim celého téla
a uvolnénim.

Dr. Schultz zarazoval koncentraci na srdecni ¢innost pfed koncentraci na dech. Opacné
poradi je ale snazsi, proto i nyni doporucovanéjsi.
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Nacvik, ktery standardné probihal pod vedenim terapeuta, napf. psychologa po jednotlivych
krocich, sméfoval k tomu, aby byl klient schopen cvicit AT sam, bez vedeni. Tato metoda se ale
v poslednich desetiletich stala natolik oblibenou a rozsitenou, Ze se z praktickych davodu
pouzivaji nahravky na nejrdznéjsich nosicich. Idealni by ovSsem bylo, kdybyste tuto nahravku
pouzivali jen jako instruktdz pro osvojeni dovednosti, ktera supluje terapeuta, a po jejim
ovladnuti se pokusili pokracovat ve cviéeni autogenniho tréninku sami. Pak by se jednalo
o skutecny autogenni trénink v pravém vyznamu toho pojmu, pfi cviCeni byste byli nezavisli,
autonomni.
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Analyza vybranych osobnostnych charakteristik pretekarov VSC Dukla
Banska Bystrica v modernom pitboji

Analysis of the personal characteristics of modern pentathletes in VSC Dukla Banska
Bystrica

Lucia Krsrigkovad

Abstrakt

Cieflom tohto prispevku bolo analyzovat vybrané osobnostné charakteristiky modernych
patbojarov VSC Dukly Banskd Bystrica. Teoretické udaje sme ziskal $tudiom literarnych
pramenov, ktoré su uvedené v zozname bibliografickych odkazov. Ostatné udaje sme ziskali
pozorovanim a testovanim. Vysledky boli podrobené analyze a su zobrazené v grafoch. Spoznanie
vybranych osobnostnych charakteristik vtomto prispevku moze napomoct trénerom pri praci
s modernymi patbojarmi.

Klicova slova
moderny patboj, osobnost Sportovca, Sportova priprava.

Abstract

Our goal is analyze personal characteristics of modern pentathletes. We get theoretical
information from studying literal sources, which are attached in list of bibliographical terms.
Other informations are gained from observation and testing. Results were analyzed and they are
pictured in graphs. There are some recommendations for trainers of modern pentathlon for
better cooperation with pentathletes.

Key Words
modern pentathlon, personality of the athlete, sport preparation.
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Uvod

Moderny patboj patri k Sportom s dlhodobou tradiciou. ZaloZil ho barén Pierre de
Coubertin s Umyslom zachovat myslienku antického patboja t.j. vychovy vsestranného
Sportovca a harmonického rozvoja osobnosti. Na rozdiel od antického patboja, vybral pre
neho moderné discipliny : strelbu, Serm, plavanie, jazdu na koni, beh anazval ho modernym
patbojom.

Tento $port sa po prvykrat predstavil v programe novovekych olympijskych hier v Stokholme
v roku 1912 a od tohto roku nechybal ani na jednych olympijskych hrach. Pre svoju naroc¢nost bol
povodne armadnym $portom a pravo $tartovat mali vyluéne len vy3si dostojnici. Casom sa viak
predstavili vtomto Sporte pod olympijskymi kruhmi aj Zeny, konkrétne v roku 2000 na olympiade
v Sydney.

Sama som reprezentantkou Slovenska v modernom péatboji a myslim siZe poznanie
osobnostnych charakteristik modernych patbojarov méze napomaoct trénerom pri praci s nimi.

Teoretické vychodiska

Moderny piatboj

Moderny patboj je jednym z tradicnych olympijskych Sportov, podobne vsak ako mnohé
Sporty aj on sa prispdsoboval poZiadavkam doby a menil svoje pravidla. Nikdy vsak nezmenil pat
disciplin, z ktorych sa od svojho vzniku sklada. V stéasnosti patbojarska sutaz zacina Sermom.
Sermuje sa kordom systémom kazdy s kazdym na jeden zasah. Casovy limit na zasiahnutie supera
na fubovolnu Cast tela je jedna minuta. Pretekar ziska 1000 bodov ak dosiahne 70% vitazstiev vo
vsetkych zapasoch. Bodova hodnota za jedno vitazstvo je dana tabulkou aje zavislda od poctu
Zapasov.

Druhou disciplinou je pladvanie na 200 metrov volnym spésobom. Casom 2:30 (2 min. 30 sek.)
ziskava pretekar (aj pretekarka) 1000 bodov. V neddvnej minulosti eSte vroku 2008 ziskavali
pretekarky 1000 bodov za ¢as 2:40, ale kedZe takto v sUc€asnosti uz Ziadna vrcholova pretekarka
nepldva, tak posunuli hranicu 1000 bodov na 2:30, rovnako ako maju muzi. Kazda jedna sekunda
je 12 bodov. Vysledny cas sa zaokruhluje na 1/3 sekundy.

Tretou disciplinou v poradi je jazda na koni. Kazdy pretekar absolvuje parkdr z 12 prekazkami
a 15 skokmi (niektoré prekazky su dvojskok, pripadne trojskok). Maximalna vyska prekazok je 120
cm a dizka parkiru 350 — 450 metrov. Na zozndmenie sa s koriom (opracovanie) maju pretekari
20 minuat. Ako zaklad dostévaju patbojari 1200 bodov. Od tejto hodnoty sa odpoditavaju chyby
na parkure (napr. zhodenie prekazky, odmietnutie poslusnosti, prekrocenie ¢asového limitu, pad,
preskocenie prekazky mimo poradia atd.), (Novotny, 1997).

Poslednou disciplinou moderného patboja je kombinovana disciplina behu a strelby. Prvy
pretekar po troch disciplinach vybieha v ¢ase 0:00 a dalsi pretekari si pustani na trat s ¢asovou
stratou zodpovedajucou ich bodovej strate na doposial veduceho pretekdra. Strelnica je
vzdialena 40 metrov od Startovacieho Uzemia. Pretekar na nej absolvuje strelbu na 5 sklopnych
teréov, po ktorych zostreleni moze opustit strelnicu. Casovy limit na zostrelenie tercov je 70 sek.
po ktorom je pretekar pustany na trat aj ked nezostreli vSetky terée. Nasleduje beh na jeden
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kilometer po ktorom pretekar absolvuje druhu strefbu. Takymto spdsobom patbojar absolvuje 3
strelby na sklopné terce a odbehne 3 krat 1 kilometer (UIPM, 2012).

Osobnost $portovca

Termin osobnost bol prevzaty zlatinského terminu persona — osoba, sktorého sa
v stredovekej latin¢ine vyvinul personalitas. POvodne znamenal masku kt. pouzivali anticki herci.
Maska mala Specificky vyraz kt. poukazoval aj na povahu daného ¢loveka (Zuskova a kol. 2010).
Osobnostné odlisnosti Sportovca od beZnej populdcie su vyssia emocna stabilita, extraverzia,
agresivita, sebavedomie, psychicka odolnost, vodcovské schopnosti, asertivita a nizsi
neurocitizmus (Cox 1994).

Kazdy Sport ako Specificky druh Cinnosti si vyZaduje do istej miery aj vhodny typ Sportovca
z hladiska ndrokov na psychiku, ktoré jednotlivé cinnosti vyZaduju. V oblasti Sportu ide
o psychoSportogram. Je to vypocet psychickych predpokladov potrebnych pre Gspesnu realizaciu
jednotlivych Sportov. Ide o organizacne, ¢asovo a technicky naro¢nu pracu, ktora vyzaduje
systematické a opakované diagnostikovanie hlavne vrcholovych Sportovcov (Slepicka, Hatlova,
Hosek, 2009).

Zvladanie monotdnnosti je v niektorych individudlnych Sportoch problémom udrzania
poZadovanej motivacie. Tréningovy stereotyp hlavne vo vytrvalostnych Sportoch vyzaduje
zvysené ndroky na volové spravanie a s tym suvisiacu motivaciu (Slepicka, Hatlova, HoSek; 2009).
Podla H. J. Eysenecka osobnost pozostava s dispozicii, ktoré tvoria ¢rty. Tie v uritom zoskupeni
tvoria syndrém ¢rt alebo typ. Na Urovni typu rozlisSuje Styri Siroké dimenzie, a to:

e Neurocitizmus (neurolabilita a neurostabilita)
e |ntroverzia — extroverzia

e Inteligencia

e Psychoticizmus

Labilita podla Eysenecka znamena fahko vyvolatelné asilne prebiehajuce emdcie, ktoré
ezodpovedaju sile podnetov. SU nevyvazené, ¢o sa prejavuje rozladenostou, mrzutostou,
precitlivelostou, Uzkostou a nepokojom, v krajnom pripade neurotickostou. Osoba lahko reaguje
na rozne podnety, ale tazsie sa upokojuje po vzrusujucich zazitkoch, je silne emotivna. Stabilita sa
prejavuje primeranym emocnymi reakciami aich vyrovnanostou Introverzia je typicka
uzavretostou, zdrZanlivostou a urcitou rigiditou. Introverti su stiahnuti do seba a nemiluju
spolo¢nost. Davaju prednost svojim zalubam pre stykom sludmi, si plachi, vaini, ponoreni
do svojich fantazii, nedévercivi, usporiadani, spolahlivi. Medzi charakteristiky Eyseneck zaraduje
senzitivitu, introspektivnost, vazinost. VzruSenie rus$i vykon. Lahko vzrusivy, ale zdrzanlivy,
inhibovany, uprednostnuje zamestnanie v ktorom pracuje sam. Introvert je senzitivnejsi k bolesti.
Extroverzia sa prejavuje druznostou, spolocenskostou, potrebou socidlnych stykov. Extroverti su
neradi sami, miluju vzruSenie, podliehaju mienke svojho okolia, na ktorom su zavisli. Su aktivni,
nenuteni, pohodini, nie vidy spolahlivi, bezstarostni, so sklonom k agresivite. Hlavné
charakteristiky extroverzie sU huZevnatost, impulzia, tendencia byt spolocensky, tuzba
po novom, vzruSenie posiliuje vykon, preferencia povolani, ktoré predpokladaju kontakt
s druhymi lud'mi, tolerancia k bolesti.

Eyseneck skimal aj vztah medzi introverziou a extroverziou, neuroticizmom a fyziologickym
nabudenim. Dalej u ludi rozlidil vlastnost neuroticizmu, pre ktoru je prizna¢na vysokd reaktivita
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autondmneho nervového systému, prejavujuca sa v celkovej labilite osobnosti, intenzivnym
prezivanim emdcii, pomalou dynamikou neurofyzickych procesov. (Slepicka, Hatlova, Hosek,
20009).

Formulacia ciel'a a ilohy
Ciel

Cieflom tohto prispevku bolo analyzovat vybrané osobnostné charakteristiky modernych
patbojarov VSC Dukly Banska Bystrica.

Ulohy

1. Vspolupraci s psycholégom Miroslavom Bradom aplykovat psychologické metodiky
na zistenie osobnostnych charakteristik u modernych patbojarov.

2. Vspolupraci s psycholégom Miroslavom Brsdom vykonat analyzu psychologickych metodik
na zistenie osobnostnych charakteristik u modernych patbojarov.

Metodika

Nas vyskum bude zamerany na zistenie osobnostnych charakteristik a vlastnosti osobnosti
sledovanych modernych péatbojarov juniorskej a seniorskej kategdrie sciefom zlepsenia
spolupdce trénerov s nimi. Pomocou osobnostného dotazniku SPIDO (Miksik, 1992), zistime
vybrané osobnostné charakteristiky a vlastnosti osobnosti modernych patbojarov.

Osobnostny dotaznik SPIDO (Miksik, 1992)

PouZiva sa na zistovanie kvalit osobnosti, ktoré su potrebné na zvladnutie naro¢nych uloh
a situdcii v Sporte. SPIDO obsahuje 200 vyrokov na ktoré ucastnici testu zaznacia v zaznamovom
harku bud odpoved ANO alebo odpoved' NIE.

Komplexna Struktura psychickej variabilnosti osobnosti je diagnostikovana v nasledovnych
Skalach:

Zakladné komponenty struktury psychickej variabilnosti:

e KO = kognitivna variabilnost
tykajuca sa kognitivnych funkcii, postihovania a spracovdvania komplexu situac¢nych
premennych.
Vysoka variabilnost (sytenie) je priznacnd tendenciou ku zmene, priklonom k vysokej
kvantite, dynamike a premenlivosti intenzivnych vonkajsich podnetov pri ich komplexnom
postihovani a zpracovavani (¢im vsak nie je urcena kvalita tohto spracovavania, intelektova
kapacita); invariabilnost je priznacna trendom kinterakcidm s prostredim stabilnejSim,
kognitivne chudobnejSim, resp. "nizkou priechodnostou" kognitivnej kapacity pri
dynamickom postihovani a spracovavani situacnych premennych.

e EM = emocionalna variabilnost
tykajuca sa prezivania interakcii s prostredim a situacnych zmien. Posudzujeme tu dynamiku
emocii a jej dosledky v oblasti kognitivnej a konativnej (hlavne ¢o do vztahu emocionéalneho
a racionalneho v interakcii subjektu s prostredim, s podmienkami a okolnostami Zivota
a ¢innosti.).
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Na plus pdle vystupuje vysokda emociondlna vzrusivost, sklon preZivat situaéné napatie,
tenzie i eufdrie (emocionalny typ interakcii).
Na minus pdle potom emocionalna stabilita, znizena emotivita az emocionalna chudobnost);
e RE =regulacnad variabilnost
tykajuca sa regulujucich ¢i usmernujucich funkcii konativnej modality, kvality autoregulacie,
cielovej orientaciei a ovladania aktivit.
Vysoka variabilnost je priznacnd nizkym sebaovladanim, malym zvazovanim mozZnych
dosledkov spustanych interakénych aktivit, resp. znizenymi autoreguldciami situacne
ucelového spravania; invariabilnost je priz nacna sustavnym vradovanim budidceho mozného
efektu do rozhodovacich procesov, do ¢innosti a systémov spravania (tzv. anticipacna
reguldcia jednania a spravania).
e AD = adjustacna variabilnost
tykajuca sa tendencie jedinca vpravovat sa do novych podmienok a okolnosti Zivota
a ¢innosti.
Vysoka variabilnost je priznacna tendenciou odpovedatt ako na inertnost, tak i na dynamiku
poésobenia situacnych premennych prispésobovacimi aktivitami (bud Ucelnym vpravenim sa,
¢i na principoch poddajnosti).
Opacny pdl (inertnost, invariabilitu) je moiné oznacit za adjustacni rigiditu: jedinec
prejavuje tendenciu zotrvavat na vlastnych postupoch, ¢innostiach, schémach spravania (tzn.
Tendencia neprispdsobovat seba, ale sebe).

Bazdlnejsie skaly celkovej variability:

e OV = celkova hladina psychickej (vnutornej) vzrusivosti, spontaneity, vnutornej culosti,
dynamizmu, nabudzovania
prejavujuca sa behaviordlne ako tendencia kdynamickym interakcidm spojenymi
s intenzivnym psychickym nabudzovanim, resp. ako vysoka situacnd vzrusivost (v zmysle
"arousal") na plus péle.

e MH - motoricka (resp. vonkajsia) hybnost a jej regulovanie.
Pri vysokych hodnotach sa prejavuje vo vyhladavani zmien pri mensich regula¢nych
zabrandch a vysokej emocionalnej a adjustacnej rigidite.
Pri minus hodnotdch sa prejavuje tendencia vyhladavat (situacny a akény) klfud pri vysokej
emocionalnej vzrusivosti, regulovanosti a prisposobivosti.
Skélovanie niektorych "prierezovych" rysov, do ktorych se premieta integrovany efekt
vybranych dvojic zdkladnych komponentov psychickej variabilnosti v podobe Specifickych
psychickych vlastnosti. Vzhladom na to, Ze su sytené inymi, tuto integrovanost postihujucimi
polozkami, sluzia su¢asne ako mnohonasobné kritérium vierohodnosti vypovedi.

e KR = kognitivno regulaéna variabilnost
ktord mozno behaviordlne spojit s priznacnou protikladnosttou riskantného a opatrnickeho
spravania.
Pre plus pdl je priznacna vysoka exploracia, zaluba v dynamizme, rozruchu a zmene spojena
s nizkou anticipaciou a cielovou zameranostoui, resp, s nedostatocnymi regulaciami,
"zabranami" (€o je zakladom rizikového sprdavania).
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Na minus pdle vystupuje kognitivna rigidita s mnozstvom regulativnych zabran, ¢o je
zakladom tzv. "opatrnickeho" Stylu interakcie s prostredim .

e ER =emocionalno regulacna variabilnost
ktord mozno celkovo charakterizovat ako impulzilvnost spravania.
Na plus podle ide o neriadené, emociondlno impulzivne (nepokojné, neurotické az cholerické)
spravanie.
Na minus pdle ide o spravanie anticipované, determinované jednak resistenciou, jednak
sebaovladanim.

e KA = kognitivno adjustacna variabilnost,
vztahujucu sa ku konvenénym versus ambicidznym schémam interakcie s prostredim.
Vysoké skore sa odrdza ve zvySenom sebacite, sebapresadzovani, pocitom vlastnej
dolezitosti, vysokej ctiZiadosti, aSpiracie a osobnej prestize ,ako urcujucich aspektov
vpravovania sa do Zivotnych podmienok a situdcii.
Nizke skore naopak sved¢i o hodnotach opacnych, zhrnutelnych do tendencie ku
konvencnosti, k nendpadnosti.

e EA =emocionalno adjusta¢na variabilnost,
ktord se tyka otazok "situac¢ného vcitenia sa".
Na plus podle vystupuje v smere situacného optimizmu, elanu, dobrej pohody, sebadbvery
a spokojnosti. Na minus pdle ukazuje na situacnu precitlivelost, znizen( sebadéveru, Zivotny
pesimizmus, resp. znizend vnutornld integrovanost suréitou "trudnomyselnostou"
a depresiami.

e RA =regula¢no adjustacna variabilnost,
ktord moZe byt ponimana ako urcity ukazovatel protikladnosti motivovaného
a frustrovanéha spravania.
Na plus pdéle moZno hovorit o cielavedomom, motivovanom, aktivnom vpravovani sa
do redlnych zivotnych situdcii, ozadsadovom ajasne difecencovanom (resp.rozhodnom)
postupe k regulovaniu interakénych aktivit.
Na minus pdle zistujeme impulzivnejsie, situacne frustrovanejsie schémy interakcii majlce za
nasledok nekonstituované, nestale Ci situacne poddajné, vnutorne malo regulované schémy
"prisposobovacieho" spravania.

Doplinkové skaly k vseobecnejsim charakteristikam dynamizmu:

e FM = povaha pristupu k interakciam so situacnymi premennymi emociogénnej povahy.
Na plus pdle ide o pristup charakteristicky tendenciou riesit situaciu (pristup "maskulinnej"
povahy).
Na minus pdle ide o pristup zazitkovej povahy, so znizenou motorickou odozvou (resp.
"feminnej" povahy).

e US =38kala "usadlosti", resp. bezstarostnosti.
Pri vysokom skére v mladsich vekovych kategériach je mozné hovorit o vysokom opatrnictve,
konzervatizme, rezervovanosti, starostlivosti a pod.
Nizké skére ve vysSich vekovych kategoridach sved¢i pre tzv. "zamrznutd pubertu”
(bezstarostnost, fanfarénstvo, bohémstvo, neviazanost).
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e EX=inventar extrémnych odpovedi,

ktory sluzi (obdobne ako uskal psychickej odolnosti) bud ako "lZi-skore", alebo ako

ukazovatel extrémity osobnosti (v zavislosti na rozbore relacii ziskaného skére ku Skalam

ostatnym).

Tieto doplriujuce Skaly postihuju tri podstatné skupiny rozdielov medzi zakladnymi skupinami
populdcii: ¢o do vztahu vysetrovaného subjektu k zakladnyrn trendom interakcii jeho pohlavia
s realitou (FM), ¢o do jeho vztahu k vekovej kohorte (US), a ¢o do zhody s celkovou tendenciu
vypovedi (EX) (Miksik 1992).

Charakteristika suboru:

Experimentalny subor tvoria $tyria pretekari v modernom péatboji zo $portového klubu VSC
Dukla Banska Bystrica. Moderni patbojari si vo veku od 17 do 23 rokov. Maju medzindrodné
skusenosti z ddlezitych medzinarodnych podujati. Ziadny z €lenov experimentdlneho suboru
neuviedol, Zeby niekedy prijal akukolvek formdlnu konzultaciu od Sportového psycholdga. Vsetci
sledovani pretekari v modernom pétboji VSC Dukla Banska Bystrica pisomne sthlasili, Ze budu ich
vysledky testu SPIDO (Miksik, 1992) pouzité v tomto prispevku.

Vysledky testu SPIDO (Miksik, 1992)

F. L.

18
16
14 -

12 -
10 +
| I I I E
KO EM RG AD ov NH KR ER KA EA FM

O N B O

Obrazok 1.: Vysledky testu SPIDO (Miksik, 1992) u F.L.

F.L. ma zvySenu hodnotu zaluby v bohatosti kognitivnych podnetov, ¢o v jeho pripade pbsobi
rusivo ¢o sa tyka koncentracie na vykon. Je emociondlne stabilny. Na zaklade tohto testovania
sme zistili uneho mald anticipaciu, dobru prispésobivost, priemerni hodnotu situacnej
vzruSivosti airregulovanej vonkajSej reaktivity. Md mierne zvySenu hodnotu dobrodruznosti
spojenej s riskantnym spravanim. Je emociondlne rezistentny, ma ambiciézne spravanie, je
optimisticky a déveruje si a ma tendenciu skor prezivat nez riesit Zivotné situacie.
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Obrazok 2.: Vysledky testu SPIDO (Miksik, 1992) u T.D.

T.D. ma podla testu SPIDO (Miksik, 1992) primeranu hodnotu kognitivnej kapacity pre
zachytenie a spracovanie podnetov z prostredia, je emociondlne stabilny, ma cielavedomé
regulované spravanie, je prispdsobivy, dobre sa adaptuje, mda vysSiu situac¢nd vzrusivost,
vyhladdva vzrusenie, vyhladava rad inenzivne zmeny, je obozretny, ma dobré sebaovladanie, je
ambicidzny a ctiZiadostivy, optimisticky, ma rieSiaci maskulinny pristup k Zivotnym situaciam.

P. H.

20
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KO EM RG AD ov NH KR ER KA EA FM

Obrazok 3.: Vysledky testu SPIDO u P.H.

O N B O
|

P.H. ma podla testu SPIDO (Miksik, 1992), podobne ako T.D. primeranu hodnotu kognitivnej
kapacity pre zachytenie aspracovanie podnetov z prostredia, je emocionalne stabilny, mj
cielavedomé spravanie, ma tendenciu k maladaptivnemu sprdvaniu, no nie vSak vo zvySenej
miere, je psychicky vyrovnany, podobne ako F.L. vyhladdva rad riziko, je emociondlne
rezistentny, je ambicidzny a ctiZiadostivy, optimisticky a doveruje sia mad rieSiaci maskulinny
pristup k Zivotnym situaciam.
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Obrazok 4.: Vysledky testu SPIDO u M.M.

M.M. ma podla testu SPIDO (Miksik, 1992) nizsiu kognitivnu kapacitu a podnety z prostredia
ho aZ tak neovplyviuju pri sustredeni sa. Je emocionalne stabilny, prisposobivy, spontanny, rad
vyhladdva intenzivne zmeny, je zvedavy a dobrodruzny, ma dobré sebaovladanie, podobne ako
T.D. aP.H. aF.L je ctiziadostivy, no ma mierne znizenu sebadoveru. Z hladiska pristupu
k Zivotnym situdciam je to rovnako ako u T.D. a P.H. racionalny, rieSiaci maskulinny pristup.

Zaver

Z vysledkov zatazového testu SPIDO (Miksik, 1992) ktory vykonal Sportovy psycholdg
na modernych patbojaroch experimentalneho siboru, mézme skonstatovat Ze bude treba s nimi
popracovat natom, aby sa u nich zniZilo preZivanie napatia, ktoré nepriaznivo ovplyviiuje ich
vykony na sutaziach. Kognitivne podnety a zvySené vnimanie vonkajSieho prostredia taktiez moze
posobit rusivo z hladiska sustredenia sa na vykon u F.L, P.H, a T.D. Takisto by sa mala pésobenim
psycholdga odstranit aj nizsia sebadévera u M.M. V praci trénerov s tymito patbojarmi pozitivnu
Ulohu zohréava ich ciefavedomost, emociondlna vyrovnanost, optimizmus a adaptacia na zataz
a vzniknuté situacie v priebehu sutaze.
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Psychomotorika jako soucast télesné vychovy na zakladni Skole

Psychomotricity as a part of PE on basic school

Tereza Loukovd, Marie Blahutkovad

Abstrakt

V nasi studii zjistujeme, zdali zapojeni prvkd psychomotoriky do vyuky télesné vychovy
na zakladni Skole mliZe pozitivné ovlivnit pozornost déti a s tim spojené dalsi aspekty, napt. vztah
k pohybové aktivité, vyjadfovani emoci, zaclenéni do kolektivu. Cilem prace je ovéfit pomoci
intervencnich programd, které obsahuji psychomotorické aktivity, zmény v koncentraci a rozsahu
pozornosti u déti mladsiho skolniho véku. Pro zjistovani Urovné pozornosti jsme poufZili Test
pozornosti d2 aCiselny ctverec. Pracovali jsme s experimentalni a kontrolni skupinou,
dohromady byly tvofeny 76 détmi ve véku mezi 9 a 10 lety. Z naSich vysledkd vyplyva, zZe
zlepseni v koncentraci pozornosti bylo u obou skupin srovnatelné, rozsah pozornosti se zlepsil
pouze u experimentalni skupiny.

Klicova slova
psychomotorika, pozornost, koncentrace, prozitek

Abstract

In our study we try to find out, if psychomotor activities during PE classes on basic school can
have a positive influence on attention of younger-school aged children. The aim of our study is to
verify by intervention programs, which include psychomotor activities, changes in concentration
and range of attention of younger-school aged children. As main methods we used Test of
attention d2 and Numeral square test. We worked with experimental and control group, which
included 76 children in the age from 9 to 10 years. From our results follow, that improving in
concentration of attention was in both groups the same, range of attention was better only in
experimental group.

Key Words
psychomotricity, attention, concentration, experience
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Uvod

Vstup do Skoly predstavuje pro dité obrovskou zménu. Méni se celd fada jeho dosavadnich
navykl, zvySuji se ndroky najeho chovani, najeho vykony. Dosavadni pfirozend détska hra
se méni v zavod, kdo bude prvni, kdo bude lepsi nez ten druhy. Dlraz je kladen predevsim
na intelektualni vykony, pfirozeny pohyb je odsouvan na vedlejsi kolej, prestoze dité samo si ceni
vykonUl spiSe v oblasti pohybové. Béhem prvnich let ve skole se ukazuje, jak je dité schopno
si s novymi ndroky poradit a obstat ve skupiné svych vrstevnik(. Pribyva déti s rGznymi problémy
a poruchami. Jednim z nejcastéjsSich jsou problémy s udrienim pozornosti. Od nich se odrazi
rdzné dalsi problémy, které se mohou projevovat v rliznych oblastech — socidlni vztahy, vztah
sam k sobé, pracovitost, hyperaktivita, nekazen, poruchy chovani, apod. Snazime se najit rizné
moznosti, jak détem pobyt ve Skole zpfijemnit, tak aby to vychazelo z jejich pfirozenych potreb.
Psychomotorika coby forma pohybové aktivity, jejimzZ cilem je prozitek z pohybu, se ukazala byt
vhodnym nejen vychovnym prostfedkem. V nasi praci zjisStujeme, zdali zapojeni prvkl
psychomotoriky do vyuky télesné vychovy mize pozitivné ovlivnit pozornost déti. Cilem prace je
ovérfit pomoci intervencnich programu, které obsahuji psychomotorické aktivity, zmény
v koncentraci a rozsahu pozornosti déti mladsiho skolniho véku.

Design vyzkumu

Jednad se o pedagogicky experiment, respektive kvaziexperiment. Pracovali jsme se 4 ¢tvrtymi
tfidami ze dvou zakladnich $kol v Usti nad Labem. Celkovy poclet déti ¢inil 76 ve véku 9 a7 10 let.
Experimentalni skupinu tvofilo 41 déti (17 chlapcl a 24 dévcat), prGmérny vék cinil 9,43 let.
Kontrolni skupinu tvofilo 35 déti (17 chlapcu a 18 dévcat), primérny vék Cinil 9,62 let.

Pro ucely vyzkumu jsme vytvorili specielni intervencni program, ktery absolvovala pouze
experimentalni skupina. Pred zapocetim intervenéniho programu jsme v zari 2011 provedli
u obou skupin vstupni diagnostiku a po skonceni intervencniho programu v ¢ervu 2012 jsme
provedli uobou skupin vystupni diagnostiku. Intervencni program probihal tedy od druhé
poloviny zafi 2011 do konce kvétna 2012, obsahoval 30 lekci. Kazda lekce trvala 45 minut
a probihala jednou tydné. Stala se soucasti bézné vyuky télesné vychovy na zakladni skole.

Hypotézy
H1: Zména v koncentraci pozornosti bude uzakl mladsiho Skolniho véku po provedeni
intervencniho programu v experimentalni skupiné vétsi nez v kontrolni skupiné.

H2: Zména v rozsahu pozornosti bude u zakd mladsiho Skolniho véku po provedeni intervenéniho
programu v experimentalni skupiné vétsi nez v kontrolni skupiné.

Ukoly prace
1. Ovérit pomoci Testu pozornosti d2, zdali specidlné sestaveny intervencni program ovliviiuje
uroven koncentrace pozornosti u déti mladsiho skolniho véku.
2. Ovéfit pomoci testu Ciselny Etverec, zdali specidlné sestaveny intervenéni program ovliviiuje
uroven rozsahu pozornosti u déti mladsiho Skolniho véku.
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Metody

e Intervencni program, ktery se skladal z psychomotorickych cvi¢eni zamérenych na rozvoj
pozornosti, vnimani sebe sama, spolupraci, komunikaci, vyjadifovdni emoci, apod.
Vychazeli jsme predevsim z publikaci Blahutkova (2007), Blahutkovd a kol. (2005),
Adamirova (2006), Dvorakova (1995), Krej¢i (2003), Kopfivova (2002), Hermova (1994),
Szabovd  (1999). Cilem nebyl vykon ale proZitek zpohybu, zapojeni
se do psychomotorickych ¢innosti, rozvoj osobnosti po vSech strankach. Vyuzivali jsme
rdzného netradi¢niho nacini (napf. jogurtové kelimky, vicka od PET lahvi, tyce, krouzky,
noviny, tenisaky, |étajici talife, nafukovaci balénky, PET lahve, padak, apod.).

e Test pozornosti d2 (Brickenkamp & Zillmer, 2000) — pomoci néj jsme zjistovali Uroven
koncentrace pozornosti. Pracovali jsme se skory celkovy vykon a vykon soustfedéni.

e Ciselny ¢&tverec (Jirdsek, 1975) — pomoci tohoto testu jsme zjistovali rozsah pozornosti.
Pracovali jsme se skérem primérny cas.

Vysledky
Nejprve uvadime vysledky ve skéru celkovy vykon v Testu pozornosti d2 uobou skupin
Vv pretestu a posttestu.

Tabulka 1 Vysledky v celkovém vykonu v Testu pozornosti d2

CV /skupiny | CV1(HS) | CV1(PE) | CV2(HS) | CV2(PE) | CVgx | SO CVgs (HS)
(HS)
Exp 267,68 57.0 325,75 81.0 58,07 32,54
Kon 260,91 56.0 308,00 78.0 47,09 29,86

Vysledky v celkovém vykonu
350

300
250

200 =CV1

mCV2

150

100
50

Primeérny celkovy vykon (HS)

Exp

Skupiny

Obr. 1 Vysledky méreni v celkovém vykonu u obou skupin
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Vysvétlivky:

CV — celkovy vykon v Testu pozornosti d2

CV1 (HS) — prlmérny celkovy vykon v pretestu (1.testovani) vyjadieny v hrubém skéru

CV1 (PE) - primérny celkovy vykon v pretestu vyjadieny v percentilech

CV2 (HS) — prlimérny celkovy vykon v posttestu (2.testovani) vyjadreny v hrubém skéru

CV2 (PE) - priimérny celkovy vykon v posttestu vyjadieny v percentilech

CV 4its (HS) — primérny rozdil mezi pretestem a posttestem v celkovém vykonu vyjadieny v hrubém skéru
SO CV 4t (HS) — smérodatna odchylka v rozdilu CV vyjadirena v hrubém skéru

Exp — experimentdlni skupina

Kon — kontrolni skupina

Jak je vidét vySe (viz Tabulka 1 a Obrdzek 1) prlmérny celkovy vykon se pfi 1. méreni rovnal
u experimentalni skupiny 268, odpovidal percentilu 57. Vzhledem k normé se jedna o primérny
vykon. V kontrolni skupiné se CV1 rovnal 261, coZ odpovida percentilu 56. Opét se tedy jedna
o prameérny vykon vzhledem k normé. Pfi 2. méreni se primérny celkovy vykon experimentalni
skupiny zvysil 0 21,7 %, ¢imz se zvysila i primérna hodnota percentilu (81). V kontrolni skupiné
se prmérny vykon zvysil o 18 %, hodnota HS se zvysila na 308, coz odpovida percentilu 78. Je
patrné, Ze obé skupiny se v 2. méreni zlepsily.

Dale uvadime vysledky ve skéru vykon soustiedéni Testu pozornosti d2.

Tabulka 2 Vysledky ve vykonu soustfedéni Testu pozornosti d2

VS /skupiny | VS1(HS) | VS1(PE) | VS2(HS) | VS2 (PE) | VSgx | SO VSus (HS)
(HS)
Exp 105,73 <75.0 129,51 | <90.0 23,78 13,53
Kon 96,83 <50.0 123,69 | <90.0 26,86 10,73
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Vysledky ve vykonu soustiedéni
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Obr. 2 Vysledky méfeni ve vykonu soustiedéni

Vysvétlivky:

VS — vykon soustfedéni v Testu pozornosti d2

VS1(HS) — primérny vykon soustfedéni v pretestu (1.testovani) vyjadreny v hrubém skéru

VS1 (PE) - primérny vykon soustiedéni v pretestu vyjadieny v percentilech

VS2 (HS) — prdmérny vykon soustfedéni v posttestu (2.testovani) vyjadreny v hrubém skéru

VS2 (PE) - primérny vykon soustfedéni v posttestu vyjadieny v percentilech

VS isr (HS) — primérny rozdil mezi pretestem a posttestem ve vykonu soustfedéni vyjadreny v hrubém skéru
SO VS s (HS) — smérodatna odchylka v rozdilu VS vyjadiena v hrubém skéru

Exp — experimentalni skupina

Kon — kontrolni skupina

Zvyse uvedenych dat (viz Tabulka 2 a Obrazek 2) je patrné, Ze pfi 1. méfeni dosahla
experimentalni skupina vysledku ve vykonu soustfedéni 106 (HS), coZz odpovida percentilovému
pasmu 50.0 — 75.0, jednd setedy olehce nadpriimérny vykon. Kontrolni skupina dosdahla
pramérného vykonu soustiedéni pti 1. méreni 97 (HS), coz spada jiz do percentilového pasma
25.0 — 50.0 (lehce podprimérny vykon). Pfi 2. méreni se experimentalni skupina zlepsila 0 22,2
%. Cimz se primérny vykon posunul do percentilového pasma 75.0 — 90.0. Kontrolni skupina
se zlepSila 0 27,7 %, ¢imi se také hodnota posunula do percentilového pasma 75.0 — 90.0. Je
patrné, Ze obé skupiny se ve vykonu soustiredéni zlepsily.

Testovani hypotéz

Hypotézu H1 jsme si rozdélili na dvé dil¢i hypotézy, nejprve testujeme hypotézu H1(a) a nasledné
hypotézu H1(b).
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H1 (a): Zména v koncentraci pozornosti ve skéru celkovy vykon bude u Zakd mladsiho Skolniho
véku po provedeni intervenéniho programu v experimentdlni skupiné vétsi nez v kontrolni
skupiné.

Pro testovani hypotézy H1(a) jsme pouZili 2-vybérovy t-test pri shodé rozptyld.

p-hodnota = 0,0685 Hladina vyznamnosti: 5 % (a = 0,05)

Zvyse uvedeného vyplyvd, Ze nelze zamitnout nulovou hypotézu, tudiz nelze prokazat
alternativni hypotézu H1(a). Na 5% hladiné vyznamnosti jsme mezi 1. a 2. méfenim ve skoéru
celkovy vykon neshledali mezi experimentalni a kontrolni skupinou rozdil.

H1 (b): Zména v koncentraci pozornosti ve skéru vykon soustfedéni bude u Zakd mladsiho
Skolniho véku po provedeni intervencniho programu v experimentalni skupiné vétsi nei
v kontrolni skupiné.

Pro testovani hypotézy H1(b) jsme pouZili 2 vybérovy t-test pfi shodé rozptylQ.

p-hodnota = 0,1424 Hladina vyznamnosti: 5 % (a = 0,05)

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze na 5% hladiné vyznamnosti nelze zamitnout nulovou hypotézu,
tudiz se nepodafilo prokazat alternativni hypotézu H1 (b). Rozdil ve zméné vykonu soustiedéni

neni mezi skupinami statisticky vyznamny.

Dale uvadime vysledky ve skéru priimérny ¢as v testu Ciselny ¢tverec.

Tabulka 3 Vysledky primérného ¢asu v testu Ciselny ¢tverec

(sten) (sten)
Exp 46,62 6 37,79 7 8,84 7,22
Kon 39,38 7 35,97 7 3,41 5,23
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Priimérny cas v 1. a 2. méfeni
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Obrazek 3 Vysledky méFeni v primérném ¢ase u obou skupin

Vysvétlivky:

M —¢as v testu Ciselny &tverec

M1(HS) — prdmérny cas vSech respondentll v pretestu (1.testovani) vyjadieny v hrubém skéru (sekundéch)
M1 (sten) — primérny Cas respondentl v pretestu vyjadieny ve stenech

M2 (HS) — prlimérny ¢as vSech respondentl v posttestu (2.testovani) vyjadreny v hrubém skéru (sekundach)
M2 (sten) — primérny Cas respondentl v posttestu vyjadreny ve stenech

M i (HS) — priimérny rozdil mezi pretestem a posttestem v M (HS)

SO Mt (HS) — smérodatna odchylka v rozdilu M

Z dat (viz Obrazek Obrazek 3 a Tabulka 3) je zfejmé, Ze pfi 1. méreni dosahla experimentalni
skupina prlimérného casu 47s, coZ odpovida stenu 6. V kontrolni skupiné byl vysledek lepsi, pfi 1.
méreni Cinil prdmérny ¢as 39s, coz odpovida stenu 7. Pfi 2. méreni doslo k vyraznému zlepseni
u experimentalni skupiny 0 19 %, ¢imz se vysledny priimérny c¢as skupiny posunul do stenu 7.
U kontrolni skupiny Cinilo zlepseni pouze 9,7 %, hodnota stenu zUstala stejna (7).

Testovani hypotézy H2

H2: Zména vrozsahu pozornosti bude uzaki mladsiho skolniho véku po provedeni
intervencniho programu v experimentalni skupiné vétsi nez v kontrolni skupiné.

Pro testovani hypotézy H2 jsme poufZili 2 vybérovy t-test pfi shodé rozptyla.
p-hodnota = 0,0002 Hladina vyznamnosti: 5 % (a = 0,05)
Z vyse uvedeného vyplyva, Ze zamitame nulovou hypotézu, tudiz miZeme prokazat alternativni

hypotézu H2. Podafilo se nam prokazat statisticky vyznamny rozdil ve stfedni hodnoté rozdilu
Casl. Zména v rozsahu pozornosti je vétsi u experimentalni skupiny.
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Interpretace vysledkt

Z uvedenych vysledkd vyplyva, Ze u obou skupin (jak v experimentalni tak i kontrolni) doslo
k zlepSeni jak v koncentraci, tak v rozsahu pozornosti mezi 1. a 2. mérenim. Na zakladé testovani
se viak nepotvrdila hypotéza H1, nebot se nam na 5% hladiné vyznamnosti nepodaftilo prokazat
obé dil¢i hypotézy H1(a) a H1 (b). MUZeme vsak konstatovat, Ze na zakladé zjisténych dat se zde
objevuje tendence k vétsi zméné (vétSimu zlepSeni) u experimentalni skupiny, ato ve skéru
celkovy vykon (CV). Na 10% hladiné vyznamnosti bychom zde jiz pozorovali statisticky vyznamny
rozdil. To znamend, Ze v experimentalni skupiné muiZeme konstatovat tendenci k vétSimu
zlepseni ve skoéru celkovy vykon oproti kontrolni skupiné.

Na zacatku méreni experimentalni skupina vykazovala horsi primérny ¢as neZz kontrolni
skupina. Po aplikaci interven¢niho programu vsak byly vysledky srovnatelné. Podafilo se nam
prokazat statisticky vyznamnou zménu v ¢ase v experimentalni skupiné oproti skupiné kontrolni.
Na zakladé testovani se potvrdila hypotéza H2.

Zavéry pro teorii
Psychomotorické intervencni programy maji pozitivni vliv na zlepSeni rozsahu pozornosti
u déti mladsiho Skolniho véku.

Pro splnéni cile prace jsme si stanovili hypotézy.
H1: Zména v koncentraci pozornosti bude uZiki mladsiho sSkolniho véku po provedeni
intervencniho programu v experimentalni skupiné vétsi nez v kontrolni skupiné.

Na zakladé ziskanych dat mulZeme pozorovat tendenci kvétSimu zlepsSeni v koncentraci
pozornosti u experimentalni skupiny, ale v naSem vyzkumu se statisticky neprokazala. H1 tedy
zamitdme.

H2: Zména vrozsahu pozornosti bude uZakt mladsiho skolniho véku po provedeni intervenéniho
programu v experimentalni skupiné vétsi nez v kontrolni skupiné.

Na zakladé ziskanych dat pfijimame tuto hypotézu. V experimentalni skupiné doslo po aplikaci
intervencniho programu k vétsimu zlepseni v rozsahu pozornosti nez u skupiny kontrolni.

Zavéry pro praxi

e Na zacatku psychomotorickych intervencnich program(, prestoZe se jedna o spontanni
prozitkovou pohybovou aktivitu, je nutné dat détem jasné mantinely, ve kterych
se mohou pohybovat.

e Pro béznou skolni praxi je vhodné zarazovat psychomotorické aktivity do hodin Tv, ovSem
pouze do ¢asti vyucovaci hodiny.

e Psychomotorické aktivity maji pozitivni vliv na schopnost vyjadreni pocitli, emoci u déti
mladsiho skolniho véku.

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 123



e Obsah psychomotorickych aktivit provadénych v béiné tridé je nutné pfrizpUsobit jak
détem sproblémy sTv, tak vykonnostné orientovanym détem. Je vhodné zaradit
i vykonové orientované prvky, aby se u téchto déti zvySila motivace.

e Psychomotorické aktivity maji pozitivni vliv narozliSovani udéti mezi vykonové
a nevykonové orientovanou aktivitou.

e Netradi¢ni nacini pozitivné ovliviiuje motivaci a zajem o pohybové aktivity u déti mladsiho
Skolniho véku.

Obecné mlzZeme fici, Ze v hodinach psychomotoriky je dulezité:

e Minimalné jednou v pribéhu hodiny nechat déti vyjadrit své pocity, nazory na jednotlivé
psychomotorické aktivity.

e Mit na zavérec¢né zhodnoceni hodiny a reflexi dostatek ¢asu.

e Pfivykladu pravidel her se vzdy ujistit, zdali vSichni rozumi zadani.

e Vnimat projevy jednotlivych déti.

e Hned nazadatku urcit jasné hranice, ve kterych se déti mohou pohybovat. V pfipadé
nedodrzovani danych hranic najit vhodny zpUsob, jak Zaky potrestat.

e Pracovat sdétmi mladSiho Skolniho véku na drovni jejich véku, nepodcenovat je
a nesnizovat jejich moznosti chapani.

e Ke kazdé aktivité nalézt vhodnou motivaci.
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Podil hodnotovych orientaci na aktualnim vykonu v biatlonu

The share of value orientations on the current performance in biathlon

Jan Mach, Marie Blahutkovd, Jan Ondrdcek

Abstrakt

V nasem pfispévku se zabyvame vyzkumem hodnotovych orientaci u reprezentacnich
biatlonistd ceského narodniho druzstva muzi. Ktomuto Ucelu jsme pouzZili standardizovany
dotaznik SPARO (Miksik 2004). Vybrané hodnoty komponent z dotazniku SPARO jsme porovnali
s hodnotami bézné populace. Zjistili jsme u nékterych komponent statisticky vyznamné rozdily
oproti bézné populaci. Pfekvapilo nas, Ze tito vrcholovi sportovci nedosahuji vétsi miry aspirace
(AS). Z vysledkd dale vyplyva, Ze testované osoby podléhaji vice psychickym tlakim vnéjsich
vlivli (UR, LS) a hlife se s nimi vyrovnavaiji. Tyto vysledky u skupiny testovanych osob nemlzeme
vSak zobecnit pro vrcholové biatlonisty vzhledem k relativné malé skupiné testovanych osob.
Proto je zapotfebi ke kazdé TO vzdy pristupovat individudlné.

Klicova slova
biatlon, psychologické metody, SPARO, hodnotové orientace

Abstract

We evaluated value orientations in Czech men’s national biathlon team. The standardized
SPARO questionnaire (Miksik 2004) was used for the evaluation. Selected figures from the SPARO
guestionnaire components were then compared with figures of general public. Significant
differences from the general public were revealed in certain figures. Surprisingly, the athletes
do not show a higher aspiration level (AL), and the results also indicate that the tested group are
liable to outside pressures (UR, LS) and cope with them worse than general public. The outcomes
of the comparison of the whole tested group and general public are not very relevant due to
asmall number of participants (sample). Every tested person thus needs to be treated
individually.

Key Words
biathlon, psychological methods, SPARO, value orientations
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Uvod

Biatlon je dynamicky se rozvijejici sport, ktery klade velky daraz na fyzickou a psychickou
odolnost sportovce. Sklada se ze svych dvou hlavnich ¢asti. Tou prvni ¢asti je zakladni lokomocni
pohyb - tedy béh na lyzich, kde se uplatiuji predevsim vytrvalostni schopnosti sportovce a dale je
to v pravidelnych intervalech se stfidajici stifelba (vleZe a ve stoje). Stfelba je naro¢na predevsim
na udrZeni koncentrace a maximalniho psychického vypéti zavodnika.

Podle fady autorll miZe jeden neulspésny zasah pfi urcité konstelaci znamenat propad ve
vysledkové listiné o 10 az 15 mist a kazdy dalsi nezasazeny terc¢ vylouci biatlonistu z boje o prvni
mista v celkovém poradi (Ondracek, Paugschova, 2010). Zazitek neuspéchu pak sebou nese dalsi
negativni proZitky, které maji negativni vliv na vykon sportovce (Blahutkova, Pacholik,2008).

V dnedni dobé, kdy je spole¢nost ve vétsi mife hodnotové Ci vykonové orientovana nez dfive,
by méla byt psychologickda pfiprava nedilnou soucasti tréninku sportovce, jelikoZz je na néj
neustale zvysovan tlak, jak ze strany trenér(, fanouskd, tak i sponzorll. Zavisi tedy hlavné na jeho
predpokladech a mife odolnosti, jak se s danou situaci dokaze vyporadat a jak se stane psychicky
odolnéjsim vici radé vnéjsich vliva.

Podle Nakonecného (2009, s. 418) je ,svét clovéka predevsim svétem hodnot a hodnotovd
orientace ¢lovéka, kterd vyjadruje jeho vyznamné Zivotni cile, muZe u mnoha jedinci presahovat
prioritu biologickych hodnot (zdravi, poZitek) a jeji osou mohou byt hodnoty kulturni ¢i duchovni”.
V nasem pripadé jsou to predevsim hodnoty sportovniho uUspéchu, kdy pro tento uUspéch je
mnohdy sportovec schopen obétovat skoro vse, véetné svého zdravi.

Metodika vyzkumu

Tento vyzkum byl realizovan vramci projektu ,Koncentrace pozornosti jako jeden
z predpoklad( uspésnosti strelby v biatlonu”, program ,Podpora grantovych pfileZitosti
specifického vyzkumu na Masarykové univerzité” (2011).

Vyzkumny soubor tvofilo jedenact biatlonistd reprezentacniho druzstva muzd (TO1 az TO11).
K ziskani komplexni charakteristiky sportovce jsme pouzili nékolik psychologickych metod. Prvni
test byl zaméfen na ziskani zakladnich informaci o typech temperamentu. Tento test byl
administrovan pomoci Testu temperamentu (Belov, 1972). Druhy ztestl byl test rychlé
diskriminace podle ptredlohy, zjistujici koncentraci pozornosti pfi ¢innosti zamérené na maximalni
rychlost a pohotovost jednoduché prostorové orientace DRC — Disjunktivni reakéni cas
(Vonkomer, 1992). Tretim testem byla Bourdnova zkouska pozornosti (Bourdon, Uprava Senka,
Kuruc, Ceéer, 1992). Test je zaméfen naschopnosti koncentrace a zatiZitelnosti monoténni
Cinnosti. Analyza pracovni krfivky umozniuje zjisténi vlivu uceni, Unavy a osobnostnich
charakteristik TO. Ctvrtym nevykonovym testem byl standardizovany dotaznik SPARO (Miksik,
2004), ktery slouzi ke zjistovani bazalni psychické autoregulace osobnosti. Tyto Ctyfi
psychologické testy byly administrovany v béznych tréninkovych podminkach a zjistovaly obecné
charakteristiky osobnosti. V druhé ¢asti vyzkumného Setreni bylo pouZito psychologickych testq,
které byly realizovdny na vrcholnych svétovych soutézZich (Mistrostvi svéta, Svétovy pohar, Zimni
svétovd univerzidda a Mistrostvi CR). Tyto testy byly zaméFeny na aktudlni psychicky stav
a uroven koncentrace pozornosti TO pred zdavodem. Byly administrovany opakované na vyse
uvedenych soutézich.
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V naSem pfipadé jsme wvyuZili vysledky ze standardizovaného dotazniku SPARO (Miksik,
2004). Dotaznik SPARO predstavuje nastroj pro zjistovani bazdlni struktury a dynamiky
autoregulace, integrovanosti a psychické odolnosti osobnosti. Pomoci tohoto standardizovaného
dotazniku jsme udélali analyzu hodnotovych orientaci reprezentacniho druZstva biatlonista.
Vysledky jsme porovnali s hodnotami ziskanymi u bézné populace. Z dotazniku SPARO jsme pro
naSe Setreni vybrali pouze nékolik hodnot z celé skaly dotazniku SPARO, které jsou dle naseho
nazoru pro biatlon dllezité a na které jsme se zaméfili (tab. 1).

Tabulka 1: Skala vybranych hodnot u sledovaného souboru biatlonistt (dle Miksik, 2004)

LS PSYCHICKA LABILITA VERSUS PSYCHICKA STABILITA. Jde o bipoldrni postihovdni
kvality, resp. urovné emociondini a akcni odezvy na podnéty, bazdlnich predpokladu
a schopnosti aktivné aintegrované se vyrovndvat s intervenujicimi situacnimi
proménnymi.

PN POHYBOVY NEKLID, Spjaty se situa¢nim uvolfiovdnim vnitFnich napéti, aspiraci, potfeb
a puzeni — zdliba v ¢innostech a interakcich stakovym prostfedim, které slibuje
prozZivat ,bojové vzruseni“, soupereni, nebezpeci, dobrodruZstvi (proti vyhleddvdni
bezpecného, klidného zplsobu Zivota ve stabilnim azndmém prostredi).

AS UROVEN ASPIRACE, Ukazujici na subjektivné pfiznaénou miru potfeby & motivace
dosaZeni a ovliviiujici rozhodovaci procesy a urovefi prosazujiciho se vztahu mezi
volbou aktivit a schopnosti subjektu zvolené aktivity Uspésné realizovat. Svym
obsahem se bliZzi pojmu ,,ambice” jako jednoho z motivacnich ndboji vybéru urcité
hladiny rizik — lapiddrné feceno, na co si ¢lovék ,troufd”, k jakému stupni obtiZnosti
volby a dosaZeni sméruje a nakolik je v této volbé ovliviiovdn a korigovdn uspéchy
a nezdary viastnimi i druhych. Vysoky skor svédci pro vysokou aspiracni hladinu, nizky
vypovidd o velmi nizké ambicioznosti.

US POTLACENA VERSUS VYSOKA SEBEJISTOTA, Ve smyslu divéry v sebe sama, ve své sily
a schopnosti, spojené stendenci nespoléhat na druhé, s pocity sobéstacnosti,
schopnosti  orientovat se v situacich, zvladat obtiZe snimiZ sev Zivoté setkdvd,
adekvdtné jednat v rozmanitych Zivotnich situacich, nepripoustét si moznost vlastni
nepostacitelnosti Ci situacniho a Zivotniho selhdni — vse na pdlu extrémné vysokych
skéru (a sopacnymi trendy pfi jeji extrémné nizké hladiné). Uroveri sebejistoty
determinuje zpusoby subjektivniho pristupu k Zivotnim situacim. Neni pfitom
rozhodujici, zda je subjektivné pfiznacnd mira sebejistoty redind, ¢i zda jde pouze
o jednak proZivany, jednak manifestovany pseudopohled na svou vlastni schopnost
(resp. neschopnost) adekvdtné zviddat obtiZe, ucelné se chovat a ucinné jednat.

UR UCINNA KAPACITA ROZUMU, Kterou pojimdme nikoliv ve smyslu obecné inteligence,
intelektudlni kapacity i bystrosti, ale jako vyraz schopnosti vyuZivat tu kapacitu
rozumu, kterou dany jedinec obecné disponuje, k realizaci obdobné raciondlnich, tzn.
emociogennim situacnim tlakiim nepodlIéhajicich, adekvdtnich rozhodovacich procesti
a interakcnich aktivit za emocidlné vyhrocenych Zivotnich podminek a situaci, jako za
okolnosti jinych, nestresujicich. Je tudiZ ukazatelem psychické odolnosti vuci
emociogennim ucinkiim situaci, vztahu kognitivniho a emociondiniho (procest
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proZivani a mysleni) v jeho promitdni do konativniho (jedndni a chovadni), toho, za
jakych kontext(, vjaké mife a podobé je dany jedinec sto vyuZit jemu vlastni
intelektudIni kapacitu kfeseni problému. Vysoky skor svéd¢i pro prevahu
kognitivniho, tzn. pro vysokou ucinnou kapacitu rozumu (nizky skor pro neschopnost
zachovat se ve vyhrocenych kontextech raciondiné).

LO LEHKOMYSLNOST VERSUS ODPOVEDNOST, Ve smyslu subjektivné pfizna¢né urovné
akcentovani normativni sloZky v interakcnich pristupech a aktivitach — vyrazu sily
vnitrniho tlaku byt povinovdn viici nékomu ¢i nécemu (vcetné svého svédomi). Vysoky
skor svédci pro, mordlné hodnotici pristup ke svym projeviim a aktivitdm, peclivost
a svédomitost, tendenci pldnovat svoji ¢innost a dovddét ji az do konce, sebekontrolu
a koncentrovanost na vykon a dosahované vysledky, prospektivnost v procesech
rozhodovdni se, ale soucasné i pro jistou uzkostnost, persistenci, rigiditu v pfistupech,
organizovanosti a postupech. Nizky skor pak signalizuje nejen nezodpovédnost
s protikladnymi vilastnostmi, ale jistou nespolehlivost a leZérnost ve vztahu k ukolum,
lidem, moZnym dusledkim. Vysoky skoér vsak nevyjadiuje zdkladni hodnotovou
orientaci, obsah odpovédnosti (k cemu smérfuje, vjakém sméru avici cemu
se prosazuje).

FC FRUSTROVANOST VERSUS CILESMERNOST, Kdy mira syceni je ukazatelem toho,
nakolik je pro jedndni achovdni daného priznacnd cilesmérnd, k dosaZeni cilti
orientovand aktivita, ¢i neadaptivni, frustrované a nedostatecné vnitiné korigované
odezvy nasituacni tlaky. Vysoké syceni je charakteristické pro cilevédomé,
motivované, aktivni vpracovdni se do redlnych Zivotnich situaci, pro jedince
se zdsadovym a jasné definovanym (resp. rozhodnym) pfistupem k regulovdni
interakcnich aktivit; na minus polu zjistujeme jedince s impulsivnéjsimi, situacné
frustrovanéjsimi schématy interakci, s nekonstituovanymi, nestdalymi Ci situacné
poddajnymi, vnitfné mdlo requlovanymi schématy ,, prizptisobovaciho” chovani.

TO TRUDOMYSLNOST VERSUS OPTIMISMUS, charakterizujici obecné se prosazujici,
globdlni obsahovou kvalitu zdkladniho emociondlniho vyladéni a vyrovndvdni
se s Zivotni realitou. Pro jedince s vysokym sycenim je pfiznacny situacni optimismus,
Zivotni eldn, previddajici stav dobré pohody a celkové Zivotni spokojenosti; na minus
polu vystupuje Zivotni a situacni pesimismus, mnohdy ve spojeni s "trudomysinosti"
a stavy psychické deprese.

U té&chto vybranych komponent jsme provedli T-test diferenciaci mezi reprezentanty CR
a béZznou populaci. Zvyslednych Z-skérd spocitali aritmeticky primér a mezi vybranymi
komponentami jsme spocitali korelacni koeficienty. Hledali jsme spolecnou zavislost mezi témito
prvky a nasledné ji statisticky ovérovali.

Ziskané vysledky

V nasledujicim textu se budeme vénovat skupinové analyze dat reprezentacniho druzstva
biatlonistd ve srovnani s béZznou populaci. Jak bylo naznaceno, vyuZili jsme statistickych metod
jako je T-test diferenciaci, aritmeticky primér a korelacni koeficient. NiZze uvddime vybrané
vysledky z dotazniku SPARO.
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Dotaznik SPARO

VTab. ¢. 2 je uveden T-test diferenciaci bézné populace areprezentacniho druzstva
biatlonistd CR. Tento test ndm ukdzal nékteré vyznamné statistické rozdily. Vysledky, které
nabyvaji hodnot od < -1 do 1> nejsou povazovany za statisticky vyznamné. Skdre, které nabyva
vétsich hodnot je povaZovano za statisticky vyznamné a poukazuje na urcitou odchylku v chovani,
v proZivani a jednani testovanych osob vici béZné populaci v urcitych Zivotnich schématech.

e PN (pohybovy neklid)- mirné vyssi hodnota ziskand u biatlonistd TO1,TO7,TO8 znadi
o vétsi mire zaliby v prozitcich, které slibuji ,bojové vzruseni”, nasazeni, soupefreni
a dobrodruzstvi. V priméru celé skupiny probandd, vsak tyto hodnoty nejsou
statisticky vyznamné.

e AS (aspirace)- mirné vyssi hodnota ziskand uTO1,TO4,TO8 vypovida o urcitych
ambicich dosaZeni vysledkl, pfekonavani ,,sama sebe”. Na druhou stranu zvlasté u TO6
je tato hodnota vyrazné niisi, coz svédéi o mensi motivovanosti vykonu. V celém
méfitku tato testovana skupina nevykazuje statisticky vyznamnou roli vici béiné
populaci.

e UR (u¢inna kapacita rozumu)- ve vétSiné pfipadl jsou ziskand skoére v zapornych
hodnotach, coZz naznacuje, Ze testovand skupina se nedokaZze racionalné vyrovnat
podléhajicim emociogennim tlakim ve vyhrocenych situacich. TudiZz psychicka
odolnost je mensi. Avsak tyto vysledky nedosahuji vyraznych rozdild oproti béiné
populaci, kromé TO7 a mirné u TOS.

e LS (psychicka labilita vs. stabilita)- vyssi skére v zapornych hodnotach u TO7,TO8 znaci
o nevyrovnanosti psychickych stavli vyrovnavajicimi se s intervenujicimi proménnymi.
Pramér celé skupiny nevykazuje statisticky vyznamny rozdil od bézné populace.

e LO (lehkomysinost vs. odpovédnost)- skoro uvSech TO sepohybuji ve
vétsich zdpornych hodnotach, coz svédci o jisté lehkomysinosti a nezodpovédnosti
k povinnostem a jejich lezérnosti k provadénym ukoliim.

e FC (frustrovanost vs. cilesmérnost)- predevsim u TO2, TO3, TO4, TO5 jsou nizsi skore,
které jsou typické pro jedince simpulsivnéjsimi, situacné frustrovanéjSimi schématy
interakci, s nestalymi ¢i situacné poddajnymi schématy ,,pfizptiisobovaciho” chovani.

e TO (trudomyslnost vs. optimismus)- hlavné uTO6,TO7,TO9 jsou vétsi hodnoty
v zapornych relacich, coZ poukazuje nato, Ze testované osoby mohou mit sklony
k depresim, mohou je napadat Castéji ,Cerné” myslenky a prevladat u nich Zivotni
pesimismus.
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e US (potlacena vs. vysoka sebejistota)- na minus pdlech, kde se nachazeji predevsim
TO6,TO7 a TO8 je pro testované osoby pfiznacné, Ze tyto zdporné vysledky poukazuji
na nizsi miru sebejistoty, sebedlvéry v ,sama sebe”. V nizsi dlvéru se spoléhat na své
sily a schopnosti.

Tabulka 2: T-test diferenciaci z dotazniku SPARO (béZna populace vs. TO)

PN AS UR LS LO FC TO us C2-D3
TO1 =¥ 1,95 1,14 0,75 0,29 = -1,59 -0,27 0,62 0,16 -0,39
TO2 -0,1 1,07 -1,3 -0,41 -0,03| = -1,38 -0,17 -0,88 0,43
TO3 0,67 = 1,76 -0,49 0,68|=-1,79| = -1,38 -0,17 -0,29 -0,33
TO4 -0,1 0,03 -0,49 0,68 = -1,79| =—P-2,15 -1,04 1] -0,49
TOS 0,89 0,79 -0,64 0 -0,66) = -1,31 -0,33 0,47 0,11
TO6 0,89 =9 -1,97 -1,19 -0,88) = -1,59 -1,04| = -1,76|=—p -2,03 -0,04
TO7 1,16 0,45 =9 -3,42| =P -3 82| =P -2 34 -0,65|==p -2,71|=P -3.28 -0,1
TO8 —p 1,61| =P 1,66 -1,26|=p -2,97| =P -2,16 -0,59 -0,33( = -1,48 -0,33
TO9 0,29 -0,07 -0,69 -0,62 -0,55 0,15 =# -2,24 -0,84 0,22
TO10 0,82 0,62 0,46 0,26) =¥ -2,16 -0,59 0,62 0,13 -0,08
TO11 -0,42 -0,93 -0,36 -0,59 -1,28 -1,04 -0,81 -0,47 0,41
pramér 0,696 0,414 -0,785 -0,671 -1,495 -0,932 -0,756 -0,774 -0,054

Dale jsme hledali zavislosti mezi vybranymi hodnotami pomoci korela¢niho koeficientu (tab.
3).

Tabulka 3: Korela¢ni koeficienty mezi vybranymi hodnotami.

Korelace (konferencelsatary)

Oznac. korelace Jsou vyznamné na hlad. p < ,05000

N=11 (Celé pripady vynechany u ChD)
Proménna PN AS UR LS LO us
PN 1.000000] 0422755 0,008196| -0,254714| -0,389987| -0 127257
AS 0422755 1,000000| 0,052543| 0,014816)-0,114160] 0,244593
UR 0,008196] 0.,052543| 1,000000] 0,795297| 0277178| 0,880221
LS -0,254714| 0,014816| 0, 795297 1,000000( 0311486 0 843648
LO -0,389987| -0,114160| 0,277178| 0,311486( 1,000000| 0,372728
us -0,127257| 0,244593| 0880221 0 843648 0372728 1,000000

Z korelacni matice vybranych prvkl (tab. 3) vyplyvaji nékteré statisticky vyznamné hodnoty.
Napfriklad LS (psychicka labilita vs. stabilita) a UR (Uc¢inna kapacita rozumu) mezi sebou koreluji
na statistické vyznamnosti a =0,05 korelac¢ni koeficient je roven 0,795. Tato vzajemna zavislost
nam potvrdila domnénky, Ze u testovanych osob psychicky labilnéjsich se bude vyskytovat vétsi
podléhdni emociogenim tlakiim ve vyhrocenych situacich. Proto se s nimi nebude TO schopna
raciondlné vyrovnat. Stimto souvisi ipotlaCovand sebejistota (US), jestlize neni optimalni
psychicky stav TO, tak se neda ani ocekavat sebejisty vykon od vybraného sportovce. Korelacni
koeficient mezi US a LS je 0,844, pfi statistické vyznamnosti a =0,05. Dale pak UR (Ucinna kapacita
rozumu) a US (potlacenad vs. vysoka sebejistota) mezi sebou koreluji pti statistické vyznamnosti a
=0,05. Tento vysledek nam potvrdil zavislost mezi UR a US. Jestlize tedy TO nevéfi ve své sily,
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nevéfi ve své schopnosti, tak podléhad snaze okolnim vliviim a tlakiim, které maji pfimy vliv
na jeho psychicky stav a obracené.

Zavér

Nase vyzkumné Setfeni prokazuje, Zze pomoci psychologické diagnostiky Ize vice proniknout
do podstaty osobnosti kazdého sportovce a potom ve spolupraci s psychologem odstranovat
pripadné bloky vici emocionalnim prozitkim pfi soutézni cinnosti. V prabéhu vyzkumného
Setfeni je zapotrebi vidy respektovat individualitu osobnosti a ddle navazat konkrétni spolupraci
s reprezentacnim trenérem ve smyslu individudlniho pfistupu k jednotlivciim, aby se zvysila jejich
psychologickd odolnost, ktera jednoznacné prispiva k lepsim sportovnim vykontm.

Pro lepsi vykonnost jednotlivc jsme doporudili individudlni regulacni techniky, které jsou
uplatiovany v nové sezéné adalsi vysledky spoluprace budeme zjistovat prostfednictvim
naslednych vyzkumnych Setfeni v dalsi spolupraci.
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Halliwicktiv koncept jako prostiedek odstranovani anxiozity z vodniho
prostredi osob s télesnym postizenim

Halliwick concept as a means of removing anxiety of a water environments of the
people with disability

Viktor Pacholik, Marie Blahutkovad

Abstrakt

Cilem studie je ovéfit vliv programu plavecké wvyuky s prvky Halliwickova konceptu
na subjektivni prozitky a stavy osobnosti a miru Uzkostnosti osob s télesnym postizenim. Dil¢im
cilem bylo sledovani vybranych psychickych stavd aobecnych ukazatelll subjektivnich
psychickych prozitkd astavd. Uvybraného souboru tfi osob stélesnym postizenim jsme
realizovali intervenc¢ni program plavecké vyuky podle Halliwickova konceptu a provedli priibézné
testovani psychodiagnostickymi metodami SUPSO, SPARO, Osobnostni anketa pro plavce,
Osobnostni anketa pro instruktory. Tyto metody jsme kombinovali s metodou nepretrzitého
pozorovani a nestrukturovaného interview. Ziskané vysledky jsme zpracovali kvalitativni analyzou
dat.

Vysledky naznacuji pozitivni vliv Halliwickova konceptu plavecké vyuky na aktudlni zmény
psychickych stavli, méné vyrazné zmény byly zaznamenany u trvalejsich charakteristik osobnosti.

Klicova slova
subjektivni prozitky a stavy osobnosti, Uzkost a Uzkostnost, osoby s télesnym postizenim,
sport osob s télesnym postizenim, Halliwick(v koncept plavecké vyuky

Abstract

The goal of the list is to verify the impact of a swimming course including the Halliwick
Concept features on subjective experience and personality states in people with physical
disability. Partial goals were monitoring of selected psychical states and general aspects of
subjective psychical experience and states. In the test group we implemented an intervention
swimming programme according to the Halliwick Concept and conducted testing by means of
psychodiagnostic methods (SUPSO, SPARO, Personal Inquiry for Swimmers, Personal Inquiry for
Instructors). We combined these methods with constant observation and unstructured
interview. The acquired data have been progressed via qualitative data analysis.

The results indicate positive impact of the Halliwick Swimming Concept on changes of
psychical states. In the area of more permanent personality changes the impact was less
significant.

Key Words
subjective experience and personality states; anxiety; trepidation; people with physical
disability; sport for the physically disabled; The Halliwick Swimming Concept
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Uvod

Sport osob se specifickymi potfebami patfi v Ceské republice stdle knedostate¢né
rozvinutym oblastem lidské spolecnosti, ackoli fada autor(i poukazuje na nemalé zisky plynouci
z provozovani pohybovych, respektive sportovné pohybovych aktivit téchto osob (Bunc, 1996;
Resch & Kuntner, 1997; Vute, 2005; Pacholik, Vickova, & Blahutkova, 2009; Blahutkova, 1998).
Nutno Fict, Ze ani sami lidé s postizenim nejsou sportovnim aktivitam pfilis naklonéni. Je celkem
snadné odhadnout, co je diivodem takového stavu: Kdo z nas by se dobrovolné a s nadsenim
poustél do ¢innosti, které mu Cini nemalé potiZe a ve kterych je oproti ostatnim vyrazné omezen?
Na druhou stranu je treba si uvédomit, Ze pravé pohyb patfi k zakladnim fenoménim Zivota
(Blahutkova, Rehulka, & Dvorakovd, 2005). Rada autori Fadi k nejvhodnéjsim pohybovym
aktivitdm osob s postizenim plavani a vodni aktivity vibec. Podle Campion (2001a) jsou cvi¢eni ve
vodé zdbavna, radostnd, prispivaji k dusevni pohodé. Jsou Setrnd k opérné soustaveé, eliminuji
predevsim nadmérné zatézovani kloubU, zaroven vsak prispivaji k rovhomérnému rozvoji svalstva
véetné hlubsich svalovych struktur. Hoch a kol. (1963) zd{raznuji mimo jiné také kladny vliv
plavani narozvoj dychani a dychaciho Ustroji. Nelze opomenout ani psychosocialni pUsobeni,
nebot vétsina aktivit respektujicich zakladni principy Halliwickova konceptu se odehrava ve
skupinové formé. Vzhledem k pozitivnimu vlivu pohybu ve vodnim prostfedi a jeho rehabilitacni
funkci je tedy vhodné negativni stavy a prozitky ovladnout, ziskat pfi pohybu ve vodé jistotu a
v plavani nalézt vitanou volnocasovou aktivitu.

Vtomto ¢lanku bychom proto chtéli poukazat na mozZnosti prekonavani strachu z vody
a dalSich negativnich prozitk(i, které se u osob s postizenim nezfidka objevuji. Ukazuje se, Ze
vhodné postupy a vedeni miZe vyraznou mérou pfispét k prekonani téchto pocitl a nalezeni
zalibeni ve vodnich aktivitach.

Halliwicktiv koncept plavecké vyuky

Plavani patfi k nejoblibenéjsSim pohybovym aktivitdam v soucasné spolecnosti. Jak vyplyva
z vyzkumnych Setieni (Bunc, 1996; Blahutkova, 1998) je plavani ve vyctu sportovnich disciplin
v télesné vychové na prvnim misté u déti vSech stupnl skol. Je provazeno pocity radosti, Cistoty
a krasy prostredi, ale i pocitem urcitého druhu strachu ve zménénych podminkach, které je nutno
prekondvat vili. Ktomu je zapottebi také podpora okoli, pfedevsim volba vhodné metodiky
plavecké vyuky.

Halliwicklv koncept mizZe byt jednou z cest, jak tyto negativni pocity postupné prekonavat.
Jednd se o metodu v Ceské republice zatim ne pfili§ zndmou. Pfedstavuje formu aktivni vodni
terapie, ktera ke svému pulsobeni v maximalni mife vyuziva specifik vodniho prostfedi. Svym
terapeutickym plsobenim je tak vhodna predevsim pro somatické klienty. Tém navic nabizi
uréitou volnost a svobodu v samostatném pohybu bez nutnosti dopomoci a asistence, nebot
Halliwick(v koncept mimo své terapeutické zaméreni zahrnuje také ucelenou metodiku plavecké
vyuky zamérenou na osoby se specifickymi potfebami. Kromé samotného pohybu ve vodé
rozpracovava tato metodika také zpuUsoby vstupu do bazénu avystupu z néj. Neklade dliraz
na vykon, ale na maximalni samostatnost plavce. Cilem tedy neni produkovat dokonalé zavodni
plavce, ale vést plavce ke schopnosti samostatné se pohybovat ve vodé analézat vtéchto
aktivitach potéseni. K tomuto cili vede dlouha cesta, béhem niZ je tfeba respektovat princip ,,one-
to-one” (s kazdym plavcem pracuje jeden asistent), ,face-to-face” (asistent s plavcem udrzuje
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vizualni kontakt a komunikuje) a nevyuZivat nadndasecich plaveckych pom(cek (desek, vest, past
apod.) jako stéZejnich pomucek pro udrzeni plavce nebo casti jeho téla na hladiné. Tuto funkci
prebird asistent, ktery s plavcem pracuje po celou dobu a muzZe tak provadéné aktivity i miru své
dopomoci upravovat podle potieb konkrétniho plavce.

Vyzkumné Setieni
S cilem ovérit a popsat vliv plavecké vyuky na negativni prozitky a stavy osob s télesnym
postiZzenim ve vztahu k vodnimu prostfedi jsme realizovali vyzkumné Setfeni, jehoz se zucastnilo
celkem 8 plavci s télesnym postizenim. U vSech osob byly administrovany nasledujici metody:
e Osobnostni anketa pro plavce (Pacholik, 2012) — zacdtek a konec vyuky
e (Osobni, rodinna, |ékarska anamnéza — zacdatek vyuky
e Dotaznik SUPSO — Subjektivni prozitky a stavy osobnosti (Miksik, 2004) — zacdtek
a konec kazdé lekce
e Dotaznik SPARO — Bazalni struktura a psychicka autoregulovanost osobnosti (Miksik,
2004) - zacdtek a konec vyuky
e Metoda nepretrzitého pozorovani - pribézné
e Nestrukturované interview - pribézné

Ovéreni zvolenych metod i designu vyzkumu jsme provedli opakované v ramci predvyzkumu.
Samotny sbér dat probéhl v pribéhu roku 2011 v 10 plaveckych lekcich vedenych instruktory
Skolenymi v metodice Halliwickova konceptu plavecké vyuky. Lekce probihaly s frekvenci 1 lekce
za tyden vtychZ prostorach a pod vedenim stejnych instruktori. Casovd dotace na lekci byla
v rozmezi 30 — 60 minut.

V ndsledujici ¢asti predklddame ukdzku vyhodnoceni vysledkl probanda K1 ziskanych
v pribéhu vyzkumného 3Setteni.

Vysledky Dotazniku SPARO

Dotaznik SPARO zjistuje zakladni, obecné charakteristiky osobnosti. Je tfeba poznamenat, ze
tyto charakteristiky jsou trvalejsiho charakteru a jen velmi pozvolna podléhaji zménam.

Klient vykazoval na zacatku vyzkumu vyssi miru kognitivni variabilnosti (KO), emocionalni
variabilnosti (EM) iregulani variabilosti (RE). Naopak niZsi hodnoty lze zaznamenat u Skaly
,Adjustacni variabilnost’. Tento typ osobnosti mlZeme oznalit jako typ vzrusivy, vznétlivy
(Miksik, 2004a). Protento typ osobnosti je typické vyssi tihnuti ke zméné, vyhledavani
dynamického, proménlivého prostredi. Charakteristicka je také vyssi mira emocionalni vzrusivosti
a spontannéjsich reakci. Skala ,RE‘ ukazuje na nizi schopnost sebeovladani a zvazovani moinych
dlsledkl vlastniho jednani. Stim souvisi mirné obtiznéjsi vpravovani se do novych podminek
a prizpdsobovani se jim.
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Obrazek 1 Vysledky Dotazniku SPARO - K1

Vyraznd byla u klienta také motoricka hybnost, tendence vyhledavat zmény (MH) a velmi
vysoké skore jsme mohli pozorovat u skdly vztahovacnosti (VZ). S dfive feCenym souvisi také
nizka mira psychické stability (LS). Velmi vyrazna byla také oblast vnitiniho proZivani pusobicich
stimull (IP) apohybovy neklid (PN) avelmi znacnd tendence kdynamickym interakcim
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s prostiedim (DI). ZvySend byla také mira aspirace, kladeni si cil(. Proband vykazoval zna¢nou
miru lehkomyslnosti (LO) a extrémni hodnoty impulzivnosti (KI).

Pro nas vyzkum stézZejni skala se tyka miry Uzkostnosti (UZ), tedy tendence prozivat uzkostné
stavy. Klient vykazoval pfivstupnim Setfeni vysSi tendenci, tedy vysSSi miru uzkostnosti, nez
vymezuji hranice normy pro béznou populaci.

Jak bylo zminéno dfive, nelze olekdvat vyraznéjsi zmény v pribéhu naseho programu
plavecké vyuky. Zaznamendvame sice nékteré dil¢i zmény, napf. v oblasti motorické hybnosti
doslo k mirnému snizeni, ze statistického ani vécného hlediska vsak tyto zmény nejsou
vyznamné. V oblasti ndami sledované uUzkostnosti dosSlo k vyraznéjsi zméné ve smyslu poklesu
tendence k prozivani uzkostnych stavli, ani zde vSak nelze hovofit ovyznamné zméné
ze statistického pohledu.

Vysledky dotazniku SUPSO - 5. Lekce

Pred zacCatkem paté lekce (obr.2) klient stale vykazuje negativni emocni ladéni. Nachazime
zde vyrazné negativni napéti, které klient neuvolfuje, ale hromadi v sobé (Skala ,S‘). MlzZeme
pozorovat také mirné zvySenou miru Uzkosti, ktera nepatrné prekracuje hranici normy (skala ,U‘ =
1,32). Objevila se také znacna aktivace, kterou klient neni schopen adekvatné nasmérovat
a vyuZzit (Skala ,N‘).

U pozitivnich proZitkd klient vykazoval velmi nizké hodnoty pohybujici se pod hranici normy.

Patrna byla velmi nizkd mira psychické pohody (Skala ,P‘), spokojenosti a klidu. Hodnota -2,16
se pohybovala hluboko pod hranici normy. Nizké hodnoty byly patrné i v oblasti aktivity klienta,
pocitech sily a pozitivni energie (Skala ,A‘), které se sice také pohybovaly pod hranici normy,
avsak nikoli tak vyrazné, jak tomu bylo u kategorie psychické pohody.
Oproti prvni lekci nachazime vyrazné zmény psychickych stavl prozivanych po skonceni této
lekce. Doslo k posunu vSech negativnich psychickych stavi do pasma normy, v nékterych
pfipadech jsme zaznamenali dokonce prekroceni hranice normy opaénym smérem, tedy
k vyrazné slab$im projeviim téchto stavil. Zddnda ze sledovanych kategorii pasma psychického
dyskomfortu neprekrocila ve své intenzité normdlni hodnoty. Znacny byl narlist hodnot téch
psychickych stavl, které jsou obecné vysledkem pozitivniho proZivani pusobicich situacnich
kontextd. Jde o skdly ,P — psychicka pohoda‘ a,A — aktivita, ¢inorodost’. Ve Skale psychické
pohody doslo kvelmi vyraznému narlGstu z hodnoty -2,16, kterd spada do hlubokého
podprimeéru, na hodnotu 1,68, kterd naopak normu prekracuje v pozitivnim smyslu. V pfipadé
kategorie aktivity a ¢inorodosti nebyl narUst tak vyznamny, z hlediska statistického posouzeni
se vSak jednd o znaény posun z puvodnich hodnot spadajicich do pasma podpriméru (-1,33)
na hodnotu 0,31, ktera vyjadfuje pramér.

TézZisté psychickych stavl @ se i vtomto pfipadé pohybovalo hluboko v pasmu psychického
dyskomfortu, cozZ je vysledkem puUsobeni vySe zminéného komplexu negativnich proZitkd a stav(
klienta. Zmirnéni téchto negativnich stav(i a naopak zesileni stavll pozitivnich vedlo ke znatnému
posunu tézisté @ do pasma vyrazného psychického komfortu, coz se projevilo prozitky psychické
pohody, vyrovnanosti a optimismu.
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Ackoli jiz zjiSténé hodnoty negativnich psychickych stavl nebyly tak vyrazné, jako pfi prvni
lekci, stale byly patrné nékteré typické znaky, jako je orientace na vnitfni prozivani, uzkostné
ocCekavani nadchazejicich udalosti a nizkd tendence napéti z téchto stavi aktivné uvolfovat
smérem k prostiedi. Po skonceni lekce doslo k vyraznému posunu vsech negativné prozivanych
stavll do pasma primérnych hodnot (tedy vyrazné zmirnéni negativniho naboje proZivani)
a narlstu pozitivniho emocéniho naboje v podobé psychické pohody a zvyraznéni pohotovosti
k aktivni interakci se situa¢nimi proménnymi, tedy schopnost aktivné reagovat na tyto proménné
a zaujimat k nim adekvatni vztahy.

V nasem sledovani jsme se dikladnéji zamérili na ¢tyri skadly Dotazniku SUPSO: bipolarni
§kéla ,KD — Psychicky komfort vs. psychicky dyskomfort’, $kdla ,U — Uzkostné ocekavani, skala ,P
— Psychicka pohoda“ askala ,D — Psychicka deprese, pocity vyCerpani‘. Grafy na obrazku 28
zobrazuji vSechna meéreni sledovanych skal zavsech 10 lekci. Jak je vidét, ve vSech lekcich
se podafrilo docilit Zadoucich zmén psychickych stavi s vyjimkou 10. lekce. Tyto pozitivni zmény
jsou patrné jak u jednotlivych méreni, tak také s ohledem na obecny trend zmény psychickych
stavll v grafech vyjadfeny klouzavym primérem. Kromé jiz zminéné desaté lekce vybocuje
z obecného trendu také lekce patd, kde jsme zaznamenali vyrazné zmény vsech sledovanych
kategorii psychickych stavu.

Zajimavy vyvoj mUZeme pozorovat v kategorii ,D — Psychickd deprese, pocity vycerpani’.
Zatimco u vSech ostatnich sledovanych kategorii vysledky vykazuji ve vSech lekcich kromé jediné
shodny charakter zmény (,KD* a ,P* pozitivni trend, ,U’ negativni trend), kategorie ,D‘ je ponékud
odlisna. Obecné mlizeme sledovat spiSe negativni vyvoj v jednotlivych lekcich (tedy snizeni miry
psychické deprese), v pocatecnich lekcich €. 2 a3 a vzavérecné lekci 10 poukazuji vysledky
na prohloubeni pocitd psychického vycerpani.
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Obrazek 3 Dotaznik SUPSO - Priibéiné vysledky za méfeni v jednotlivych lekcich — K1
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Vysledky rozhovori a pozorovani

VSechna prezentovana zjisténi jsou plné v souladu s udaji ziskanymi pomoci zucastnéného
(participacniho) pozorovani a nestrukturovaného interview.

Hned pfi ivodni schizce klient vyjadroval obavy o svou bezpeénost a pochybovacny postoj
k pripadnému prekonani svych negativnich postoja k vodnimu prostredi. Reakce typu , To se vam
nemduzZe podarit...,“ se objevovaly vidy, kdyZ jsme zdUraznili cil celého programu plavecké vyuky,
tedy docilit u plavcl v maximalni mife samostatnosti pfi pobytu a pohybu ve vodnim prostredi
a pozitivni proZivani vodnich aktivit.

Na pocatku vyzkumu klient hovofil o svych negativnich pocitech. V prabéhu lekci
se opakovanymi dotazy neustale presvédcoval, Ze mu asistent vénuje dostate¢nou pozornost.
Prvni Cast prvni lekce byl ochotny pohybovat se pouze v ¢asti bazénu s velmi nizkou hladinou
a kfeCovité se drzel pazi asistenta. Bylo tfeba jej neustale motivovat, podnécovat k aktivité a
ke zkouseni novych prvka. Typické byly také verbalni projevy nizké sebed(véry v oblasti vodnich
aktivit, které se odrazely v komentarich: ,To nezvldadnu,”,, To po mné nechtéjte,” ,, To neudélam,“
apod. Klient byl po celou prvni lekci v napéti, fyzicky nebyl schopny se uvolnit (s ohledem
na postizeni), oblicej byl napjaty, oci tékaly po okoli.

Pozitivnim prvkem, po kterém jsme zaznamenali jisté uvolnéni, byla ukazka nékterych
¢innosti, naznaceni metodické fady vyuky nékterych prvk( na néj pusobila uklidiujicim dojmem.

,T0 je fajn, Ze to maji tak propracovany, toho Halliwicka. Aspon je vidét, Ze si dali zdlezZet.
A taky mysleli na nds neschopny a berou to fakt od zacatku...”

Konec lekce pronéj bylo spiSe vysvobozenim, coz také potvrdil v subjektivni vypovédi
dotazniku SUPSO, kde jako pfijemny zaZitek uvedl| fakt, Ze je lekce Uspé&Sné za nim. To také
opakované slovné vyjadioval béhem priprav na odchod z prostor zafizeni.

V nasledujicich lekcich byla jen nepatrné znat zména. PredevsSim pred zacatkem lekci
projevoval klient nejistotu. Uklidriujicim dojmem kupodivu pusobilo pfipomenuti pfedchozich
lekci. Jak se ukazalo, tento efekt mélo utvrzovani klienta ojeho kvalitach v oblasti pohybu
ve vodé. Pfipomenuti predchozich lekci v ném pravdépodobné vyvolalo hrdost na to, Ze vSechny
prvky zvladal bez vétSich potiZi, coz nasledné také slovné potvrdil. Podobné zmény jsme sledovali
také pozorovanim v pribéhu lekci: zatimco pred zacadtkem pocatecnich lekci pfichazel napjaty,
nejisty a uzkostny, v jejich pribéhu z néj tyto pocity postupné opadaly a jeho svaly se postupné
uvoliovaly. Obzvlasté se klientovi libily hry a cvi¢eni na svalovou i psychickou relaxaci, jako je
napft. smykdni. Zatimco v pocatecnich lekcich reagoval negativné, nebot pro tyto aktivity je nutny
leh v poloze naznak a hlava (oblicej) se tak dostdva do blizkosti hladiny, v nasledujicich lekcich byl
daleko pfistupnéjsi a v paté lekci poprvé oznacil smykani za pfijemné proZitou aktivitu. Obecné
jsme u klienta vysledovali velmi pozitivni dopad zvladnutych aktivit a naopak negativni dopad
aktivit, které pro néj byly komplikovanéjsi a vyzadovaly delSi dobu nacviku. , Tohle nejde, pojdme

“”

na smykdni,” objevilo se napfiklad ve zminéné paté lekci poté, co klient pfiprvnim pokusu
nezvladl natodit hlavu pfi nacviku longitudinalni rotace.

Pata lekce predstavovala zlomovy okamzZik po vSech strankach. Doslo k situaci, kdy klient
zvitézil v soutézi — dechovém cviceni, ve kterém se mu dfive pfiliS nedarilo. Tento okamzik mu
velmi vyrazné zvedl| sebevédomi. Projevy jeho radosti byly patrné jak v oblasti verbalni, tak

v oblasti pozorovatelného jednani. Odtohoto okamZiku se dovSech aktivit poustél velmi
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odhodlané a byl znaéné vytrvaly. Dokonce dochazelo k situacim, kdy odmital s danym cvi¢enim
skoncit, dokut se mu je nepodafi zvladnout.

Od paté lekce tedy zaznamenavame vyraznou progresi ve vsech sledovanych kategoriich.
Klientovy verbalni projevy zahrnovaly minimum projevl negativniho vztahu k vodé. Tyto zmény
si klient plné uvédomoval. Nadotaz, co podle néj vedlo ktéto zméné (konkrétné Slo
o pfilezitostny dotaz v rdmci rozhovoru béhem lekce: ... a co myslis, Ze té tak nastartovalo? Co je
pro tebe vlastné ted’ tim motorem, ktery té tak Zene dopredu...?”) odpovédél klient, Ze
si na zaCatku vabec nevéfil. A nevéfil ani svym asistentlim, nedokdazal se nané spolehnout
v oblasti svého bezpedi ve vodé. Dlvéru v ném vzbudilo, kdyZ poznal, Ze jde vnasi vyuce
o dikladné propracovany systém, ktery respektuje aktudlni Uroven daného plavce, Ze na néj
nikdo ,netlaci, aby ,... sipohnul, délal véci, na které se jesté necitim. Taky sem zjistil, Ze mé
udrZite, Ze mé nepustite. A i kdyZ nékdy mam pocit, Ze spisSe za mnou jenom stojite, ale nedrzite
mé rukama, vim, Ze tam ty ruce sou a Ze se jich mGZu kdykoliv zase chytit, kdyZ budu chtit. A je
vlastné uplné fuk, kdo z vas mé drzi, protoZe vsichni to déldte stejné, takZe u vsech najdu ty vase
ruce na stejném misté. No a pak samoziejmé to, jak se mi podafilo zviddnout to dychdni. To
pro mé byl strasné silny moment. Do té doby sem nevéril, Ze se mi to miZe podarit, ale ono to fakt
vyslo. Tak kdyZ sem zvilddl tohle, musim prece uz zviddnout vsechno, ne? (smich).”

Na posledni lekci pFisel klient znacné rozladén. Nebyl ochotny komunikovat s ostatnimi,
reagoval podrazdéné az agresivné. Pozdéji jsme zjistili, Ze diivodem jeho rozladéni byla predchozi
hadka s velmi dobrym kamaradem. Toto rozladéni se béhem lekce nepodatilo pfilis zmirnit.

Souhrnna interpretace vysledkd klienta K1

Klient vykazuje rysy impulzivity, méné korigovaného jednani a tendence k lehkomyslnosti,
ktera se projevuje napf. mensim zvaZzovanim moznych dUsledkd svého jednani. Pfred zahdajenim
programu plavecké vyuky vykazoval také vysSi miru Uzkostnosti a frustrovanosti. Po skonceni
vyzkumu doslo k nékterym dilécim zménam sledovanych charakteristik, tyto zmény vsak nemaji
zasadnéjsiho vyznamu. Naopak v oblasti aktudlnich psychickych stavl jsme v pribéhu lekci
zaznamenali vyrazny posun puvodné velmi negativniho ladéni a Uzkostnych stavi ve vztahu
k vodnimu prostredi do oblasti psychického komfortu, zvySeni miry psychické pohody a utlumeni
negativnich prozitk( a psychickych stava. Klient v rozhovorech i zavérecném dotazniku sam uvadi
tyto zmény, dokonce si uvédomuje jejich pravdépodobné pficiny, které spatfuje v potvrzeni
vlastnich kvalit, ziskani d{ivéry v sebe a v asistenty, ktefi s nim pracuji ve vodé. Shodna zjisténi
vyplyvaji také z naseho pozorovani v pribéhu celého programu plavecké vyuky.

Zavér

Program plavecké vyuky podle Halliwickova konceptu vedl pfi respektovani pfislusnych zasad
a logického postupu ke sniZzeni anxidznich prozitk( a stavl u sledovanych klientl. Z hlediska
prabéhu téchto zmén dochazelo uvsech klientl k postupnému sniZzovani Uzkosti z vodniho
prostfedi srdznou mirou primocarosti téchto zmén. V pribéhu plaveckého programu podle
Halliwickova konceptu jsme u naSich klientl pozorovali zmirnéni Uzkostnych stavd jak
pti hodnoceni zmén v jednotlivych lekcich, tak v pribéhu celého programu. Pfi hodnoceni zmén
béhem jednotlivych lekci je tfeba brat v dvahu pominuti ohrozujiciho podnétu (kontakt s vodnim
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prostiedim), ktery patrné v pocatcich programu vyrazné ovliviioval zmirnéni téchto negativnich
stava.

Také v oblasti psychické deprese a vycerpani jsme zaznamenali obdobné zmény. Ukazuje
se vSak, Ze prozivani negativnich prozitk(l a stavd (predevsim uzkosti) ma primy vliv na nasledné
pocity psychické Unavy avycerpani. Uvsech sledovanych klientl bylo mozné v jednotlivych
lekcich pozorovat snizeni Uzkostnych stavl za cenu ndsledné zvySené miry psychické deprese
a pocitu vycerpdni. S postupnym Ustupem uzkostnych stav( pred lekcemi se snizovaly také
hodnoty nasledného psychického vycerpani. V pocatecnich lekcich (vidy p o jejich skonceni)
dochazelo obvykle ke zvyseni miry psychické deprese a vyCerpani, teprve v pozdéjsich fazich
programu, kdy klienti nevykazovali tak vyrazné Uzkostné stavy, doslo také ke snizeni miry
psychické deprese a pocitu vycerpani. Z toho dlvodu klademe v oblasti psychické deprese
a vyCerpani ddraz predevsim na postupné pozitivni zmény v prabéhu programu plavecké vyuky
a jen velmi opatrné je tfeba vnimat zmény projevené v priibéhu jednotlivych lekci.

Globalni ukazatele subjektivnich prozitk( a psychickych stavl Ize oznadit jako obecna nélada,
prevahu prijemnych ¢i nepfijemnych prozitki astavl voblasti psychického komfortu
a dyskomfortu a prevahu prozitkového pristupu Ci prevahu pohotovosti k aktivni interakci
a vnéjSim reakcim. Z tohoto pohledu midzeme ve vysledcich sledovat pfedevsim zmény v oblasti
psychického komfortu a dyskomfortu, nebot z hlediska druhého kritéria (proZivani vs. aktivace)
jsme nedospéli k jednoznaénym zavéram.

U vsech klientl se tézisté psychickych stavid (globalni ukazatel subjektivnich prozitkd
a psychickych stavll) pohybovalo ze zacatku programu plavecké vyuky v pasmu hlubokého
psychického dyskomfortu. V pribéhu programu doslo k postupnému posunu tézisté do pasma
normalnich hodnot az do pasma prozivani psychického komfortu, tedy pohody a radosti.

Ve vétsineé lekci jsme zaznamenali zmirnéni obecného negativniho ladéni, pfip. zménu nalady
s kladnym emoc¢nim nabojem. Podobné zmény bylo moZné pozorovat nejen z hlediska hodnoceni
celého programu, ale také vramci jednotlivych lekci. Zde je vsak tfeba opét upozornit
na odeznéni situace pUsobici pocity strachu a ohroZeni — tedy ukonceni plavecké lekce.

V oblasti trvalejsich charakteristik (vlastnosti) osobnosti jsme u vétSiny klientd neshledali
vyznamnéjsi zmény. Jedinym spole¢nym znakem, ktery spojuje zmény v oblasti bazalni struktury
osobnosti, je zmirnéni tendence k prozivani Uzkosti (anxiety). Tyto zmény jsou vsak iz hlediska
vécné vyznamnosti na samé hranici. ZUstava proto otazkou, zda jde skute¢né o zmény zplsobené
absolvovanim programu plavecké vyuky, nebo spiSe o projev situacnich vlivQi ¢i jinych, nami
nepozorovanych proménnych.

Zda se tedy, Ze pomoci dobfe metodicky zpracovaného programu plavecké vyuky podle
Halliwickova konceptu muZeme pozitivné ovliviiovat neZzadouci proZitky ve vztahu k vodnimu
prostredi. Je vice neZ vhodné pusobit timto smérem predevsim na osoby s télesnym postiZzenim,
nebot pravé témto osobam nabizi vodni prostredi diky svym specifickym vlastnostem moZnost
samostatného pohybu bez pomoci druhych (samoziejmé s ohledem na typ a hloubku postizeni).
To podle nékterych vyzkumi pfispivda k obohaceni Zivota, podporuje integracni a inkluzivni
procesy, napomaha ziskani sebedlivéry a sebeocenovani a v konecném dusledku tak prispiva
ke kvalité Zivota jedince (VI¢kova, 2009). Také podle nasich zjisténi jsou vodni aktivity zdrojem
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pozitivnich prozitkd, pfispivaji k pocitu psychické pohody a k odreagovani negativniho napéti. Tim
napomahaji udrzovat bio-psycho-socio-spiritudlni rovnovahu ¢lovéka.
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Temperament ako vyznamny faktor Sportovej uspesnosti

Temperament as the important factor of sport successfulness

Jana Potocnikovd, Tomds Gregor, Helena Medekovad

Abstrakt

Praca prezentuje Cciastocné vysledky skimania osobnostnych charakteristik 48 svk.
tenistovych dorastencov priemerného veku 16,41(+2). Tenisti boli rozdeleni do troch skupin
podla ziskanych bodov v sezéne 2011. Cielom prispevku je poukdzat na suvislosti medzi psych.
stavmi a dimenziami osobnosti, tenistov difrencovanej vykonnostnej Grovne.

Pre rieSenie vyskumného problému sme wvyuZili Standardizovany test EOD-A
a nestandardizovany DPS. Vysledky sledovania dokumentuji, Zze bez ohladu na vykonnost sa
v sibore muZov iZien vyznamne castejSie vyskytovali extroverti s prevahou sangvinického typu
osobnosti. Z dalsich vysledkov sa ukdazalo, Ze v skupine tenistov s najvyssou vykonnostou sa
vyskytovali signifikantne vy3si vyskyt extrovertov.Sirdia platnost nasich poznatkov si vyzaduje ich
overenie navacsich suboroch. Uvedena téma je rieSena vramci vyskumnej ulohy VEGA
¢.1/0645/11

Klicova slova
tenis, temperament, neuroticizmus, extroverzia

Abstract

Interest of this study is to present conclusions of personality characteristics examination of
48 Slovak junior tennis players at the average age of 16,41(+2) years. Tennis players were divided
into three groups according to the points gained during the season 2011. The aim of the research
is to show coherence between psychological conditions and personality dimensions of tennis
players at different performance levels. We used standardized questionnaire (EOD-A) and non-
standardized questionnaire (DPS) for the evaluation. Results demonstrate that regardless of the
performance, the set of men and women are dominated by the extroverts of sanguineous type
of personality. Moreover results show, that the best performance group has significantly higher
occurence of extroverts. Validity of acquired results needs to be verified on larger groups of
subjects. This thesis is solved whithin research project VEGA No.1/0645/11

Key Words
tennis, temperament, introversion, extroversion
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Teoretické vychodiska

,Temperament podmienuje, ako ¢lovek intenzivne a ako dlho preziva vsetko to, ¢o na neho
vplyva, a ako to dava najavo vo svojom sprévam’.”1 Eysenck definuje osobnost ako viac-menej
stabilnU a zotrvavajucu organizaciu charakteru, temperamentu, intelektu atela osoby, ktora
determinuje jej jedineénu adjustdciu prostredia, kde je telo stabilny a zotrvavajlci systém
telesnej konfiguracie a neuroendokrinného vybavenia.2 Za zdkladné dimenzie ludskej osobnosti
Eysenck urcil inteligenciu, psychotickd tendenciu (sklon k psychdze), emocnu stabilitu - labilitu
(neuroticizmus), extroverziu- introverziu. Za tzv. charakterologické tendencie su povaZované len
posledné dve, oznacované aj ako faktory N (neuroticizmus) a E (extroverzia). Podla Eysencka sa ludia
lisia tym, akym sp6sobom ich mozog a CNS reaguje na proces stimulacie z prostredia, ktory je
podmieneny dedi¢nostou. Tieto odlidnosti déva do vztahu s osobnostnymi dimenziami.® Pre
individualne Sporty su vhodnejSie typy Sportovcov, ktori su introvertni k priebehu vlastnej
¢innosti. Potrebuju viac priestoru na koncentraciu, sebapresviedCanie, sebazaradenie do urcitej
situdcie. Je pre nich prizna¢na citova zlozka, prevladanie intuicie nad myslienkovymi procesmi
a prevaha kooperacie a racionalizacie. Naroc¢nost individualnych Sportoch sa prejavuje aj vo vahe
zodpovednosti, ktord individudlny Sportovec, teda aj tenista, na rozdiel od kolektivnych, nema
kam preniest.’

Extroverzia je tradicny rys osobnosti, ktory uz bol mnohokrat skimany, aj u Sportovcov.
Vyssie priemery boli vtejto dimenzii zistené u Sportovcov, u ktorych sa da vysvetlit afinita
extrovertov k ¢innostiam, v tych Sportoch ktoré prinasaju vzrusenie, maju spolo¢ensku atmosféru
anosia so sebou prvok ,exhibicie”. DoterajSie poznatky poukazuju, Ze aj tenisti dosiahli
v skimanom merani vysoky priemer. Popri Sportovcoch inych typov Sportu vynikli tenisti aj
v dimenzii emocne] stability. NajvysSie hodnoty neurostability vykazovali Sportovci, v ktorych
Sportove] discipline prevazuje ovladanie technickych zariadeni. MozZno suhlasit s ndzorom, Ze
tenisova hra najvyssej urovne svojou povahou neddava velké Sance tym Sportovcom, ktori touto
dimenziou nedisponuju.5 K Specifikom tenistov patri aj schopnost rychlo sa rozhodnut, avsak
rychlost rozhodnutia nesmie zniZovat jeho kvalitu. Naroky su zvySené aj na volové vlastnosti ako
iniciativa, huzZevnatost, ale aj sebaovladanie v zmysle odolnosti vocéi narastajicemu emoénému
napatiu atendencidm nechat sa strhnuat k neuvazenej a afektivnej reakcii. Vyznamné su aj
Specidlne vedomosti, zruénosti a Uroven ich zvlddnutia.®

Na zdaklade uvedenych poznatkov o vysSej uplatnitefnosti Sportovcov svySSou mierou
extroverzie a nadruhej strane neurostability mozno odakavat vyssiu Sportovu Uspesnost, teda
llepSie predpoklady uplatnenia Sportovcov sangvinického typu temperamentu, ktorych tréneri

oznacuju ako ,najlepsie trénovatelné typy”.‘r"7 Z toho vyplyva, Ze hromadny normovany tréning

! Macak, I. - Bezdk, J. - Obuch, I. 1985. Psycholdgia Sportu, 35 s.

2 Nakonecny, M. 1995. Lexikdén psycholdgie, 314 s.

3 Hall, C. 1985. Introduction to Theories of Personality, 278 s.

4.Zuskové, K. a kol. 2010, Osobnost Sportovca, 16 s.

> Vanék, M. — Hosek, V. - Svoboda, B. 1974. Studie osobnosti ve sportu, 75-76 s.
®Vanék. M. 1984. Psychologie sportu, 13-59 s.

7 Macdk, I. — HosSek, V. 1987. Psycholdgia telesnej vychovy a Sportu, 131-134s.
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na vrcholovej Urovni navodzuje pre rozlicné typy osobnosti Sportovcov rézne adaptacné impulzy,
pretoze kazdy z uvedenych typov si vyZaduje $pecificky pristup.’

Tenis je Sportova hra charakteristicka vysokou heterogénnostou a plasticitou zastUpenia
faktorov Sportového vykonu. Intermitentny charakter zatazenia, vysoka intenzita a koordinac¢na
naroc¢nost pohybovych ¢innosti, je sprevadzana Specifickou moznostou individudlnej modifikacie
intervalu odpocinku medzi intervalmi zataZenia. Strukturu $portového vykonu v tenise, okrem
funkénych, somatickych a motorickych faktorov dopliaju psychické faktory. Dédvodom je fakt, 7e
tenis patri medzi individualne Sporty atie vyvolavaju vacsi tlak na psychiku Sportovca, ako
kolektivne $porty. Tenis si vyzaduje maximalnu koncentraciu pocas celého zapasu, ktorého dizka
nie je $tandardnd. Specifikom tenisu je organizacia hry, pri ktorej sa nehra na ¢as a teda dizka
zapasov je rozlicna, niekedy naozaj aj psychicky vyCerpavajuca. V sucasnosti, ked tréningovy
proces z hladiska aplikacie vedeckych poznatkov pripravuje Sportovcov dominantne fyzicky,
zanedbanie psychologickej pripravy casto sposobuje to, Ze technicky a kondi¢ne vynikajuci hraci
dosahuju len priemerné vysledky. Co viak ¢asto predstavuje dominantny faktor, rozhodujuci
o vitazovi, su psychologické faktory, ato psychickd odolnost, vysSia frustracnd tolerancia
a zvladanie sutaznej atmosféry. Tieto spdsobilosti by mali byt aj obsahom psychologickej pripravy
tenistov.

Ciel, hypotézy a ulohy prace

Ciel prace
Cielom nasho vyskumu bolo zistit vplyv osobnostnych vlastnosti, extroverzie a neurostability
a vybranych psychickych stavov na herny vykon tenistov.

Hypotézy prace

H1: Predpokladali sme, Ze medzi jednotlivymi vykonnostnymi skupinami tenistov preukazeme
vyznamné rozdiely v miere extroverzie, neurostability a osobnostnych typov.

H2: Predpokladali sme signifikantny vztah medzi hernym vykonom tenistov a dosiahnutym skdre
v skimanych dimenziach psychickych stavov.

Ulohy prace

U1l: Zistit extroverziu, neurostabilitu atyp temperamentu tenistov a posudit rozdiely v miere
extroverzie, neurostability a osobnostnych typov pomocou Standardizovaného psychologického
dotazniku EOD- A.

U2: Zistit hladinu v dimenziach emocionality, mobility, sociability, motivacie, koncentracie,
somatiky a kognitivnych procesov s neStandardizovanym psychologickym dotaznikom DPS.

U3: Vyhodnotit aobjasnit suvislosti medzi vybranymi osobnostnymi charakteristikami
a psychickymi stavmi tenistov vzhladom na ich zaradenie vo vykonnostnej skupine.

8Weinberg, R.S. - Gould, D. 2010. Foundation of Sport and Exercise Psychology, 247-270 s.
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METODIKA PRACE A METODY SKUMANIA
Charakteristika vyskumného suboru

Vyskumny subor nasho sledovania tvorili Ucastnici regionalnych halovych majstrovstiev
Slovenska v tenise, vekovych kategérii dorastencov a dorasteniek. Vyskumu sa zucastnilo 29
dorastencov a 19 dorasteniek s priemernym vekom 16,41 + 2 rokov. Subjekty vyskumu sme
rozdelili do troch vykonnostnych skupin, na zaklade bodového zisku v bodovacom rebricku sutaze
za rok 2011. Ich zaradenie do vykonnostnych skupin prezentujeme
v tabulkach ¢. 1, 2, 3.

Tab. €. 1 Skiimany subor — 1.vykonnostna skupina (Zeny - 400 a viac bodov, Muzi - 500 a viac bodov)

PC Pohlavie Rebricek Rok narodenia Klub

1. y4 1558 1996 TK SLOVAN BA

2. Z 1159 1994 TK SLOVAN BA

3. y4 983 1995 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
4. 4 861 1994 TJ SLAVIA PRAVNIK BA

5. y4 645 1994 TK SLOVAN BA

6. y4 421 1995 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
7. 4 400 1997 TJ SLAVIA PRAVNIK BA

8. M 1990 1995 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
9. M 1539 1994 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
10. M 1272 1995 TK SLOVAN BA

11. M 992 1994 TK SLOVAN BA

12. M 797 1996 TK SLOVAN BA

13. M 753 1996 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
14. M 655 1996 TK SLOVAN BA

15. M 608 1995 TK SLOVAN BA

16. M 509 1995 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
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Tab. €. 2Skimany stbor - 2.vykonnostna skupina (Zeny - 399 a7 234 bodov, Muzi - 499 a7 115 bodov)

PC | Pohlavie Rebricek Rok narodenia Klub

17. Z 390 1995 VTC PEZINOK

18. V4 303 1997 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
19. Z 287 1993 TK SLOVAN BA

20. V4 283 1994 STZ-BTZ

21. Z 245 1993 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
22. V4 234 1997 TC SCORP MI

23. M 424 1996 TJ SLAVIA PRAVNIK BA

24. M 258 1994 TK RETURN BA

25. M 244 1996 TK SLOVAN BA

26. M 228 1996 VTC PEZINOK

27. M 167 1996 TK INTER BA

28. M 157 1996 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
29. M 141 1996 TK SLOVAN BA

30. M 126 1996 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
31. M 120 1997 TK INTER BA

32. M 115 1996 TK SLAVIA AGROFEST STU BA

Tab. €. 3 Skimany subor — 3.vykonnostna skupina (Zeny - 233 a menej bodov, Muzi - 114 a menej bodov)

PC Pohlavie Rebricek Rok narodenia Klub

33. 4 214 1995 STZ-BTZ

34. Z 163 1997 TC TALENT BA

35. y4 132 1997 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
36. 4 99 1994 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
37. y4 81 1997 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
38. 4 0 1995 NEREGISTROVANA V KLUBE
39. M 99 1997 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
40. M 81 1994 TJ ZAHORAK

41. M 73 1996 TK SLOVAN BA

42. M 69 1997 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
43, M 63 1996 TJ SLAVIA PRAVNIK BA

44, M 58 1996 TK SLASHBALL

45. M 57 1997 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
46. M 52 1997 TK SLOVAN BA

47. M 30 1997 TK SLAVIA AGROFEST STU BA
48. M 12 1997 TK SLAVIA AGROFEST STU BA

METODY ZiSKAVANIA EMPIRICKYCH UDAJOV

V nasom vyskume sme aplikovali S$tandardizovany Eysenkov osobnostny dotaznik
(EOD-A) a nestandardizovany Dotaznik psychickych stavov (DPS).

Eysenkov osobnostny dotaznik (EOD-A, angl. Eysenck personality inventory - EPI) vytvorili H.
J. Eysenck a S. B. G. Eysenck. Tento dotaznik meria dve hlavné dimenzie osobnosti: extroverziu
a neuroticizmus. Eysenck je presvedceny, Ze tieto dimenzie umoZziuju popisat osobnost lepsie
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nez iné dimenzie, a skore ziskané v tychto dimenzidach mozno pouZit na urcenie styroch klasickych
typov temperamentu (cholerik, sangvinik, flegmatik, melancholik), ktory uskdmaného
respondenta/tky dominuje. 8

Testom DPS sme zistovali niektoré psychické stavy, ktord mézu ovplyvriovat herny vykon
tenistov. Testom DPS sme sledovali tieto dimenzie:
Emocionalita — (EMO) aktualny citovy prejav. Otazkami sme zistovali emdcie v zapase tykajuce sa
prezivania, sebakontroly, ako i obav o vysledok zapasu.
Mobilita — (MOB) schopnost pohybu. Otazky sa zameriavaju na technicky presné vykonavania
pohybov, mimovolné pohyby, a kontrolu pohybu a Sportového nacinia.
Sociabilita — (SOC) druznost, spolocenskost. Otazky suvisia so zacéleriovanim Sportovca
do spolocnosti, s jeho prezivanim a spravanim sa v nej.
Motivdcia — (MOT) proces energetizdcie, usmerfiovania a udrZovania spravania. Odpovede sa
zameriavaju na Sportové motivy.
Koncentrdcia — (KON) vedomé, umyselné a trvalé sustredenie pozornosti na konkrétny predmet,
jav, ¢innost. Otazkami sme zistili intenzitu koncentracie a podnety spdsobujlce roztrZitost tenistu
v zapase.
Somatika — (SOM) Otazky zistuju psychosomatické prejavy predsutaznych stavov a dalsich
aktualnych psychickych stavov a ich zvladanie.
Kognitivne procesy — (KP) psychologické procesy, prostrednictvom ktorych ¢lovek poznava okolity
svet i seba samého. Otazky objasniuju pocitovanie, vnimanie a myslenie tenistu pocas zapasu
a tréningu. 9
Pri interpretacii vysledkov v DPS sa budeme vyjadrovat v hodnotiacej stupnici:

1 - 2 —optimalne hodnoty

2,1- 3 — menej Ziaduce hodnoty

3,1- 4 — priemerné hodnoty

4,1- 5 — neziaduce hodnoty

METODY SPRACOVANIA A VYHODNOTENIA EMPIRICKYCH UDAJOV

Ziskané udaje sme vyhodnocovali numericky, s vyuZitim zakladnych
matematicko-statistickych metdd ako percentudlny pocet a aritmeticky priemer, median,
rozptyl, smerodajnd odchylka avariaéné rozpatie. Statisticki vyznamnost kvalitativne
nominalnych znakov sme overovali Chi-kvadratom dobrej zhody. Pri spracovani, vyhodnoteni
a interpretacii vysledkov sme pracovali s logickymi metdédami: analyzou, syntézou, indukciou,
dedukciou, komparaciou a zovieobecriovanim a vypracovali sme prislusné zavery. Ciselné
empirické vysledky v Standardizovanych psychologickych testoch sme osobne transformovali
do tabuliek, vich zavere sme pouzili kvalitativhe slovné zhodnotenie. Vysledky interpretujeme
na urovni percentualnej analyzy.

8 EYSENCK S. 1968. Prirugka pre administraciu a interpretaciu testu EOD
® Hartl, P. — Hartlova, H. 2000. Psychologicky slovnik
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Vysledky

Vysledky v EOD ukazali, Ze 50% vsetkych skimanych tenistov je neurostabilnych extrovertov.
Takmer 23% zo sledovaného suboru tvorili neurolabilni extroverti, teda cholerici, o nieco
menej, 18,75% tvorili neurostabilni introverti - flegmatici, a len 8,33% percenta z celkového poctu
tvorili neurolabilni introverti - melancholici. Grafické zndzornenie zastlUpenia typu temperamentu
znazornuje obrazok ¢.1.

Typy temperamentov vo vybranom subore
tenistov

8%

_ISangvinik

H Cholerik

M Flegmatik
® Melancholik

Obrazok €. 1 Typy temperamentu vo vybranom subore tenistov

Aj napriek tomu, Ze tenis je individualny Sport, sme aj vnasom vyskume preukazali
Statisticky vyznamne vyssi (p ‘0,03)29¢ Blafocxtnaventiaw (27,08%). Dalej
sme zistili pocetnu prevahu neurostabilnych tenistov (68,75%) nad neurolabilnymi tenistami
(31,25%), podla ocakavania, kedZe tenisovy zdpas vyZaduje znaénu psychicki odolnost hraca
vo¢i mnohym fyzikdlnym a socidlnym vplyvom a faktorom. Avsak zistené rozdiely nedosiahli
Statisticky vyznamnu Uroven.

Pri  porovnani temperamentovych typov v jednotlivych vykonnostnych skupinach,
znazornenych vobrdzkoch ¢. 2, 3 a4, sme zistili vprvej najvykonnejSej skupine, z poctu
skimanych prevahu sangvinikov. V tejto vykonnostnej skupine sa nevyskytuje Ziadny
neurolabilny introvert, melancholik. Rovnako sme zistili prevahu 93,75% extrovertov a 81,25%
neurostabilnych hracov. Ziskané vysledky o rozdieloch sledovanych osobnostnych charakteristik
tenistov, z hfadiska vykonnostnej Urovne dokumentuju Statisticky vyznamné rozdiely (p <0,05),
potvrdzujuce proextroverziu tenistov v prvej vykonnostnej skupine a zhoduju sa so zavermi inych
autorov. Sledované charakteristiky temperamentov tenistov 2. a 3. vykonnostnej skupiny
vykazovali vyssiu variabilitu. V oboch sme zistili sice rovnaky pocet sangvinikov (37,5%), ktory je
vSak o polovicu nizsi ako v prvej vykonnostnej skupine. Flegmatikov a cholerikov je v 2. a 3.
vykonnostnej skupine viac ako v1 vykonnostnej skupine. Narozdiel od prvej skupiny tu
registrujeme aj vyskytujucich sa melancholikov (12,5%).
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1. vykonnostna skupina - cely stubor
100% - 75 %
80% -
60% /
o 18,75 %
e 6,25 % 0%
20% -
ay
0% T T T T
Sangvinik Cholerik Flegmatik Melancholik
1. vykonnostna skupina - Zeny 1. vykonnostna skupina - muzi
e A
100% 1~ 100% - 88,89 %
80% 57,14% s0% 1
P -~
60% 42,86 % oo 17
-
a0% ao%
“] - 11,11%
2% 4 | 0% w v 0% 0%
-~ — P—— e — —
0% . . . ; 0% . ;
Sangvinik  Cholerik  Flegmatik Melancholik Sangvinik  Cholerik  Flegmatik Melancholik
Obrazok €. 2 Zastupenie typov temperamentov v 1. vykonnostnej skupine
2. vykonnostna skupina - cely subor
100% -
80% -
50% 37,50%
a5 | 18.75% 31,25%
e 12 50 %
20% -
0%
Sangvinik Cholerik Flegmatik Melancholik
2. vykonnostna skupina - Zeny 2. vykonnostna skupina - muzi
///’
100% - 100% 1
e
20% - 80% 17
-
60% - 33,33% 60% -
a0% - 16,67% ao% 20% 30% 20%
20% - 0% 20% - I '
_— /
0% - 1 0%
Sangvinik Cholerik Flegmatik Melancholik Sangvinik  Cholerik Flegmatik Melancholik

Obrazok €. 3 Zastupenie typov temperamentov v 2. vykonnostnej skupine
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3. vykonnostna skupina - cely stubor

100% A

80% -

cov - 37,50%

18,75%

12,50 %

0%

40%

Sangvinik Cholerik

Flegmatik Melancholik

3. vykonnostna skupina - Zeny

100%

0%

 50%
60% -

3. vykonnostna skupina - muzi

100% 1
0%

60% 17

33 33%
16,67% o L 30% 30%
20% 20%
T
Sangvmlk Cholerik Flegmatlk Melancholik Sangvmlk Cholerik Flegmatlk Melancholik

Obrazok €. 4 Zastupenie typov temperamentov v 3. Vykonnostnej skupine

Nasledujuca tabulka ¢. 4 uvadza vysledné hodnoty v jednotlivych dimenziach, podfa
vykonnostnych skupin. Je vidiet rozdiely medzi prvou vykonnostnou skupinou, ktord vo vsetkych
dimenziach dosiahla lepSie skdre ako druhd atretia vykonnostnd skupina. Potvrdil sa nds
predpoklad o vyznamnejsich hodnotach u tenistov dosahujucich lepsiu hernd vykonnost. Tenisti
v prvej skupine dosiahli takmer vo vsetkych skimanych psychickych stavoch optimalne vysledky
a teda bola v sledovanych parametroch UspesnejSia ako druhd a tretia vykonnostna skupina. Tie
dosiahli priblizne rovnaké vysledky.

Tenisti nasho suboru dosiahli najlepsie vysledky v dimenzii somatika a mobilita. To znamena,
Ze pomerne dobre zvladaju predstartové a dalSie aktualne psychické stavy, dokdzu dobre
kontrolovat svoju Sportovu techniku i mimovolné, shernym vykonom nesuvisiace pohyby.
V dimenzii sociabilita, koncentracia pozornosti a motivacia su ich vysledky v oblasti ,vysoko nad
strednymi hodnotami®. NajnizSie skorovali v dimenzidch kognitivhe procesy a emocionalita.
Avsak tieto dimenzie su pristupné psychologickému tréningu, aje moiné ocakavat Ze pri
pravidelnej a systematickej psychologickej priprave pride kvyraznému zlepSeniu iv tychto
dimenziach.
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Tab. ¢. 4 Dosiahnuté skdre dimenzii v DPS roztriedené podla vykonnostnych skupin

Priemer EMO MOB socC MOT KON SOM KP
ZENY 1. SKUPINA 2,2 1,39 1,89 2,14 1,85 1,54 2,11
MUZI 1. SKUPINA | 2,06 1,72 1,94 2 1,84 1,64 2,2
1. SKUPINA 2,13 1,55 1,91 2,07 1,85 1,59 2,16
ZENY 2. SKUPINA | 2,28 1,87 2,2 2,33 2,27 1,6 2,01
MUZI 2. SKUPINA 2,58 2,27 2,31 2,64 2,24 2,12 2,76
2. SKUPINA 2,43 2,07 2,26 2,48 2,25 1,86 2,39
ZENY 3. SKUPINA | 2,78 2,2 2,02 2,45 2,32 1,73 2,4
MUZI 3. SKUPINA | 2,47 2,08 2,04 2,14 2,46 2,1 2,31
3. SKUPINA 2,62 2,14 2,02 2,29 2,38 1,91 2,35

ZAVERY

Vysledky nasho vyskumu potvrdili doterajsie poznatky o vplyve osobnostnych vlastnosti,
extroverzie a neurostability a vybranych psychickych stavov na vyssiu Sportovd Uspesnostt. Nase
sledovanie potvrdilo vyznamné rozdiely v psychologickom profile réznych vykonnostnych skupin,
i rozdiely medzi pohlaviami.

Preukdzali sme signifikatne wvyznamnu odliSnost v miere extroverzie, medzi prvou
vykonnostnou skupinou a ostatnymi skupinami. V sledovanych parametroch neurostability sa
vecne preukazali odlisnosti, ktoré vsak neboli signifikantné a suviseli so Specifikami psychického
vyvinu veku probandov

Vysledky

medzi hernym vykonom tenistov a dosiahnutym skdre v skimanych dimenziach. Spdsobit to

testov v dotazniku psychickych stavov nepreukdzali signifikantny vztah
mohla nesStandardizovana forma vyskumu s vyuzitim DPS. Na ich potvrdenie resp. vyvratenie sa
Ziada vyskum aplikovat opakovane.

Uvedomujeme si, Ze urcité sledované psychické predpoklady Uspesnosti mozno tréningovym
procesom ovplyvnit. Tenisti sa vSak ¢asto spoliehaju na vlastné sily a myslienka na psychologicku

doraz na psychologickl pripravu Sportovcov, by mohol prispiet aj kzvySeniu ich hernej
vykonnosti a Sportovej Uspesnosti.

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 157



Pouzita literatira
EYSENCK H. — EYSENCK S. 1968. Prirucka pre administrdciu a interpretdciu testu EOD. Bratislava:
Psychodiagnostické a didaktické testy n.p., 1968

HALL, C. akol. Introduction to Theories of Personality. Indianapolis: Wiley, 1985. ISBN
0471089060

HARTL, P. — HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-303-X

MACAK, I. — BEZAK, J. - OBUCH, I. Psycholdgia $portu: Ucebné texty pre $kol. trénerov Il. al.
triedy. Bratislava: Sport, 1975.

MACAK, |. — HOSEK, V. Psycholdgia telesnej vychovy a Sportu. Bratislava: SPN,1987
NAKONECNY, M. Lexikon psychologie. Praha: VODNAR, 1995. ISBN 80-85255-74-X.

VANEK, M. — HOSEK, V. — SVOBODA, B. Studie osobnosti ve sportu. Praha: Univerzita Karlova,
1974

VANEK. M. A KOL. Psychologie sportu. Praha: Olympia, 1984
Weinberg, R. S. — Gould, D. 2010. Foundation of Sport and Exercise Psychology, 247-270 s.

ZUSKOVA, K. a kol. Osobnost $portovca z pohladu vyhranych oblasti psycholdgie a $portu. Pre$ov:
PreSovska univerzita v PreSove. 2010. ISBN 978-80-555-0134-5

Uvedend téma je rieSend v ramci vyskumnej ulohy VEGA ¢.1/0645/11

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 158



Zjistovani motivac¢ni urovné u mladych fotbalisti riizné vykonnosti

Recognition motivation levels of young fotball players various performance efficiency

Jifi Ryba, Ondrej Krempa

Abstrakt

Prace se zabyva motivacni drovni mladych fotbalistl rGzné vykonnosti. V prvni ¢asti jsou
vysvétleny zakladni terminy vztahujici se k tomuto tématu. Druha ¢ast prace obsahuje vyzkumné
Setfeni. To poukazuje na vyznam motivace u fotbalistl Zakovské kategorie a zjistuje rozdily mezi
motivacni Urovni fotbalist(i rozdélenych do skupin podle véku a vykonnostni Urovné. Hlavnim
cilem préce je dolozit Urovert motivace mladych fotbalistl ve vykonnostné rozdilnych soutéZich.

Klicova slova
motivace, fotbal, starsi a mladsi Skolni vék

Abstract

The thesis deals with the level of motivation of young footballers of different performance.
The basic terminology relating to this topic is explained in the first part. The second part consists
of research to signifikance of junior age footballers” motivation and looks into the differences in
the level of motivation of footballers dividend into groups according to their age and level of
performance. The objektive of the thesis is to back up the level of motivation of young
footballers of diffrent performance level.

Key words
motivation, football, older and younger school age
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Teoreticka vychodiska

Prispévek hodnoti motivacni Uroven mladych fotbalistl hrajicich rozdilné vykonnostni
soutéze. Motivaci povazujeme za vyznamnou slozku pohybového vykonu. Podle mnoha autort je
jeji podil na pohybovém vykonu az 50%. Chceme zjistit, zda v motivaci mladych sportovci
dominuje spiSe vnitfni motivace, ktera je vysledkem vlastniho rozhodovani a zda soutézni Uroven
znamend motivacni efekt. Vnitfni motivace je vyjadfena ukazateli Cisté motivace, ktera je vice
osobni na rozdil od motivace celkové. Ta ma Sirsi spolecenské konsekvence.

Motivacni struktura kazdého clovéka je sloZita a proménliva. Je tvorena zejména seskupenim
motiva hlavnich avedlejsich. Tato seskupeni se mohou vzajemné prekryvat a také mohou byt
vzajemné protichidnd. Motivy se samostatné témér nevyskytuji, jejich seskupeni se vétSinou
oznaluje jako motivace. Vék avykonnost sportovce jsou hlavnimi vlivy, které urluji vyvoj
motivacni struktury (Slepicka, HoSek a Hatlovd, 2009). Podle Dovalila (1982) mda motivacni
struktura individualni charakter. V ramci motivacni struktury sportovni cinnosti rozliSujeme
tendenci k télesnému pohybu, jejimz cilem je samostatna Cinnost, dale tendenci k vykonu (
vykonovd motivace), kterd byva oznacovana jako potreba seberealizace ¢i uplatnéni. DalSimi
tendencemi jsou stalost a zména. Tendenci ke stalosti se rozumi snaha sportovce o dosazeni
urcitého klidu a bezpedi, coZ je spojovdno napf. s monotdnni tréninkovou situaci, zatimco
tendence ke zméné vychazi z potieby novych prozitkl a podnétl. Motivacni strukturu kazdého
jedince je moiné regulovat pfimo nebo neprfimo. Nepfimou regulaci se rozumi pUsobeni
motivacnich zdrojl, mezi které se radi rodina, pratelé, skolni a sportovni kolektiv, hromadné
sdélovaci prostredky a dalsi. V souvislosti s pfimym pUsobenim, které patfi do oblasti vychovy,
se v soucasné dobé jedna predevsim o moralni a volni plsobeni.

V nasem pftispévku hodnotime vykonovou motivaci mladych fotbalist(, kterou podle Hoska
(1985) zjednodusené vymezujeme jako ,stadlou snahu soutézit s urcitym kritériem dokonalosti —
ukazatelem kvality”. Vykonova motivace se miZe vyskytovat v takovém prostredi, kde vykon
jedince mlZe byt hodnocen podle urcitych norem jim samotnym nebo okolim Po porovnani
s danymi normami je vysledek vykonu vyhodnocen jako uUspésny (pfiznivy) nebo nelspésny
(nepfiznivy). Jinym rysem vykonové motivace je Usili o dosazeni jedinecného vykonu ¢i cile,
kterého lze dosdhnout pouze dosazenim dil¢ich cil(i. Vykonova motivace pUsobi na cile ¢lovéka
a ma vliv na jeho nasazeni v zatéZovych situacich

Prvni teorie vykonové motivace byla vytvorena Atkinsonem (Hrabal et al., 1989). Vyplyva
z ni, Ze tendence k jakékoliv aktivité vznika z rozdilu mezi tendenci dosahnout Uspéchu a tendenci
vyhnout se selhani. Kazda situace, ktera je pobidkou pro velky vykon tim, Ze vzbuzuje nadéji
na Uspéch, musi zaroven obsahovat obavu pred selhanim, obavu z neldspéchu. Je zfetelné, Ze
aktivita zamérend kvelkému sportovnimu vykonu je vidy vyslednici konfliktu mezi dvéma
protichldnymi tendencemi. Prvni tendence (dosahnout Uspéchu) je chapana jako funkce motivu
dosdhnout uspéchu, hodnoty Uspéchu a pravdépodobnosti dosaZzeni tohoto Uspéchu. Podobné
tendence vyhnout se sportovnimu selhani je funkci motivu vyhnout se neudspéchu, negativni
hodnoté neuspéchu a pravdépodobnosti nedspéchu ( Macdk, Hosek, 1989, 62-63). Sportovci,
jejichz motiv dosahnout Uspéchu je silnéjsi nez motiv vyhnout se selhani, vyhledavaji nejvice
situace s padesatiprocentni Ucasti rizika. Jde o pomérné velkou miru nejistoty. V takové situaci
musi tedy vyvinout veliké Usili, aby dosahli Uspéchu. Z hlediska schopnosti jsou spokojenéjsi ve
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stejnorodych tymech, kde mohou byt lepsi nez ostatni jen pfi vynaloZeni velkého Usili nez
v druzstvech, kde maji sportovci rGznou vykonnost. PFi¢inu nelspéchu nevidi ve svych
nedostatecnych schopnostech. Neuspéch pfipisuji nizkému tréninkovému nebo soutéznimu Usili
¢i nahodé. Ponezdaru tedy zvysSuji svoje Usili anasledné zpravidla dosahuji Uspéchu.
S dosazenym vykonem nebyvaji spokojeni ajak trénink tak zdpas vztahuji ke svym pfistim
vykonim. Méli by dostavat takové ukoly, ve kterych mohou uplatnit své schopnosti a dovednosti
a zaroven je tak rozvijet. Posiluje se tim kladny vztah mezi schopnosti a motivaci, na které zavisi,
v jakém rozsahu bude schopnost nebo dovednost vyuzita. Naopak sportovci se silnéjSimi motivy
vyhnout se selhani si vybiraji ¢innosti velice lehké, kde je vysoka pravdépodobnost Uspéchu nebo
naopak mimoradné tézké, kde pravdépodobnost dosazeni Uspéchu je tak nizka, Ze neuspéch
nebude pro nikoho prekvapenim. Jejich vykony nedosahuji urovné jejich moznosti. Pfi soutézeni
se souperem, ktery je zhruba na stejné vykonnostni Urovni, maji pocit ohrozeni. Nejlepsi vykony
podavaji pfi konfrontaci se soupefi s mnohem vyssi nebo naopak mnohem nizsi vykonnosti nez
maji oni sami. Jako pri¢inu Uspéchu oznacuji vétSinou Stésti a nelspéch pripisuji svym
nedostateCnym schopnostem a dovednostem. Takovy sportovec potrebuje jasnou definici
tréninkového ukolu. Idealni situace nastava pfi ztotoznéni osobniho cile sportovce s tréninkovym
cilem ( HosSek et al.,, 1986; Hrabal et al., 1989; Slepicka et al., 2009). Dlezitym faktorem
vykonové motivace je iaspiracni Uroven jako aktivaéné motivacni cinitel (Blahutkovd, 2009).
Vykonova motivace v détstvi ma svoje specifika. Zpravidla prevlada ta tendence, ktera je v détstvi
vice posilovana. Proto je dllezité, aby nadité byly kladeny odpovidajici naroky predevsim
vzhledem kvéku. Vhodné je zadavat stfedné obtizné ukoly, u kterych je nadéje na Uspéch
priblizné polovi¢ni.V takovych ukolech mulze dité porovnat své schopnosti a dovednosti
s pfimérenymi pozadavky a mlze je splnit zvySenym volnim Usilim. Podavaji nejvétsi mnozstvi
informaci o schopnostech ditéte. Formovani tendence dosahnout Uspéchu zavisi na pritomnosti
a trestech, které jsou spojeny s uspéchem ¢i neldspéchem i na moznostech, které ma dité
k ovéfovani vlastnich schopnosti a dovednosti. Pro sport neni vhodné u déti formovat tendenci
smérujici ke strachu ze selhani. Ktomu dochazi napf. pfi podcenujici vychové v situacich, kdy
si dité nemuze ovérit své schopnosti a nacvicit dovednosti nebo pfi Uzkostné vychové. Tendence
vykonové motivace je moiné rozpoznat pfriblizné od sedmého roku Zivota ditéte. Jejich
diagnostikovani pomaha trenériim v psychologické pripravé ( HoSek et al., 1985).

Cil:

Cilem vyzkumného Setfeni je zjisténi Urovné motivace mladych fotbalistd v kategorii
mladsich a starSich Zakd. Porovndva kategorie mladsich a starSich zaka z hlediska této urovné,
zjistuje, zda jsou mezi nimi rozdily. Zaroven porovnava Uroven motivace u mladych fotbalist(
hrajicich vyssi soutéz s témi, ktefi se zucastnuji kvalitativné nizsi soutéze.

Ukoly:
Sestaveni experimentalnich soubor( mladych fotbalistd, hrajicich vyssi a nizsi fotbalové soutéze
Sbér dat u experimentalnich soubor( pomoci standardizovaného dotazniku
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Hypotéza 1:
Mladi fotbalisté, ucastnici fotbalovych soutézi na vyssi Urovni maji ivyssi hodnoty vykonové

evvs

Hypotéza 2:
Fotbalisté kategorie starSich Zakd maji vysSi vykonovou motivaci neZ fotbalisté kategorie
mladsich zaku.

Metodika
Experimentalni soubory

Experimentdlni soubory byly sestaveny z Zakovskych kategorii mladsich a starSich zaku, ktefi
se zUcastnuji prabézné vsech fotbalovych soutézi riznych Urovni. Proto i v pribéhu vyzkumu bylo
z dvod( absence v utkanich 20 Zakd vyrazeno z hodnoceni. Za soutéze vyssi Grovné povazujeme
soutéZe a okresniho preboru. Respondenti experimentalnich soubor( byli vybrani z klubl FC
Hradec Kralové (mladsi zaci — 17, stars$i — 16), FC Olympia Hradec Kralové (mladsi zaci — 15, starsi
—12) a FC Slavia Hradec Krdlové ( mladsi Zaci — 13, starsi — 11).

Vyzkumné metody

Standardizovany dotaznik vykonové motivace ( HoSek, Mann, Klima 1979). Dotaznik
obsahuje 30 tvrzeni, ke kterym pfifazujeme jednu z péti moznosti, kterd ho nejlépe vystihuje.
Vyhodou dotazniku je sbér velkého mnozstvi dat v relativné kratkém case a jejich formalné
snadné zpracovani. Nevyhodou je mozZnost ovlivnéni informaci respondentem, coz jsme se snazili
eliminovat v pribéhu vyplriovani dotazniku. Dotaznik zjistuje 2 zakladni motivacni tendence —
nadéji na uspéch astrach zeselhani. Tyto tendence se pfi posuzovani vykonové motivace
vzajemné doplnuji. Jejich souétem ziskdvame ukazatele celkové motivace, jejich rozdilem potom
ukazatele ¢&isté motivace. Cisty vykon jevice osobni (respondenti preferuji napt. Uspéch nad
pratelstvi). Celkova motivace ma Sirsi spolecenské vazby.
Hodnoceni : Provadi se ve sloupci NU (nadéje na Gspéch) a SS (strach ze selhani). Pro jednotlivé
kategorie skoruji polozky s neproskrtnutym sloupcem, tj. pro NU liché a pro SS sudé.Bodovani
odpovédi : + + -2, +-1,--- 1, ----2.U poloZek s posunutym okénkem (1,7,17,23,27) je
hodnoceni obracené : - = + atd. Hodnoty ve sloupci se séitaji a dostaneme dvé skore : nadéje
na Uspéch a strach ze selhdni. Cista vykonova motivace je rozdilem NU — SS. Celkova motivace je
naopak souctem obou sloupct. K lepsimu vyjadreni celkové motivace i Cisté vykonové motivace
pricteme k ziskanému souctu a rozdilu konstantu 30.

VysSe uvedené vztahy Ize formulovat do nasledujicich vzorcu (Slepicka et al., 2009, str.83):

Ta=Tda-Tvs

Ta=f(MU.HG.PU), Tvs=(Mvs .Hs.Ps)

Ta=(MU—HU.PG)-(Mvs—Ps.Hs)

HU=1-Pd,Hs=(-PdG),PG=1—Ps
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Legenda:

Ta — tendence ke sportovni aktivité, Tu — tendence dosahnout Uspéchu, Tvs — tendence vyhnout
se selhani, MU — motiv dosahnout Uspéchu, HO — hodnota Uspéchu, PU - pravdépodobnost
uspéchu, Mvs — motiv vyhnout se selhani, Ps — pravdépodobnost selhani, Hs - hodnota selhani

Statistické ovéreni hypotéz:

Hypotéza byla ovérena pomoci t-testu, ktery porovnava praméry soubor(l. Vybér vhodného
t-testu urcil F-test. Hladina vyznamnosti = 0,05. Tabulkové hodnoty F natéto hladiné
vyznamnosti byly doloZzeny v programu Microsoft Excel pomoci funkce FINV a hodnoty t na této
hladiné vyznamnosti pomoci funkce TINV. Pro posouzeni normality rozloZeni jsme hodnotili
symetrii a tvar frekvencni kfivky. Dale moznost, zda v intervalu primér a smérodatnd odchylka je
zhruba 68% vsech pripadd. RozloZeni hodnot v nasem variacnim rozloZzeni R odpovida
normalnimu rozloZzeni a proto je mozné pouzit parametricky statisticky postup.

VysledKy:

Pti vyhodnocovani vysledkll pouzivame objektivnéjsi hodnoty Cisté motivace. Hodnoty Cisté
motivace byly zpracovany pomoci programu Microsoft Excel ausporadany do tabulek pro
vypocet aritmetického primeéru a rozptylu vybéru.tzto veli¢iny byly nasledné pouZity pro ovéreni
hypotéz pomoci t-testu. V tabulkdch uvadime pocet ziskanych hodnot cisté motivace ( n ), jejich
aritmeticky pramér ( x ), smérodatnou odchylku ( s ) a variacni rozpéti (s2).

Tabulka 1 : Charakteristika hodnot ¢isté vykonové motivace experimentalnich souborti — ¢eska liga a krajsky prebor

Parametry Experimentalni Experimentalni
soubor-Ceskad liga | soubor-krajsky
(SZ, M2) prebor (SZ, MZ)

n 33 34

X 47,24 40,29

s 9,62 8,66

s2 92,61 74,96

Tabulkova F= 1, 949, vypocet F= 1, 235 — rozdil mezi rozptyly neni statisticky vyznamny

Tabulkova t= 2,004, vypocet t= 2,757 — vypoctend hodnota je vétsi nez tabulkova, na zvolené
hladiné vyznamnosti 0,95 je rozdil statisticky vyznamny.

Ztabulky 1, ktera doklada charakteristiky hodnot (Cisté vykonové motivace
u experimentalnich souborl hrajicich ¢eskou ligu a krajsky prebor, Ize konstatovat vyznamny
rozdil mezi aritmetickymi prdméry Ccisté motivace ve prospéch experimentalniho souboru
hrajiciho vyssi soutéz. Tyto vysledky dokazuji, Ze v ramci experimentalniho souboru fotbalisté,
ktefi hraji fotbal v kvalitativné vyssi soutézi maji i vyznamnéjsi hodnot Cisté vykonové motivace.
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Tabulka 2 : Charakteristika hodnot ¢isté vykonové motivace experimentalniho souboru starsich a mladsich zakd

Parametry Experimentalni Experimentalni
soubor-starsi Zaci soubor-mladsi Zaci

n 39 45

X 43,38 44,67

s 9,77 9,25

s2 95,36 85,56

Tabulkova F= 1, 674, vypocet F= 1,115 — rozdil mezi rozptyly neni statisticky vyznamny
Tabulkova =t 1, 989, vypocet t= 0,614 — vypoctend hodnota neni vétsi nez tabulkova, na zvolené
hladiné vyznamnosti 0,95 neni rozdil statisticky vyznamny.

Tabulka 2 hodnoti Cistou vykonovou motivaci mezi mladSim a starSimi zaky a doklada
nevyznamny rozdil mezi témito vékovymi kategoriemi.

Diskuze:

Vysledky poukazuji na skute¢nost, Ze v ramci experimentalniho souboru maji mladi fotbalisté

hrajici vyssi soutéZ i vyznamnéjsi hodnoty cisté vykonové motivace oproti fotbalistim hrajicim
déti. Trenéfri vyssSich soutézZi vice vyuzivaji dva zakladni atributy pfi tréninkové priprave, pocet
hraca a velikost hraci plochy. Se snizovanim poctu hracli a zmensovanim velikosti hraci plochy
se zda, Ze mlZe dochazet k vétsi participaci déti nejen z hlediska intenzity télesného zatiZeni.
Tyto prostfedky mohou ovliviiovat motivacni Uroven déti, protoze kladou vétsi diraz na vlastni
vykon. Zda se, Ze i materidlni podminky jsou rozdilné. Hraci v Ceské lize maji mnohem lepsi
materialni vybaveni, vyssi je kvalifikace trenér(i ataké kvalita souperl muize mit vliv
na ovliviiovani jejich vykonnosti. Tito hraci se také Casto zucastiuji zahranicich turnajl, coz maze
byt dalsi motivaéni faktor.
Dale je zajimavé, Ze rozdil mezi cistou vykonovou motivaci starSich amladSich zaki
u experimentalnich souborti neni vyznamny.Vysvétleni mizeme hledat i v socidlnich faktorech.
Casto se ke konci zadkovského véku rozhoduje 0 dal§im ptisobeni hracd. Trenéii dorosteneckych
kategorii hodnoti hrace starSich Zaku jako skauti. NejlepSim z nich potom davaji pfilezitostmi
prechodu do dorosteneckych kategorii hrat na vyssi vykonnostni Grovni. .Fada hraca odchazi
do dorosteneckych kategorii téch fotbalovych klubt, které maji lepsi podminky a hraji vyssi
vysledky vSak vykazuji témét stejnou motivaéni troven U obou soubord. Vysvétlujeme
si v souladu s Hoskem ( 1985) tento zavér itim, Ze umladych sportovct jesté neni dostatecné
dominantni vnitini motivace. Pievazujici vnéjsi pobidky tuto motivaci tlumi a nepodporuji vnitini
zaujeti pro vykon.Toto vysvétleni muze souviset i biologickymi, kognitivistickymi
a homeostatickymi motiva¢nimi faktory v tomto vékovém obdobi ( Ryba, 1998).
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Zavér:

V praci jsme sezabyvali problematikou motivacni drovné mladych fotbalistd rdzné
vykonnosti a porovnavali jsme motivacni Uroven i podle véku déti. Dokladame, Ze rozdil mezi
Cistou motivaci mladych fotbalistd hrajicich fotbal na vyssi a nizsi soutézni Urovni je statisticky
vyznamny ve prospéch hracl vyssich soutézi. Potvrzujeme stanovenou hypotézul. Hraci vyssich
soutézi mohou byt vykonnéjsi nejen diky lepsi technické, kondi¢ni ¢i taktické pfipravenosti ale
i vysSSi Urovni Cisté vykonové motivace. Tento zavér muize pomoci trenérim k vétsi citlivosti
a vnimavosti vi¢i motivacnim fenoménam, se kterymi musi umét védomé manipulovat.
Hypotézu 2 nepotvrzujeme, v nasem Setfeni neexistuje vyznamny statisticky rozdil mezi
vykonovou motivaci starsich a mladsich zaku.

Pro reSeni otazek sportovniho vykonu ve fotbale ve vSech vékovych kategoriich se nej¢astéji
pouZivaji motorické testy. Ty se vSak tykaji pouze jedné ze slozek sportovniho vykonu. Aktualni je
komplexni pfistup. Tréninkovym plsobenim chceme ovlivnit ¢lovéka, jeho fyzickou i psychickou
stranku. Proto musime chapat sportovni vykon jako soubor faktorl somatickych, kondicnich,
technickych, taktickych a v neposledni rfadé psychickych. Ve vyzkumném Setfeni se podafilo
prokdzat, Ze vykonova motivace jako soucdst psychickych faktor( se podili na sportovnim
vykonu. Pfi"porovnani vySe Cisté vykonové motivace fotbalistd hrajicich soutéZ vyssi a nizsi
urovné konstatujeme vyznamny rozdil ve prospéch hraca kvalitativné vyssich soutézi. Z toho lze
usoudit, Ze hraci dosahuji kvalitnéjsich vykond nejen lepsi technické, kondiéni, ¢i taktické
pfipravenosti, ale také i lepSimu psychickému faktoru — vykonové motivaci.
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Pozitivni pristupy vZivoté: Osobnost sportovce vzrcadle pozitivni
psychologie a pribuznych koncepci teorii

Positive attitudes in life: Personality of athletes in the mirror of positive psychology
and related concepts theories

Viadimir Smékal

Abstrakt

V soucasné psychologii osobnosti existuje na 200 teorii a pojeti, z nichZz mnohé kladou duraz
na zkoumani a podporu pozitivnich stranek osobnosti.

Jde zejména o pozitivni psychologii inspirovanou M. Seligmanem, koncepci ,flow fenomenu’
objevenou a popsanou M. Csikszentmihalyi, pozitivni psychoterapii zaloZzenou N. Peseschkianem,
psychosyntéza zaloZenou R. Assagiollim, teorii zménového procesu osobnosti vytvorenou
R. Robinsnem, bioenergetiku, kterou inicioval W. Reich arozpracoval jeho Zak A. Lowen,
transakcni analyzu vytvorenou E. Bernem, plvodné psychoanalytikem; ale v pfinosu k pozitivni
psychologii bychom neméli opomenout ani o generaci starSiho A. Adlera a C. G. Junga.

V prfednasce bude poukazano na ptinos psychologickych koncepci téchto autor( pfi vytvareni
programl pro pomoc trenérim irodi€lm kprevenci azvladdani potizi vrcholovych
a vykonnostnich sportovcd, knimZz dochazi v dlsledku nespravnych pfristupd zplsobenych
neznalosti zakonitosti rozvoje osobnosti a téla.

Klicova slova
pozitivni psychologie, teorie osobnosti, flow fenomen, bioenergetika

Abstract

In psychology of the personality, there are more than 200 theories and concepts, many of
which emphasize exploration and support positive aspects of personality.

In particular, the positive psychology inspired M. Seligman, concepts of the flow
phenomenon discovered and described by M. Csikszentmihalyi, positive psychotherapy based
Peseschkianem N., R. Assagiollim psychosynthesis-based, theory of personality change process
created by R. Robinson, bioenergetics, initiated by W. Reich developed his pupil A. Lowen,
transactional analysis created by E. Berne, originally a psychoanalyst, but in contributing to
positive psychology, we should not forget about the older generation A. Adler and CG Jung.

The lecture will be pointed to the contribution of psychological concepts of these authors in
developing programs to help coaches and parents to prevent and manage problems and
performance of top athletes, occurring due to incorrect access patterns caused by ignorance of
the development of personality and body.

Key Words
positive psychology, theories of the personality, flow phenomenon, bioenergetics
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Pozitivni psychologie

Byla vytvorenda M. Seligmanem na konci devadesatych let XX. stoleti. Pozitivni pfistup je
charakterizovan darazem nakladné kvality clovéka, predstavou Zivotnich kvalit v souladu
(harmonii) azkoumanim zakladnich dispozic v ¢lovéku a podminek v okoli, které jsou sto
nalezené kvality Zivota aktualizovat. Etymologie slova pozitivni (latinsky ,positum’) zd(irazriuje, Ze
jde o néco skutecného, daného.

V ramci pozitivni psychologie formuloval M. Seligman koncepci Sesti charakterovych ctnosti,
z nichZ kazda je konkretizovana ve 4 — 6 dispozicich (v jeho terminologii ,strength’ (potencialy,
sily, mohutnosti), vceském prevodu je vhodné pouZivat termin ,prednosti’. Je dobré
si pfipomenout, Ze tato koncepce je opfena o historickou analyzu pojeti charakteru v déjinach
psychologie a kultury, a Ze Seligmanovy vyzkumy znovu potvrdily vyznam Ctyr zakladnich ctnosti,
Jako jsou - MOUDROST, SPRAVEDLNOST, STATECNOST a UMERENOST - které byly formulovéany
jiz v antice Platonem, a na néZ navazuji napr. Aristoteles, Seneca a stoikové, sv. Tomas Akvinsky,
nas J. A. Komensky, a mnozi dalsi soucasni autofi programu sebevychovy a seberozvoje.. Pieper.

Seznam ctnosti a charakterovych pfednosti (sil, potencialii, mohutnosti) podle M. Seligmana

I.  Statecnost (Odvaha) — emocionalni ctnost, ktera predstavuje vili k dosahovani cil(l navzdory

prekazkam, vnitinim ¢i vnéjsim
Udatnost (chrabrost) - Vytrvalost (upornost, pricinlivost) - Integrita (autenticita; upfimnost) -
Vitalita (nadseni, entuziasmus, sila, energie)

Il.  Spravedlnost — obcanska ctnost, ktera podminuje zdravy Zivot spolecenstvi
Obé&anskost (socidlni odpovédnost, vérnost, tymovd spoluprdce) - Cestnost - Vedeni

Ill. Lidskost — interpersonalni ctnost, ktera predstavuje vztahovost a pratelstvi ke druhym
Ldska - Laskavost (velkorysost, péce, zdjem, soucit, altruistickd ldska, privétivost) - Socialni
inteligence (emocni inteligence, osobni inteligence)

IV.  Mirnost (Uméfenost, Umirnénost) — ctnost, ktera chrani pred vystrelky
Odpusténi a soucit - Skromnost, prostota - Rozvdznost - Sebeovldddni (sebekontrola)

V. Transcedence (Presah) — ctnost, ktera vytvari spojeni se SirSim svétem a nabizi smysl
existence
Ocenéni krdsy a dokonalosti (uZas, udiv, povzneseni) - Vdécnost - Nadéje (optimismus,
zahledénost do budoucna, orientace na budoucnost) - Humor (hravost) - Spiritualita
(religiosita, vira, ucel)

VI. Moudrost a védéni — kognitivni ctnost, ktera predstavuje ziskavani a osvojovani si znalosti
Tvorivost (originalita, vynalézavost) - Zvidavost (zdjem, vyhleddvani nového, otevienost
k nové zkusenosti) - Otevienost (usuzovdni, kritické mysleni) - Ldska k védéni - Nadhled
(moudrost)

Za pripomenuti stoji seznam Ctyr ctnosti formulovany J. A. Komenskym v jeho Vsevychové
jako obecny cil vzdélani. J. A. Komensky definuje Ctyfi ctnosti v souladu s biblickou knihou
Prislovi:

Starostlivost o véci budouci (proziravost)

Moudrost ve vécech pfitomnych
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Mirnost - Prichylnost ke svornosti bez donucovaci moci
Smysl pro ¥ad - Usili, aby viechno kondni bylo souladné, pravidelné a soustavné

Komponenty a dovednosti nasi vykonnosti a chovani se stavaji kognitivni a akéni soucasti
ctnosti a prednosti, které vymezil M. Seligman jako zdsadni teoreticky, vyzkumny i diagnosticky
projekt pozitivni psychologie.

Vyse uvedena stru¢nd charakteristika ctnosti a prednosti zakotvuje obcanské, socialni, etické
i politické jednotky nasi osobnosti vsystému, ktery rozhoduje o naSich postojich, chovani
a vykonnosti, a je proto vhodné tyto ctnosti a potencidly zkoumat vSude, kde nam jde o zjisténi
osobnostnich podminek kvality Zivota lidi.

Pozitivni psychoterapie (Nossrat Peseschkian)

Pozitivni psychoterapie svym zdUrazinuje za pomoci provazejiciho rozvijet v klientovi postoj
k pozitivnim moZnostem reSeni krize — tedy mobilizovat odhodlani a hledani pozitivniho feseni
i v situacich zatéZe. Peseschkian cerpd inspiraci v orientdlni moudrosti, kterd klade dlraz
na rozvijeni pocitl radosti atam, kde jesté nevidime vysledek. ,,Radost ndm propdjcuje kridla.
V ¢ase radosti je nase sila Zivéjsi, nds intelekt bystiejsi a nase chdpdni méné omezené. Tehdy je
pro nds ziejmé lehCi mérit se se svétem a zjistit, k cemu se nejlépe hodime.” ("Abdu’l-Baha)

Pozitivni psychoterapie navazuje i na logoterapii vytvorenou V. E. Franklem, jejiz zakladni
terapeuticky princip spociva v tom, Ze klienta vedeme k tomu, aby neulpival a nehroutil se pod
zazitky neuspéchu nebo negativni udalosti, ale siji vyloZil jako vyzkum ke zméné. Nenarikat nad
tim, co nas potkalo a o co jsme pfipraveni, ale promyslet, k cemu nas dana situace vyzyva, co
se od nas ceka.

Flow — stav plynuti
Je to pfirozené odevzdani se néjakému dilu. Csikszentmihalyi identifikoval fenomenologii
flow-fenomenu v posloupnosti nasledujicich faktor(i doprovazejici stav flow:
e Jasné cile —jejich Uroven pfitom musi predstavovat pro ¢lovéka vyzvu, jejiz dosazeni klade
naroky na jeho dovednosti.
e Intenzivni koncentrace.
e Pfimérena obtiznost ukolu, Sance Uspésné ho dokoncit.
e Jednoznacnd, okamzita zpétna vazba.
e Pocit kontroly.
e Vnitfni motivace.
e Pocit hlubokého zaujeti ukolem, aniz citime zvlastni namahu. Splynuti ¢innosti a védomi,
z mysli jsou vypuzeny bézné myslenky.
e Mizi starost o vlastni jd. Clovék si neuvédomuje télesné potieby jako hlad nebo tnavu.
Stav proudéni pfitom vede k rlstu jd.
e Zménéné vnimani Casu.
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Flow fenomen predpokladd, Ze uspésné splnéni dkolu je zaloZzeno na osvojeni a aktualizaci
nasledujicich komponent

Challenge level = Uvédoméni si Urovné narocnosti ukolu jako vyzvy
Skill level = uroven dovednosti

Apathy = prekonani apatie

Boredom = pifekonani nudy

Relaxation = stav uvolnéni

Worry = starostlivé soustfedéni

Control = ovladani vSech svychkomponent osobnosti, které jsou v akci
Anxiety = prfekonani uzkosti

Arousal = spravna aktivizace (nabuzeni)

Flow = ponoreni do ¢innosti

Jak poznat, je-li sportovec ve stavu flow?

WK NDUL PR WD

Svuj trénink a zavody si uzivam

Jasné vim, ¢eho chci v tréninku a zavodech dosahnout

Mam pocit, Ze svUj trénink a zavody dobre zvladam

Dobfe vnimdam, jak mi trénink a zadvody jdou

Jsem zcela zaujaty tréninkem a zavody, které absolvuiji

Bez potiZi se mi dafi udrzet své myslenky u svého tréninku a zavod(

PFi svém tréninku a zavodech zapominam na ¢as a osobni nepohodu (hlad, zimu)

PFi svém tréninku a zavodech je mi jedno, co si o ni ostatni mohou myslet

PFi své tréninku a zavodech se citim optimalné zatizeny

Faze rozvoje lidskych aktivit podle R. Robbinse

R, Robbins byl plvodné sportovni psycholog, ktery objevil, Ze kazda aktivita probiha v Sesti
krocich a kazdy ¢lovék ovlada vétSinou jen jeden nebo nékolik krok(. V praci se sportovci mlze
byt pro jejich rozvijeni cenné zjistovat, kdo je ¢lovékem vize (1), kdo tvofivych napadu (2), kdo
umi dobfe komunikovat se sebou nebo s druhymi — jsou lidé, kteti k sobé mluvi ,Vzchop sel,”,
,To zvladnes!” — atd. (3), néktefi umi skvéle inspirovat sebe nebo druhé (4), néktefi stabilizuji to,
co si osvojili, do pevného programu — ktery je m(ze nékdy i brzdit v rozletu (5) a pak jsou i ti, ktefi
jsou dokonali v realizaci (6)
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Vékova dimenze sportovni vykonnosti
NiZe uvedend vékova pasma nelze brat rigidné,

Pythagoras se domnival, Ze ¢tyfem roc¢nim dobam odpovidaji nasledujici obdobi naseho
Zivota:
e utvareni (do 20 let),
e mladi (do 40 let),
e rozkvét sil (do 60 let),
e stafi (po Sedesatce).

Uz v 19. stoleti si kdosi vsiml, Ze existuje svékem Cclovéka spjaty Zebficek dominujicich
Zivotnich problém a ukold, jejichz objektivni naléhavost i subjektivni proZivani zavisi na tom, jak
Uspésné jsme je zvladli.

V psychologii je obecné pfijimano rozliSeni Zivotni cesty do osmi etap (Podle E. Eriksona,
1999). V nasledujicim textu propojujeme EriksonUv pfistup s novéjsimi pohledy. Kazda etapa
klade pred clovéka urcité vyvojové ukoly, které musi byt splnény, abychom se mohli posunout
na dalsi vyvojovou uroven. Pokud néco zabrani ve zvladnuti Ukoll psychicky vyvoj stagnuje, i kdyz
télesné se ¢lovék muze vyvijet dal.

e v prvnim roce jde o formovani duvéry; pokud si ji dité nevytvori, zapasi v dalSich obdobich
s nedlvérou a beznadéji

e druhy a treti rok je obdobi, kdy uZ se rozviji autonomie; pokud ji dité nedosahne prevlada
v jeho jednani stud a zavislost na pomoci, proti niz se oviem mnohdy vzpouzi;

e vdalsim Udobi doSesti let je rozhodujici rozvijeni iniciativy, kterou nékdy pecujici
znemoznuji — a pak muze jedinec byt i v dalSich letech Zivota pasivni a provinily;

e v obdobi do12 let je podstatné formovani kompetenci, jejichz nerozvijeni vyvold
ménécennost;

e do 19 let je podstatné formovani identity osobni, socidlni, profesni a dalSich; pokud tomu
podminky Zivota brani, je pro jedince charakteristické zmateni roli (nevi ¢i je, kdo je);

e Do 25 let hovofi ovéku intimity a kvalifikace, ktery se pfi neuspéchu méni ve vék
nezakotvenosti a izolace;

e do 35 let jde o vék kariéry, ktery se pfi nelspéchu stava vékem rozvratu;

e do 45 let jde o vék autority (vysledk), pfi neuspéchu vék zklamani;

e do 50 let se predpoklada vék akce (postaveni), pfi nezdaru vék zavisti;

e do 60 let Ize charakterizovat Zivotni drahu jako vék hodnosti, ktery se pfi nedspéchu stava
vékem resignace;

e do 65 let je moZny vék duistojnosti, ktery se pfi nesplnéni osobnich ocekavani zvraci ve
vék cynismu;

e po 65 letech je pred nami vék moudrosti, ktery se mize zvrtnout ve vék zatrpklosti.
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Dusevni hygiena v praci se sportovci

Cilem dusevni hygieny je ucit se zaujimat pozitivni postoj namisto pocitu beznadéje
z nemoznosti uskutecnit dosud neuskutecnéné plany. Zakladni poselstvi dusevni hygieny tika, ze
je treba zménit perspektivu: NesnaZit se za kazdou cenu prizpGsobovali okoli svym pranim
a predstavam, ale naopak sva pfani a predstavy uvadét do souladu s moznostmi a podminkami.

Uz stoikové doporucovali: Zmén postoj k vécem, které té znepokojuji, a budes mit od nich
pokoj! Zvidavy Ctendfi si jisté poloZi otazku: ,,Ale jak zménit postoj?” Strucné lze odpovédét —
prehodnocovanim svych plant, diskusi s prateli, hledanim v paméti toho, co lze oznacit jako
»ostrivky zapamatované pohody” — zazitky krasy, dobra, pravdy, Uspéchu. | vtomto mnohdy
neradostném svété kazdy nékolik takovych zazitk(i ma.

Pro aplikaci zdsad duSevni hygieny uvedeme nékolik namétl opirajicth se o zobecnéni

vlastnich pozorovani.

Na kaidém z nas zaleZi, jak spoluproZivame problémy nasich svéfenct, jak je dokazeme
povzbuzovat a a jak jim umime dodat odvahu.
Cile a hodnoty v Zivoté
Kazdy ¢lovék musi v Zivoté peclivé volit zakladni témata pro svij Zivot:
svého Zivotniho druha/druzku,
své povolani,
své pratele,
vztah k sobé,
vztah ke kosmu / absolutnu / posvatnu,
a to se véemi dusledky, které z toho plynou pro nas Zivotni styl.

Cviceni a metody pro regeneraci a osobni harmonii
Ucit se Zit v jasu védomi
Byt ,tady a ted”
Stradat si pozitivni zazitky — ,Zapamatovana pohoda“

Raciondalné emotivni autoterapie (REAT — A-B-C-D-E) podle A. Ellise. Jednotlivéd pismena jsou
akronymem, ktery jasné napovidd, o co v praxi jde:
A: Aktivizujici udalost (To, co nds ,vytoci“, pfivede z miry)
B: Blaznivé napady, které nam zacnou ,vifit“ mysli a demobilizuji nas nebo vedou
ke zmatenému jednani
C: Celkové dlsledky — velmi ¢asto se projevujici resignaci, zdravotnimi potizemi, kolapsem,
zmatenym jedndnim
D: Dialog se sebou nebo s rodici, trenérem ¢i lidmi, jimZ davérujeme a s jejich pomoci
hleddani feseni.
E: Eliminace — Aktivizujici udalost se stala, tu eliminovat nemuizZeme, ale mlizZeme si poradit
s blaznivymi napady a celkovymi disledky — v psychoterapii se hovofi o tom, Ze jim
,odejmeme vykonnou moc” (odborné se to nazyvd — ,, dekatexe”, je to uzdravujici prace
s energii emoci).
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Tuto metodu mizZeme naucit své svérfence jako autoterapii, a tak jim pomUzZeme, aby byli
odolni proti u¢inklim stresu ¢i ,,vyhoreni“.

Svérence je tfeba se naucit:
Jak vybirat z mnoha informaci tu potrebnou a konstruktivni — jde o vycvik v kritériich
rozliSovani — Co odvrhnout a za ¢im se dat

Program Novy zacatek /New Start/
(Brian Tracy, Renata Kronowetterova, 2011)
e je to dobfe promysleny preventivni a regeneracni program, ktery by mél byt zarazovan
do vycviku a v pauzach, jako soucast osobni dusevni hygieny. Zahrnuje nasledujici slozky:

N (nutrition) — Vyziva, strava

E (exercise) — Cviceni, pohyb

W (water) - Voda

S (sunshine) — Slunecni svit

T (temperance) - Umirnénost

A (air) - Vzduch

R (rest) - Odpocinek

T (trust in God) - Dlvéra v Boha

Co fici na zaver?

Pro sportovce je dllezité ucit se uméni relaxovat; v psychologii sportu se hovofi o relaxac¢né-
aktivacnim tréninku:
e Vrozhovorech se zaméfujme na vzpominky tykajici se zazitk( a udalosti pIné pohody!
e Ucme svéfence komunikovat s nepodminénym zdkladem své osobnosti (fikd se tomu
»naslouchat svému srdci“, nebo jit do ,hlubiny své osobnosti“)
e Prfipominejme sistaré orientalni réeni: Je lepsi radovat se z riiZi na trnitém kefi, neZ
vénovat pozornost trniim na riiZzovém kefri!

Podminky pohody

Poskytovat socidlni oporu znamena naplfiovat, co sportovci o¢ekavaji od druhych
e 7e jim budou ochotni naslouchat hovofit s nimi,
e /e je budou podporovat na zavodech,
e e je budou povzbuzovat ve chvilich, kdy to maji ,,chut zabalit”.

Psychicka opora
spociva v poskytovani kazdodenni jistoty sportovclim o tom, Ze jsme pro né k dispozici,

Ze strany rodicu a trenér( to vyZzaduje poznani typu osobnosti sportovce, aby povzbuzovani
a dodavani odvahy byly ucinné.
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Jde-li o sportovce v krizi - spociva poskytovani psychické opory v trpélivém vysvétlovani,
e jak krize Ci néjakd nutna Zivotni zména

e probih3,

e co vyZaduje,

e jak se ji ptizplsobit,

e (eho se vzdat,

e jak zménit Zivotospravu,

e atd.

Psychicka opora dale zahrnuje:
e ndcvik, jak pfijimat a snaset nutnou unavu a nepohodu,
e dovednost vyuZivat reflexi vnitfniho obrazu psychického stavu,
e vedeni sportovcl k tomu, aby se nevzdavali, kdyz jim trénink ¢i pfiprava nejdou,
e té7 pripravu rodinnych pfislusnikd a pratel na vhodné formy pomoci a dodavani odvahy.

Duchovni opora
predstavuje vytvareni takovych podminek v prostfedi a vjedndni rodi¢li atrenérl, které
pomahaji

e najit nebo obnovit smysl Zivota,

e zaujmout pozitivni postoj k nezdaru,

e dat pocit jistoty - takovy, jaky nam dava

e v neznamém terénu zdatny privodce,

e vytvaret ovzdusi lasky typu agapé a

e ucit se moudrému nahliZeni toho, co se déje v nds a kolem nas.

Duchovni opora je zalozena

e na reflexi (vyslechnuti a sdileni) toho, jakd duchovni poranéni postihla ¢lovéka, jemuz
pomahame,

e na spolecném hledani toho, jak hojit duchovni rany zménou postoje k davno minulym
nebo k nedavnym udalostem, které je zpUsobily,

e na oZivovani zazitki pohody a prospésnych smysluplnych ¢inl jako zdroje smyslu
spocivajiciho v hodnoté postoje,

e na probouzeni orientace k duchovnim hodnotam.
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Smysl psychologie sportu
The Importance of Sports Psychology

Hana Vdlkova

Abstrakt

Presentovand stat sezamysli nad smyslem psychologie sportu a Ulohou sportovniho
psychologa. V biodromalnim pfistupu vymezuje 4 zakladni Zivotni etapy vyvoje sportovni kariéry
(dle teorie ,prechodovych fazi“"). Poukazuje na ulohu rodicl, Skoly, trenéra a sportovniho
prostredi a psychologa. Podtrhuje spojeni teorie s praxi.

Klicova slova:
rodice, Skola, teorie , prechodovych fazi“, sportovni psycholog, Zivotni kfizovatky

Abstract

The intention of presented article is thinking about the role of sport psychology domain and
about sport psychologist position. Four basic life-span periods of the sports career development
are defined on the background of biodromal approach (relevant ,transition theory“). The role of
parents, school and coach in sports environment as so as sport psychologist are described. The
connection between theory and practice is underlined.

Key words
parents, school, ,transition theory“, sport psychologist, life-span crossings

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 176



Uvod
(Prezentovand stat vyjadiuje osobni ndzory autorky, s nimiz se mnozi nemusi ztotoZfiovat.)
Zamysleni nad smyslem psychologie, at uz v teorii ¢i v praxi, je vlastnim osobnim nahledem,
s nimz c¢tenar nemusi souhlasit. Tento osobni nazor je silné ovlivnén vnimanim historického
vyvoje psychologie sportu vbyvalém Ceskoslovensku isoucasné Ceské republice. Ddle
peripetiemi, jak se vyvijel sport, jimz byla funkce psychologie sportu ovliviovana a naopak, jak
do sféry sportu psychologie vstupovala. Nejde jen o nostalgické vzpominani seniorky, ktera zazila
pocatky psychologie sportu a aktivné plsobila predevsim v basketbale, ale o uvédoméni si faktd,
které zde jiz byly a kudy cesta nevede a naopak, nezapominat na to, co je jesté vyuZitelné a kde je
prostor pro naprosto nové pohledy. V neposledni fadé pak upozornéni na predchlidce, jejichz
myslenky jsou dosud platné apfi tlaku nanovou moderni literaturu nané zapomindme.
Ceskoslovenskd psychologie sportu jako samostatna oblast se se koncipovala intenzivné od konce
50. let minulého stoleti, i kdyZ pocatky jsou zachyceny mezi obéma valkami. Intenzivni rozvoj pak
Ize zaznamenat od 60. let. Tento fakt souvisel jak se zarfazenim psychologie sportu do studijnich
program( budoucich ucitel télesné vychovy, ale i trenérskych studii, dale se vznikem odborné
komise psychologie sportu Védecké rady Ustfedniho vyboru CSTV, kterou mdZeme povaZovat za
predchidkyni soucasné Asociace psychologl sportu. Podivame-li se do prvniho ucebniho textu
Dr. Stranského z roku 1962, ktery Citd pouhych 72 stran, zjistime, Ze je tam témér vSe, co
v soucCasnosti potiebujeme. Dokonce itéma, tykajici se psychiky rozhodciho avzajemného
vnimani s trenérem. Typické bylo propojeni s mnoha dalSimi oblastmi a jejich predstaviteli
z oblasti pracovni psychologie, psychiatrie, obecné ipedagogické psychologie (napf. Bures,
Brichcin, Bfichacek, Helus, Hlavsa, Macha¢, Machacova, aj.). Kazdoro¢né se organizovala osobni
setkani ve strediscich nékterych univerzit a kromé spontannich debat pfi spolecné turistice byla
pripravena i veCerni odborna sdéleni. A diskutovalo se, a to nejen akademicky. Nékdy se ucastnili
sportovci a trenéfi. Osobni setkani byla obohacuijici, sportovni psychologie byla oteviena. Kritika
soucasné Asociace sportovnich psychologl se soustredi pfedevsim na to, Ze je opouzdien3, ze je
prilis akademicka, Ze poradenstvi Ci klinickd prace se sportovci Ci trenéry taktéz podléha
akademismu, postupy odbornikl-psychologl jsou podporené hlavné teoriemi z knih (pro¢ ne?)
amalo vlastni zkuSenosti se sportovni praxi Ci sportovnim prostfedim (osobné povazuji za
podstatné). Skutecnosti je, Ze od pionyrskych dob setkavani psychologl sportu (Vanék, Hosek,
Slepic¢ka, Rychtecky, Falar, Valkova, Krejci, ze Slovenska Macak, Bezdk, Stejskal) se zménil svét,
zménily se poznatky, zménilo se spektrum sportl azmeénily seivykonnostni naroky, ato
od détstvi. Také u nas sportovni psychologie oscilovala a osciluje mezi orientaci na zdravy Zivotni
styl, prevenci negativnich jevl, sniZovani nadvahy, nebo orientaci na maximalni sportovni vykon.

Jaky je smysl sportovni psychologie? (Otdzky, pochybnosti.)
e Porozumét sobé idruhym adiky tomu byt vyrovnan se Zivotem, jeho smérem, vietné
zvolené rekreacni ¢i vrcholové kariéry?
e Ziskat psycho-fyzickou harmonii, véetné jejiho vyuzZiti v soutéznim sportu?
e Zajistit motivaci pro prevenci zdravotnich problém0 prostfednictvim pohybovych aktivit,
pro schopnost relaxace?
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e Zajistit vlastni dlouhodobou aktivitu, adherenci (setrvani v cinnosti) svyusténim

do dlouhodobé vrcholové sportovni Cinnosti?

e Zajistit psychickou odolnost k dosazeni maximalniho vykonu a dlouhodobé vykonnosti?

V soucasnosti se sportovni psychologie vyznamné orientuje (nékdy aZz redukuje) pravé
na dosahovani absolutné maximalni vykonnosti (spolec¢né s medializaci, divackym fenoménem),
na cestu na vrchol. Dosazeni vrcholu neni aktualni okamzik, je to cesta. Je to dlouha cesta.
Vjedné stredni ve mésté Boisy ve staté Idaho sSkole, kde jsme méli trénink s mentdlné
postizenymi sportovci Specialnich olympiad visi na sténé velky napis:

Winning is not what happens at the end of the game.
It’s what happens everyday you train and everynight you dream.
Volny preklad: Vitézstvi to neni to, co se déje v konci zdpasu.
To je to, co se déje kazZdy den, kdyZ trénujes, kaZzdou noc, kdyz snis.

Je to dlouhd cesta celym Zivotem od détstvi do dospélosti. Jak se naten vrchol dostat?
V pohadkach se cestou k princezné musi Honza ¢i Kuba vySplhat nasklenénou horu, splnit
obtizné udkoly. Ma dobré srdce, pracovitost a diky tomu ziskda mosnu od kouzelného dédecka,
pomulzZe mu rybka, zazracny kin nebo mravenecdci. Ma kolem sebe pro podporu vysledku tedy
cely tym. Co ma kolem sebe sportovec? Ma tym, ale v dobé pripravy. Vtymu muzZe byt rdzna
sestava odbornikt, véetné psychologa. Pri realizaci vlastniho vykonu je na trati, na kurtu ¢i hfisti,
v bazénu ¢i na svahu sam. Je zoufale sam, se svym nadSenim ¢i obavami, s drobnym aktualnim
pocitem Stésti ¢i nelspéchu podle toho, jak se soutéz vyviji. Od nikoho z tymu uZz nemuze ziskat
podporu, nebot pravidla jsou nastavena tak, aby byl sdm a sam si o vykonu rozhodl. U nékterych
sportl pouze trenér mlzZe zasahnout v povolenych ¢asech a na povolenych mistech, nikoliv
psycholog. Pak se pravem tvrdi, Ze trenér je tim, ktery rozhoduje o psychické pfipravé a
0 zdasazich s orientaci na psychické vyladéni jednotlivce ¢i tymu v soutézi.

Jak je mozné, Ze néktefi sportovci jsou vynikajici v tréninku a v opravdovém utkani se jim
nedafi? Jak je mozné, Zze néktefi jsou schopni ,otocit zapas” a jini nikoliv? Jak je tedy mozné, Ze
néktefi sportovci jsou tzv. ,psychicky odolni” a jini nikoliv? (Pfiklady: Kostelecky — olympijsky
vitéz ve strelbé spolupracoval s psycholozkou. Najedné olympiadé vitézstvi, nadalsi bez
Uspéchu. Skon¢ila spoluprace nebo vyprchal efekt novosti? Spotakova po vitézstvi v Londyné
Fekla — srovnala jsem si to v hlavé a véfila jsem si. Také Zelezny v jednom z rozhovor( prohlasil, ze
kdyZz ma den, tak hodi i hrabéma. Je to specificka koncentrace? Nebo usmérnéné sebevédomi?
Nebo je to tzv. situace ,flow” Ci lidové rfeceno (po brnénsku) — je v ,rausu“? Sportovci sami
nevédi. Jan Kodes$ pred Davisovym pohdrem 2012 na otdzku, jak se to stalo, Ze vyhrali Davis Cup
pred 32 lety, odpovédél. ,Nevim, my jsme chtéli a prosté nam to Slo.”

Psychologové, sportovci itrenéfi by radi védéli, jaké jsou pficiny, zdroje toho optimalné
vyladéného stavu, ktery vede k dosazeni maximdlniho vykonu, jaké uZit praktiky, tréninky. (A
mozna, Ze je dobré, Ze stdle nevime, protoZze sport by ztratil atraktivitu nezndmého konce,
napéti, divaky. Vse by bylo jasné, vypocitané predem. Nastésti je porad néco mezi nebem a zemi,
co stale nelze raciondlné zjistit a nevime-li, co to je, pak nemizZeme stoprocentné “natrénovat”
presto, Ze urcité obecné praktiky jsou znamy).
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Jaky je smysl sportovni psychologie? (Realita.)

K psychickému vyladéni (vysoka vykonovd motivace, specificky typ koncentrace avolniho
usili, specifické mentalni dovednosti, sebed(ivéra, schopnost aktivni kooperace vtymovych
sportech adalSi adalsi) vede dlouha cesta. Teorie apraxe ukazuje, Ze funkéni je respekt
k biodromalnimu a holistickému pfistupu:

a) biodromdlni — respekt kvékovému obdobi scilem nikoliv okamZitého urychlenému

vystupu, ale v optimalnim véku v dospélosti;

b) holisticky, celostni — respekt ke vSem dimenzim osobnosti: fyzické/fyziologické,

psychické, socialni a spiritudlni aformovani vzhledem ke schopnostem ilimitim
osobnosti, potfebam tymu, apod.

Biodromalni pfistup je tedy pfistup ovliviiovani Zivotni cesty, v jejimZz priibéhu se objevuiji
Zivotni kfizovatky pro aktudlni rozhodnuti ovliviiujici dalsi vyvoj, ale i Zivotni krizové ¢i Stastné
zlomové body, ale inahodné situace. Tento pfistup je plné vsouladu s Eriksonovskou
posloupnosti: schopnost sebereflexe: kde jsem, kde se pravé nalézam — odkud prichazim, jak
mne formovala minulost — kam kracim, jaké mam predstavy a sny, ¢eho chci dosahnout. V této
linii se vytvareji podminky pro zvladnuti Zivotnich a sportovnich ndrok(. Mimo jiné — umét byt
v soutézi sam, unést aktualni idlouhodobou tihu iradost ze sportu, umét dopracovat
se k vrcholu.

Cesta kvrcholu setvoli ,na biodromu“, od utlého véku. Experti zoblasti vyvojové
psychologie dokonce tvrdi (k nelibosti nasich trenér(), Zze charakter jedince se tvofi od narozeni
do 3 let, zaklady hodnotového systému, postoje k Zivotni realité a vykonova motivace zhruba
do 10 let. Nastésti tento poznatek neni striktné fatalni a neménny. Je vSak potvrzeno, ze
se uvedené determinanty se tvori v mikroprostredi rodiny, pozdéji détskych pripravek. PUsobi
zde faktory z tzv. rané sportovni socializace a generacni prenos, a to nejen ve smyslu inklinace
k danému sportu, ale predevsim ve smyslu postoji, respektu k hodnotam, poctivé praci,
prekondvani neuspécha.

V této Zivotni cesté ma sport v détstvi obrovsky vyznam: pro Zivot i pro budouci profesni
vyvoj avysokou vykonnost s naslednymi Uspéchy. Co mlze pro pozitivni sportovni vyvoj
vstupovat do pfipravy v détstvi?

e pohybova hra —versus trénink po vzoru dospélych,

e trénink jako proZitek stastné détstvi ve sportovnim prostiedi — versus détska prace,

e soutéZeni pro pocit ,dokdzu to“ — versus testovani a srovnavani s teoretickymi obecnymi

normami,

e vyladéni prozZitku Uspéchu i neuspéchu,

e pfirozeny vybér — versus regulovany vybér (ale podle jakych kritérii?).
Zivotni kfiZovatkou u? je rozhodnuti rodi¢d, do jakého krouzku, do jaké pfipravky, sportu, klubu
své dité zavedou. Zda cilem podpory ditéte je zdmér, aby hodnotné prozilo volny ¢as, aby naslo
kamarady, aby sizvyklo na pravidelnou cinnost, zvladani Uspéchl i prekondvani prekazek a
v budoucnu se uvidi... nebo zda cilem jsou nenaplnéné rodicovské aspirace a dité je prostredkem
kompenzace, tudiz pod tlakem podfidit vSe rodi¢ovskému cili: toto je budouci Sampion, ktery
jisté prinese i penize.
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Jak mUZe byt chdpdan sportovec v rané adolescenci?

e sportovec jako material k formovani dle predstavy trenéra,

e sportovec produkt jako vykladni skfin trenérovych schopnosti,

e sportovec jako svébytna osobnost.
Zivotni kfiZovatkou je zlomové vlastni rozhodnuti a vlastniho ,.chténi“, zda pokracovat ve sportu
s vlastnimi vizemi, s jasnymi cili, s védomim — podfidit svym vizim svlj zpUsob Zivota (vidycky
jsem snil vyhrat Davis Cup; vZdycky jsem chtél byt prvni; nikdy jsem nechtél délat néco ,jen tak”,
ale naplno;). Role rodi¢li se zmensuje, role trenéra a sportovniho prostredi je prioritni.

Jak mGze byt chapan sportovec na vrcholu své kariéry?
e sportovec jako spolecCenskd hvézda, spoleensky majetek, kterd je neomylnd a kromé
medaili se od ni nic neocCekava, paty Ci Sesty stupinek na svété je neodpustitelné zklamani;
e sportovec jako ,pfrizivnik”, Zijici z nasich dani, kterému se,Uspéch” neodpousti, pfi
neuspéchu je ztracovan;
e sportovec jako kazdy jiny Clovék, ktery tvrdé pracuje, proslavuje republiku i sebe, pfi jehoz
Uspésich se radujeme, neuspéchy se respektuji, nebot vsichni jsme jen lidé;
e sportovec (obvykle za zenitem dlouhodobé vykonnosti) jako ambasador, vzor dalSich
generaci.
Zivotni kfiZovatkou jsou predevsim situace rozhodovani: ve kterém klubu, s kterym trenérem, jak
zvladnout aktualni nedspéch, jak fesit osobni kfizovatky, jak udrzet dlouhodobou Spi¢kovou
vykonnost po extrémnich Uspésich, ale i po neuspéchu ¢i zranéni.

Jak mUzZe byt chapan sportovec v etapé involuce, v etapé odchodu z vrcholového sportu, v etapé
ptipravy na ,,sportovni dlichod“?

e neni mu/ji zapotrebi ztrapriovat se ve druhé lize ¢ mistnich soutéZich, vidyt ma dost

nahospodareno;

e co si chce dokazovat na soutézich veterand, to téch zavodu a cestovani nema uz dost;?

e je obdivuhodné, co v tom véku dokaze a jak dokaze byt vzorem mladsim.
Zivotni kfiZovatkou je pravé to rozhodnuti, jak dlouho pokragovat a kdy odejit do ,sportovniho
dlchodu”. Aco ajak dal po ukoncéeni kariéry. Nabizi sejak setrvani ve sportu s doplnénim
urcitych kvalifikaci (a rozhodnout se jakych), v pozicich ambasador(, ¢i vjiné oblasti opét
s rekvalifikaci. Zvladnutd involuce predpoklada rozhodnuti — pracovat. Nezvladnuta involuce,
tézici pouze ze vzpominek na minulost, kondi..., prosté konci ledaskde.

Jak do cesty sportovnim Zivotem vstupuje psycholog?

MuUZe vstupovat i nemusi. Jednorazovy vstup, kdyzZ se objevi problém, nic moc neresi. Mize
byt vniman i kontraproduktivng. (To jsme uZ na tom tak zle, Ze je povoldn psycholog?) Saman
se tedy nekonad, coz je nastésti znamo. Pfiprava psychiky pro zvladani zatéZzovych situaci, stejné
jako psychicka odolnost, vysoka vykonova motivace se prolind sportovnim tréninkem od détstvi,
v Zivotni draze, na biodromu. V détstvi by mél byt psycholog ,v pozadi“, vztaznou autoritou pak
rodice. Pres viru, Ze nejvétsi oporou jsou rodice, vime, Ze jejich podpora ¢ tlak jsou mnohdy
neadekvatni z ddvodu kompenzace vlastnich byvalych nenaplnénych aspiraci. Psychologa ¢i spiSe
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psychiatra potrebuje rodi¢ a ne maly sportovec. V dalSich obdobich je nezastupitelnd funkce
trenéra a konsultace s psychologem by mély byt vedeny prfedevsim s nim. Komplexni rozhodnuti
ve vztahu ke sportovnimu prostredi je pak je na trenérovi. O feSeni v dalSich oblastech rozhoduiji
odpovédné slozky (rodic, Skola), cemuz odpovida i nase Ceska legislativa Proto by psycholog mél
znat podstatu sportu a byt zbéhly v komunikaci mezi trenérem (sportovni prostiredi), rodici
(domdci prostredi) a uditeli (Skolni prostredi), nebot nazory vsech tfi slozek nemusi byt v souladu
a mél by umét je dovést ke shodé. Teprve v pozdéjsi etapé si sportovec rozhoduje o své budouci
kariéfe a také o spolupraci s psychologem, a kterym. Psychické vyladéni je podstatné pro dany
okamZik dané soutéze, ovsem na zakladé dlouhodobého vstiebavani vnéjsich impulsl a vlastniho
chténi. Individualni psychicka (ale i fyzicka) odolnost je soucasti celozivotniho konceptu.

Jaky je smysl sportovni psychologie a tudiz jaky je smysl Cinnosti psychologa ve sportu?
Rozmanity, tak jako je rozmanitd Cinnost trenérl. MUze byt rddcem, moderdtorem Zivotnich cest
i reSenych kfizovatek; muaze byt ,nahlodavajicim cervickem” pro pfilis, az neadekvatné
sebevédomé a mize je vést k sebereflexi (Zddné stromy nerostou do nebe, i ty nizsi mohou nést
vynikajici ovoce); mulze byt i,suchou vrbou”, vstfebavajici pochybnosti jinych; mél by
respektovat cestu pres Stastné détstvi k volbé sportu pro zdravi a zdbavu nebo pro vrcholovou
sportovni kariéru iosobni aspoleCenské zuroceni po ukonceni sportovni kariéry. V kazdém
pripadé by se mél podilet na dlouhodobéjsi spolupraci a nejen na nahodilych akademickych
poradenskych vstupech.

Jediné spojeni teoretickych poznatk( a principl s ovéfenim v praxi a pro praxi miZe byt
smyslem psychologie sportu.

Stat je soucdsti projektu ESF ¢. CZ.1.07/22.00/18.0011 s ndzvem Inovace kombinované formy
studia bakaldrského a magisterského ve studijnim programu ,Télesnd vychova a sport” a jeho
ucitelskych obort na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého”
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Dynamika piedzapasovych apozapasovych subjektivnich prozitki
a stavii fotbalovych rozhodéich a jejich porovnani s béZnou populaci CR

Dynamics of the pre-match and after-match experiences and states of football referees
and their comparison with the general population of the Czech Republic

Jifi Voborny, Tomds Zeman, Marie Blahutkova

Abstrakt

Prispévek se zabyva dynamikou subjektivnich prozitki astavd osobnosti fotbalovych
rozhodcich. K tomuto ucelu jsme pouzili standardizovany dotaznik SUPSO. Hodnoty komponent
psychického stavu rozhodcich pred utkanim jsme porovnali s hodnotami zjisténymi po utkani.
Nasledné jsme provedli srovnani vysledkd s primérnymi hodnotami b&zné populace CR. Zjistili
jsme, Ze psychicky stav fotbalovych rozhodcich vykazuje vyssi hodnoty dil¢éich komponent kritéria
psychického komfortu oproti béiné populaci CR. Hodnoty komponent psychického dyskomfortu
jsou naproti tomu ve srovnani s béznou populaci mirné nizsi. Jedinou komponentou psychického
dyskomfortu, jejiz hodnoty se pfed utkdanim nachazely na drovni popula¢niho priméru, byla
uzkostna ocekdavani a obavy. Ukazuje se, Ze fotbalovi rozhoddi tvofi specifickou profesni skupinu,
uniz je nutna vyssi mira psychické odolnosti a frustraCni tolerance. Dale jsme zjistili, Ze
v disledku absolvovaného utkani dochazi u fotbalovych rozhodcich k statisticky vysoce
vyznamnému poklesu aktivity, ¢inorodosti, Uzkostnych ocekavani a obav a narlstu depresivity
a pocitu vyCerpani.

Klicova slova
fotbal, rozhodci, psychické prozitky, psychické stavy, SUPSO

Abstract

The article focuses on the dynamics of subjective experiences and personality states of
football referees. For this purpose a standardized questionnaire SUPSO was used. The values of
the components of mental state of the referees before a match were compared with values
observed after the match. Then the comparison of the results with average values for normal
population was made. We found that the psychological state of football referees shows higher
values of components of psychological comfort criterion compared to the general population of
the Czech Republic. The values of the components of psychological discomfort were slightly
lower in comparison with the general population. The only component of psychological
discomfort of which the values before the game were found at the population average was
anxious expectations and concerns (U). It turns out that football referees make a specific
professional group that needs a higher level of physical endurance and frustration tolerance.
Statistically highly significant decrease in activity (A), anxious expectations and concerns (U) and
an increase in depression and a feeling of exhaustion (D) after a completed match was also found
out in football referees.

Key Words
football, referee, psychological experiences, psychological states, SUPSO
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Uvod

Dynamicky rozvoj fotbalu ve vsech jeho oblastech klade stale vyssi naroky navsechny
ucastniky této kolektivni hry. Fotbalovy rozhodci jako jeho nedilna a klicova soucast je neustale
vystavovdn velkému tlaku hrach, funkciondrd a divakl. Nestabilita psychickych vlastnosti
a schopnosti jako vyznamny limitujici faktory prace rozhodcéiho znamena pokles nebo uUplné
zastaveni jeho osobnostniho a profesniho rlstu. Zkoumani osobnosti rozhodciho v kolektivni hie
(fotbalu) zaujima specifické postaveni v oblasti psychologie sportu. Hlavnim a klicovym tématem
je vzdjemnd interakce aktivni rozhodcovské ¢innosti avykonu rozhodéiho s osobnostnimi
vlastnostmi. Osobnostni slozky lze vypozorovat z projevU v ¢innosti na hfisti, pfi rfeSeni situaci
pred, v pribéhu a po utkani. Vysledky pozorovani nabizeji moZnost ovliviiovani a regulace téchto
slozek. Socidlni role prochazi zakonitym vyvojem, ktery rozhod¢i predpoklada. Neprojevi-li
se zlepSeni socialni pozice dlouhodobou kvalitni vykonnosti, dochazi k frustraci, ktera vede
ke ztraté vykonnosti a motivace. Sva specifika ma motivace rozhodc¢iho podavat vykony na urcité
urovni a v psychologii se proto oznacuje jako motivace vykonova. Plati:

Viykon = schopnosti x motivace (Blahutkova, Rehulka, Dvorakova, 2005)

Pod pojmem proZivani rozumime subjektivni psychické zazitky (vnitini zazitky), jejichz obsah
se projevuje prostfednictvim vnéjsiho chovani. Typickym znakem prozivani je jeho proménlivost
(dynamika). Dynamiku prozivani mlGzeme chépat jako pribéh a stfidani psychickych stavd,
procesl a c¢innosti a jejich rGznou intenzitou. Diferentni znaky prozivani predstavuji délka trvani
reakci, rychlost a intenzita reakci na rizné podnéty a vnéjsi projevy prozivaného. Prostfednictvim
prozivani je moiné pozndvat nékteré vnéjsi vlastnosti osobnosti (vznétlivost x vyrovnanost,
smélost x nesmélost apod.).

Analyza subjektivnich prozitkl rozhodc¢iho mulze vyrazné prispét krozpozndni
nejvyznamnéjsich faktord, které primo ovliviuji aktudlni vykonnost rozhodciho. Znalost
subjektivnich prozitkd a psychickych stavi rozhodcéiho pred utkanim predstavuje duleZitou indicii
pro nasledné vyhodnocovani jeho reakce nakonkrétni herni situaci. Rozbor subjektivnich
prozitkli a psychickych stavd rozhodc¢iho po utkdni nabizi moznost spravného urceni
a pojmenovani problém(, které sevdaném utkdni objevily akteré rozhod¢i nasledné
nejvyraznéji reflektoval.

Zvladani tézkosti bezprostfedné souvisejicich s vykonem profese rozhodciho fotbalu patii
k zakladnim predpokladim pro vykonnostni rdst kazdého rozhodciho. Podle Lazaruse (in
Kfivohlavy, 2009) se zvladanim tézkosti rozumi proces fizeni vnéjsich i vnitinich faktoru, které
jsou Clovékem ve stresu hodnoceny jako ohroZujici jeho zdroje. Mezi faktory zvladani stresu patfi
osobnostni charakteristiky a styly, strategie a techniky zvladani, které se lze naucit (Krivohlavy,
2009). Spravna volba formy psychického odreagovani arelaxace jako prevence k odstranéni
negativniho prozitk( predstavuje vyznamny faktor pro znovunastoleni psychické rovnovahy.

Nasim zamérem je posoudit azhodnotit dynamiku predzdpasovych a pozapasovych
psychickych stavi fotbalovych rozhodcich, ménicich se v souvislosti se zjisténymi dominantnimi
temperamentovymi vlastnostmi osobnosti. To ndm umozZni ucinit si predstavu o tom, k jakym
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zménam psychického stavu vlivem utkdni dochazi. DalSim nasim cilem je porovnat ziskana data
s vysledky méfeni provedeného na bézné populaci v rdmci Ceské republiky (Miksik, 2004).

Popis zkoumaného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 26 fotbalovych rozhodcich, ktefi fidi mistrovska utkani v ramci
Krajského fotbalového svazu Vysocina a Okresniho fotbalového svazu Trebi¢. Z hlediska pohlavi
se jednalo o muZe. Z provedené osobnostni ankety, kterou vyplnili vSichni rozhodci, jsme dale
zjistili Udaje o nejvy$Sim dosazeném vzdélani. Ze ziskanych vysledkd vyplyva, Ze u rozhodcich
prevaZzuje vzdélani stfedni s maturitou (11 probandu), dalsi skupinu predstavuji rozhoddi, ktefi
absolvovali trilety ucebni obor (6 probandl). Vyssi odbornou Skolu absolvovali 2 probandi
a vysokoskolské vzdélani maji 4 probandi. Nejvyssi dosazené vzdélani zakladni uvadi 3 probandi,
z nichZ jeden je studentem stiedni Skoly, a zbyvajici dva jsou zaméstnanci v soukromych firmach.

Z hlediska selektivniho kritéria véku rozhodcich byla pouzita klasifikace Matéjcka (in Vanék,
et al., 1980). Do obdobi stfedni adolescence spadali 1 rozhodc¢i, do obdobi pozdni adolescence 5
rozhodcich, do obdobi mecitmy 7 rozhodcich, do obdobi Zivotniho stabilniho vyvrcholeni 9
rozhodcich, do obdobi stfedniho véku 3 rozhod¢i a do obdobi stari 1 rozhoddi (obr. 1).

Dalsi zjistovanou proménnou byla u rozhod¢ich souc¢asna licence rozhod¢iho fotbalu. V rdmci
FACR lze v Ceské republice dosahnout celkem &tyfech stuprit udélované licence rozhodéiho
fotbalu. Licence ,A“ opravnuje rozhodciho k fizeni mistrovskych soutézi v ramci 1. a 2. ligy a
k nim pfidruzenych mladeznickych soutézich. Jedna se o nejvys$Si mozinou dosazenou licenci.
Rozhod¢i, ktefi ziskaji licenci ,B“ Fidi mistrovskd utkani vramci Ceské fotbalové ligy,
Moravskoslezské fotbalové ligy, vsech skupin divize a k nim pridruzenych mladeznickych soutézi.

evvs

evvs

v ramci jednotlivych okresnich fotbalovych svazl. V naSem vyzkumném souboru jsme se zaméfili
na rozhodci pUsobici v ramci krajskych a okresnich fotbalovych svaz(. Z daného poctu 26-ti
rozhoddich jich celkem 20 disponuje licenci ,C* a zbyvajicich 6 pak licenci ,D“. Tento zdanlivy
nepomér je zplUsoben nasim zamérenim spiSe narozhodci krajskych soutézi, kde existuji tfi
skupiny mistrovskych soutéZzi muzd. Patfi sem Krajsky prebor, vnémzZ nas vyzkumny soubor
reprezentuje 8 rozhoddich, ddle I. A tfida, ve které jsme testovali taktéZ 8 rozhodcich a l. B tfida,
ve které vzorek tvorilo 7 rozhoddcich. V okresnich soutézich muzl, do kterych patfi skupiny
Okresni prebor, lll. tfida alV. tfida jsme pocet rozhodd¢ich v jednotlivych soutéZich jiz dale
nediferencovali a oznacili jsme je souhrnnym ndzvem Okresni soutéze. Pomér zastoupeni
rozhodcich v ramci jednotlivych soutézi je zndzornén v kolaCovém grafu. Systém mistrovskych
soutdii muzl fizenych FACR je graficky zndzornén v pfilohach této prace.

Dulezitym zjistovanym uUdajem, se kterym souvisi ziskané zkusenosti rozhod¢iho, je délka
jeho praxe v mistrovskych soutézich. Rozhodd¢i v pribéhu své kariéry postupuje do vyssich
soutézi, pripadné sestupuje do soutézi nizSich. Toto souvisi s jeho aktualni vykonnosti, kdy kazda
komise rozhoddlich pfed podzimni ijarni Casti soutéZzniho rocniku upravuje aznovu vydava
nominacni listinu rozhod¢ich pro jednotlivé soutéze. Vyhodnoceni odpovédi osobnostni ankety
ukazalo, Ze ve vétsiné pripadl se délka praxe rozhodciho pohybuje v rozmezi 5 — 10 let, coZ neni
praxe prilis dlouha. Dalsi, jiz doznatné miry méné zastoupenou skupinou, jsou rozhodci
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s pomérné dlouhou praxi v rozmezi 10 — 15 let. Objevuji se vsak i rozhoddi, ktefi se této Cinnosti
vénuji neprferusovaneé jiz vice nez 15 let. Ojedinély je pfipad rozhodc¢iho, ktery se rozhodcovstvi
vénuje vice nez 35 let. Pomérné malou skupinu tvofi rozhodci, jejichz praxe neprekracuje délku
péti let. V tomto pfipadé se jedna o mladé, zacinajici rozhodci, jejichz zkuSenosti jsou prozatim
minimalni. Pro lepsi prehlednost je ziskany udaj graficky znazornén v histogramu (obr. 2)

Histogram z AGE
Rozhod¢i v Rozhod¢&i_C 48v*150c
Zahrnout jestlize: SEX="M" and zapas=1
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Obr. 1 Histogram rozdéleni véku fotbalovych rozhodcich referencni skupiny

Histogram z Délka praxe
Rozhodé&i v Rozhod&i_C 48v*150c
Zahrnout jestlize: SEX="M" and zapas=1
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Obr. 2 Grafické vyhodnoceni délky praxe referencni skupiny fotbalovych rozhod¢ich
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Krabicovy graf z vice proménnych
Rozhod¢i v Rozhod¢i_C 48v*150c
Zahrnout jestlize: SEX="M" AND z&pas=1
Medién; Krabice: 25%-75%; Svorka: Rozsah neodleh.
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Obr. 3 Krabicovy graf procentualniho zastoupeni temperamentovych sloZzek osobnosti

V souvislosti se ziskdvanim poznatkd o struktufe osobnosti fotbalového rozhodcéiho byl
zjistovan pomér jednotlivych sloZek temperamentu pomoci Belovova testu temperamentu.
Nejvice zastoupenou slozkou temperamentu je urozhodCich slozka sangvinickda pohybujici
se u jednotlivych rozhodcich mezi 17 % az 41 % s medianem 32 %. Jen o néco méné se objevuje
flegmatickd slozka temperamentu srozsahem od 14% do 47 % se stfedni hodnotou 27 %.
Pomérné vyraznéji byla zastoupena jesté cholericka slozka temperamentu, jejiz hodnoty zUstavaji
vrozmezi 28 % az 33 % s medidnem 25 %. Nejméné vyrazna byla melancholickd slozka
temperamentl. Ta se pohybovala mezi 3 % a28 % sestfedni hodnotou 16 %. Slozky
temperamentu se liSi nejen svym prlmérnym procentualnim zastoupenim, ale téZz rozsahy
hodnot. Z grafu je patrné, Ze procentualni zastoupeni cholerické slozky je u referencni skupiny
rozhodcich méné variabilni, nez u dalSich slozek temperamentu. Naopak velmi proménlivé je
procentudlni zastoupeni flegmatické slozky (obr. 3).

Metodika
Pro postihovani a hodnoceni struktury a dynamiky subjektivnich prozitk( a stavl fotbalovych
rozhodcich jsme vyuzili standardizovany dotaznik SUPSO (Miksik, 2004). Ke zpracovani dat jsme
pouzili software DIAROSWIN 1.1, ve kterém je tento test zpracovan do pocitacové podoby.
SUPSO predstavuje vysledek faktorové analyzy operaciondlné vymezenych a pragmaticky
koncipovanych skal zahrnujicich 28 adjektiv, postihujicich jednotlivé konkrétni symptomy
psychickych prozitk(, pocitl a stavl jedince. Zjistované komponenty psychického stavu jsou:
P psychickd pohoda (pocit spokojenosti, prijemného naladéni a prijemného psychického
nazhaveni, které je Casto provazeno proZzitky euforie a sebedtvéry),
A aktivnost, Cinorodost (pocity sily a energie, které jsou spojené s prahnutim po akci),
(o] impulsivnost, odreagovavani se (nefizené, spontanni uvoliovani energetického napéti
a psychickych tenzi),
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N psychicky nepokoj, rozlada (prozZivani psychického napéti, kdy neni mozné najit ventily pro
jeho uvolnéni),

D psychicka deprese, pocit vyCerpani (jedna se o komplex pocitl a stavd, jejichz hlavni znaky
predstavuji tendence k pasivité a apatie),

U uzkostné ocekavani, obavy (jde o komplex pocitl nejistoty, prozitk( psychického napéti,
Uzkostnych nalad, obav z moZznych disledk( budouciho apod.),

S sklicenost (jedna se o proZitky, které lze vyjadfit slovy smutny, osamély, precitlivély,
nestastny).

Vyse uvedené komponenty lze vnitiné clenit podle dvou klicovych kriterii vzhledem

k zakladnimu smérovani prozitkovych a aktivacnich dimenzi obvyklych iaktualizovanych

psychickych stav(l. Jedna se o kritéria:

KD komfort versus dyskomfort (kriterium rozélenujici vySe uvedené komponenty naty, které
jsou ukazateli vnitfni pohody a Cinorodosti, a na ty, které vyjadruji subjektivné nepfijemné
prozitkové a interakéni naladéni, nabuzeni, nebo odezvy a stavy),

PA prozivani versus aktivace (kriterium rozclenujici uvedené komponenty na rlzné kvality
prozivani, tj. psychické pohotovosti a odezvy a na rlizné kvalitativni stranky reagovani, tj.
povahy motorické schopnosti a odezvy).

Hodnoty jednotlivych komponent a kritérii psychického stavu jsou v softwaru DIAROSWIN
1.1 standardné zobrazovany vterCovych grafech. Pfi nasledném statistickém zpracovani
ziskanych dat jsme pouzili znaménkovy test a Spearmantyv korelacni koeficient (Budikova, Lerch,
Mikolas, 2006). Veskeré vypocty byly provedeny ve statistickém softwaru STATISTICA 10.

Vysledky prace a diskuze

Prostfednictvim znaménkového testu jsme nejprve ovéfili, zda se median dilich komponent
psychického stavu vlivem utkdni méni. Zjistili jsme statisticky vysoce vyznamné rozdily
v hodnotach komponent aktivity a ¢inorodosti (A), depresivity a pocitu vyéerpani (D), Uzkostnych
ocekavani a obav (U) (tab. 1). Tyto statisticky ovérené obecné trendy lze ndzorné demonstrovat
na konkrétnim pfikladu grafického vyjadreni vysledk( testované osoby 1 (TO 1) prostfednictvim
ter¢ového grafu (obr. 4). V pfipadé ubytku aktivity a ¢inorodosti (A) avzestupu depresivity
a pocitu vycerpani (D) se nejspiSe jedna o dlsledek unavy z absolvovaného utkani. U rozhodciho
se pred utkanim v souvislosti s predstartovnimi stavy projevuje vyssSi mira psychické aktivity.
Optimalizace téchto predstartovnich stavl predstavuje vyznamny faktor pro podani kvalitniho
vykonu rozhodciho v utkdni. Toto ,nabuzeni“ smérem k utkdni sevSak v pribéhu utkani
a zejména po jeho ukoncleni sniZuje, coZ muZe souviset predevsim s fyzickym a psychickym
vyCerpanim rozhodciho. Toto vycerpani muiZe souviset s negativnimi reakcemi hracd, divakd,
funkcionard a vlastniho negativniho sebehodnoceni rozhodciho, coz ma za nasledek tendenci
k pasivité a apatii.
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Tab. 1: Vysledky znaménkového testu p¥i testovani hodnot jednotlivych komponent psychického stavu pred a po utkani.
Zvyraznény jsou rozdily vyznamné na hladiné vyznamnosti 0,95.

Pred utkanim X Po utkani

(uvedeny p-hodnoty) 1. utkani | 2. utkani | 3. utkani | 4. utkani | 5. utkani

P = psychicka pohoda 0,540291 |0,540291 |0,710347 |1 0,700311
A = aktivita, Cinorodost 0,003650 |1 0,153042 |0,153042 |0,019016
O = impulsivnost, odreagovani se 1 0,789268 10,044171 |0,662521 |0,145610
N = psychicky nepokoj, rozlada 1 0,831170 |0,301700 |0,813664 | 0,404249
D = depresivita, pocit vy€erpani 0,000105 |0,000685 |0,001384 0,003509 | 0,003264
U = uzkostné ocekavani, obavy 0,012343 0,024745 |0,002200 0,012343 | 0,005110
S = skli¢enost 0,772830 |0,751830 |0,723674 |0,386476 |0,751830
KD = komfort versus dyskomfort 0,185877 |1 0,361310 0,850107 |0,855132
PA = prozivani versus aktivita 1 1 0,044610 0,344704 |0,361310

Statisticky vyznamné rozdily jsme zaznamenali také u zjistované komponenty Uzkostného
oCekdvani a obav (U). Obavy z vyvoje utkani a prozivani psychického napéti pred utkanim je
typické nejen pro sportovce, ale i pro rozhoddci. Vyssi mira Uzkostnosti pred utkdnim posouva
aktudlni prozZivani rozhodc¢iho do oblasti psychického dyskomfortu. Nedokdaze-li se rozhoddi
s témito negativnimi proZitky vyrovnat, mlze dojit k pfeneseni a prohloubeni téchto prozitk{
i v pribé&hu utkani. Uzkostné ocekavani a obavy rozhodéiho po utkani zaznamenavaji vyraznéjsi
pokles, coz je pravdépodobné zplsobeno pozdpasovym stavem, kdy rozhoddi jiz fizeni utkani
absolvoval a mizi tudiz predzapasové psychické napéti a obavy a dochazi k uréitému psychickému
uvolnéni.
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Obr. 4a Stav pred utkanim Obr. 4b Stav po utkani

S

Obr. 4 Tercové grafy vysledkt testu SUPSO testované osoby 1 (TO1).

Legenda: V jednotlivych vysedich teréovych grafl jsou zndzornény standardizované hodnoty proporci zjistovanych
komponent. Ke standardizaci byl vyuzit primér a smérodatnd odchylka naseho souboru fotbalovych rozhoddich.
Tuény kruh predstavuje prdmérnou hodnotu naseho vyzkumného souboru. V teréovém grafu zobrazujicim situaci
po utkani (obr. 4b) jsou svétlymi Sipkami oznaceny komponenty aktivity a Uzkostnosti, jejichz hodnoty v disledku
utkani klesaji, tmava Sipka pak zachycuje vyrazny vzrlst $kaly depresivity. V3echny tfi trendy jsou statisticky
vyznamné na hladiné vyznamnosti 0,05.
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Dale jsme se pokusili osrovnani proporci komponent psychického stavu fotbalovych
rozhodcich s pramérnymi hodnotami pro béznou populaci, které uvadi Miksik (2004) (tab. 2).
Miksik totiz neuvadi pro jednotlivé komponenty medidan, ktery by byl vzhledem
k ocekdavané nenormalité dat pro testovani vyhodnéjsi. Vyuzili jsme proto centralni limitni vétu
(Hendl, 2009), podle niz se primérna hodnota nahodnych veli¢in pochazejicich z libovolného
rozdéleni limitné blizi normalnimu rozdéleni s priimérem W arozptylem 6°/n. Nutno viak
zdUraznit, Ze nas soubor o velikosti 26-ti probandU neni pro zcela bezproblémovou aproximaci
dosti velky. Za opravdu prikazné jsme proto povazovali jen rozdily statisticky vysoce vyznamné
(p<0,01). Zjistili jsme, Ze fotbalovi rozhodc¢i maji obecné vyssi hodnoty komponent psychické
pohody (P) a aktivity, ¢inorodosti (A). Naopak komponenty kritéria psychického dyskomfortu
vykazuji oproti béiné populaci CR mirné nizsi priimérné hodnoty. Vyjimku pfedstavuje pouze
komponenta uUzkostnych ocekavani a obav (U), jejiz hodnoty se pred utkanim pohybuji na drovni
bézné populace, coz je zfejmé dlsledek specifického predzapasového stavu.

Tab. 2: Procentualni zastoupeni jednotlivych komponent ve strukture psychického stavu podle SUPSO.

Vyzkumny soubor fotbalovych rozhod&ich

Populace CR (Voborny 2010)
Muzi (Miksik 2004) Pied utkénim Po utkéni

Pramér SD Pramér SD Pramér SD
P 24 12 37 12 38 16
A (vyzn.) 21 8 28 9 25 10
0] 12 6 10 7 8 3
N 12 6 7 6 7 8
D (vyzn.) 11 6 4 6 11 9
U (vyzn.) 11 5 11 7 6 7
S 10 7 2 5 3 5

Legenda: Porovnani referenéni skupiny fotbalovych rozhodcich (Voborny 2010) s béznou populaci CR (Miksik 2004).
Vsechny hodnoty jsou uvedeny pro muze. Proporce jednotlivych komponent jsou ziskany tak, Ze hrubé skére kazdé
jednotlivé komponenty je déleno sumou vSech komponent. V Sedych burikidch jsou uvedeny primérné hodnoty
dil¢ich komponent statisticky vyznamné odlisné od pfislusnych populacnich prdmeérd. Vyraz ,,(vyzn.)” za pismennou
zkratkou jednotlivych komponent psychického stavu znamend, Ze jsme utéchto komponent zjistili statisticky
vyznamné rozdily mezi jejich hodnotami pred utkdnim a po utkani.

Celkovd psychickd pohoda a aktivita m(Ze souviset svlastni osobnosti rozhodcich jako
specifické profesni skupiny, predevsim sdynamikou proZivani, kterd je ddna dominantnimi
temperamentovymi slozkami. Procentualni zastoupeni jednotlivych temperamentovych slozek
koresponduje s predpokladanou strukturou osobnosti fotbalového rozhodciho. Jak jsme jiz
uvedli, specificnost a ndro¢nost této profese predstavuje vyznamny selekéni faktor. Rozhoddi,
ktefi nedisponuji dostateCnou mirou psychické odolnosti pfi zvladani zatézovych situaci a mira
jejich frustracni tolerance je nizkd, nebudou velmi pravdépodobné moci tuto profesi vykonavat.
Dalsi moznosti, jak vysvétlit vyssi miru psychického komfortu rozhodcich oproti bézné populaci je
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celkové nabuzeni organismu, jakozto dusledek aktivni pfipravenosti rozhodéiho na utkdni.
Rozhod(ci je pred utkanim ve vzajemné interakci s mnoha lidmi (delegdat svazu, funkcionari, hraci,
asistenti rozhodciho) a jeho prozivani a komunikace maji tendenci smérovat ven, nikoli dovnitf.
Diky vzajemné komunikaci s okolim dochazi k uvolnéni pripadnych negativnich emoci, coz mlze
mit za nasledek snizeni hodnot v oblasti psychického nepokoje a celkového ,nazhaveni”
a soustrfedéni se rozhodciho na vykon v utkani.

Z(pop) Z(pop)

Obr. 5a Stav pred utkanim Obr. 5b Stav po utkani
Obr. 5 Tercové grafy primérnych hodnot zkoumané skupiny fotbalovych rozhoddich.

Legenda: V jednotlivych vysedich teréovych grafl jsou zndzornény standardizované hodnoty proporci zjistovanych
komponent. Ke standardizaci byl vyuzit primér a smérodatnd odchylka naseho souboru fotbalovych rozhoddich.
Tuény kruh predstavuje primérnou hodnotu béiné populace CR. V teréovém grafu zobrazujicim situaci po utkani
(obr. 5b) jsou svétlymi Sipkami oznaceny komponenty aktivity a Gzkostnosti, jejichz hodnoty v disledku utkani
klesaji, tmava Sipka pak zachycuje vyrazny vzrist skaly depresivity. VSechny tfi trendy jsou statisticky vyznamné
na hladiné vyznamnosti 0,05.

Zavér

U souboru 26 fotbalovych rozhodcich jsme hodnotili dynamiku subjektivnich proZitkd a stavi
osobnosti. Porovnali jsme ziskané hodnoty komponent psychického stavu pred utkdnim a
po utkdni. Dale jsme tyto hodnoty porovnali s prdmérnymi hodnotami bézné populace CR, které
uvadi Miksik (2004). Souhrnné vysledky jsme zobrazili vtercovych grafech (obr. 5). Fotbalovi
rozhod¢i vstupuji do utkani ve stavu vysSiho psychického komfortu. To se vteréovém grafu
projevi vyssimi hodnotami komponent psychické pohody (P), ¢inorodosti a aktivity (A) a nizSimi
hodnotami komponent skli¢enosti (S) depresivity a pocitu vycerpani (D), psychického nepokoje
arozlady (N), impulzivity a odreagovani se (0). Tento jev je bud dlsledkem vyssi psychické
odolnosti a vy$si miry frustraCni tolerance fotbalovych rozhodcich, jakozto selektované profesni
skupiny nebo celkovym nabuzenim (,nazhavenim®) rozhodcich pred utkanim a soustfedéni
se rozhodciho na vykon v utkdni. DlGsledkem tohoto specifického predstartovniho stavu, pak
mohou byt irelativné vyssi hodnoty komponenty Uzkostnych ocekavani aobav (U). Ty
se u fotbalovych rozhodcich pohybuji pred utkanim na tdrovni primérnych populacnich hodnot
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a teprve po skonceni utkani dochazi kjejich vyznamnému poklesu. Absolvované utkani vede
u rozhodcich nejen k poklesu uzkostnych oéekdvani a obav, ale zdroven dochazi k vyznamnému
poklesu Cinorodosti a aktivity (A) a vzestupu depresivity a pocitu vyéerpani (D). Domnivame se, Ze
posledni dva jevy jsou pravdépodobné zpuUsobeny fyzickym ipsychickym vycerpanim
z absolvovaného utkani. Vzajemna interakce rozhodciho s hraci, funkcionafi a divaky znamena
pro rozhodc¢iho nutnost zvladani (spravného reseni) zatéZzovych situaci, se kterymi se v bézném
Zivoté nesetkd. Toto specifické prostredi, kde emoce vici rozhod¢imu jsou prevadziné negativniho
charakteru a vyZaduji vysokou kvalitu psychickych vlastnosti osobnosti rozhod¢iho. Ktomu,
abychom mohli zlepsit droven prace rozhodciho v utkani a soucasné prispét ke zkvalitnéni jeho
Zivota, doporucujeme vyuZivat regulacni techniky k odbouravani negativnich psychickych stavu
osobnosti. DUlezité je vidy doporucovat ivyuZivat tyto techniky individudlné po konzultaci
s psychologem.
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Moderni metody tréninku sportovcii pomoci neurotechnologii

Modern methods of training sportsmen using neurotechnology

Tomads Zdechovsky

Abstrakt

Dnes uz lze povaZovat za prokazané, Ze nikoliv pouze télesna pripravenost, ale i psychicka
a mozkova pripravenost rozhoduji ve sportu o vysledku. Napfiklad EEG bylo dlouho vyuZivano
pouze v lékarstvi a jeho aplikace do tréninku sportovcll, manazZer(i nebo policistl byla témér
vyloucena. To se zménilo poc¢atkem sedmdesatych let 20. stoleti, kdy vznikla Fada studii, které
se snazi pomoci jedné Ci druhé metody trénovat mozek ajeho kognitivnich schopnosti jako
soustredéni. Problém rady studii vSak byla zamérenost na jednu oblast kognitivnich schopnosti
a neschopnosti pfinést objektivni vysledky. PFi vyzkumu tréninku mozku v roce 2009 v Ceské
republice v neurolaboratofi Commservis.com vznikl program, ktery se snazi o trénink a posileni
kognitivnich schopnosti mozku komplexné a da se méfit. Prvni vysledky studii u basketbalist(,
golfistl, hokejisth a strelcl ukazuji, Ze jiz po dvoumési¢nim tréninku mohou byt zmény trvalé.
U sportovct s tak na zakladé tréninku rozvinula pamét, prostorova orient

Klicova slova
EEG, Mindball, neurotechnologie, commservis.com, trénink koncentrace, trénink mozku

Abstract

Today, aclaim that not only the physical readiness, but also psychological and brain
preparedness are essential for sport success can be considered proven. For example, the
principles of EEG were for a very long time used just in the field of medicine and its possible
application to sports training, manager coaching or policemen education was eliminated. This
trend changed in the beginning of 1970s when a serie of studies occured describing how to train
the brain and its cognitive functions — e.g. concentration. The main problem of many of these
studies can be seen in focusing on just one part of the cognitive skills and in inability to come to
objective results. In 2009, during abrain training research in aneurolaboratory of the
Commservis.com company a programme came into being that pursues of training and
development of congnitive brain abilities in a comprehensive and measurable way. The very first
studies of basketball, golf, hockey players and professional shooters show that.

Key Words
EEG, Mindball, neutotechology, commservis.com, concentration training, brain training
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Trénink sportovctii pomoci modernich technologii

PfestoZe jiz vroce 1924 Hans Berger sestrojil galvanometr s platinovymi dratky snimajicimi
mozkové viny, ktery dal zdklad budoucimu EEG, témér padesat let se tento pfristroj vyuZival
témeér vyhradné v Iékarstvi (srov. Carterovd R., 2010). Také prvni pokusy s tréninkem mozku za
pomoci metody EEG biofeedbacku smérovaly vyhradné do mediciny.

Od sedmdesatych let 20. stoleti prichazi psychologové a sportovni védci s novymi
pomuckami na vylepSeni nékterych kognitivnich schopnosti. Pfedevsim koncentrace. Metody
se vSak vyrazné nerozvinuly a ¢asté pokusy o monitorovani sportovce béhem jeho sportovniho
vykonu konci na pomérné primitivnich metodach zaloZzenych na méreni pulsu. Dovozovani zmén
soustredéni na zakladé vyvoje tepové frekvence za pomoci rdznych tabulek se ukazalo jako velmi
pochybné.

Zména metod pfrichazi s prelomem 20. a21. stoleti, kdy vznikaji snahy po systematické
analyze a pfipravé mozku na sportovni vykon. To byl ijeden z dlvodU, pro¢ se od roku 2009
v neurolaboratofi Commservis.com systematicky vénujeme analyze atréninku kognitivnich
schopnosti mozku (soustfedéni a relaxaci, prostorovému zobrazovani a vidéni, analyticko-
logickym schopnostem, kreativhimu mysleni a paméti), které se dle prvnich vysledkl pilotnich
projektd daji vyrazné posilit. Opakovanym mérenim pfed a po tréninku bylo prokazano, Ze
se jednotlivé schopnosti mohou zlepsit az o desitky procent. Je jen potfeba najit optimalni miru
kognitivni zatéZe a nasimulovat co mozna nejrealné;si prostredi pro trénink.

Proto byl pripraven tzv. diagnosticky balicek, kdy sportovec projde Uvodnim testovanim a
na zakladé vysledkd je zvolena optimalni kognitivni zatéZz stim, Ze jsou trénovany pouze
problematické oblasti. U vétSiny sportovcl bylo moiné konstatovat, Ze podvou mésicich
tréninku je znatelny posun v jejich schopnostech, coZ se odrazilo i na sportovnich vysledcich.

Pilotni projekt s hradeckymi basketbalistkami
Cilem projektu byla systematicka prace s basketbalistkami zamérena predevSim na trénink
koncentrace. Zadmérem bylo ovéfit sive spolupraci s psychologem kompetence vedoucich
projektu a diagnostikovat pfipadné problémy. Ktréninku koncentrace byl vyuZivan pfistroj
Mindball, pracujici na principu snimani EEG, zobrazeni informaci na monitoru a prevodu
do pohybu kulicky ,, posouvané” protihraci. Mindball je moderni ptistroj na trénink mozku, ktery
pracuje na principu EEG (elektroencefalograf). EEG je vySetfovaci metoda, kterd je béiné
pouzivana lékafi pfi sledovani cinnosti mozku. Nahlavu jsou pfipojeny elektrody, které
zaznamenavaji mozkovou cinnost atu pak zobrazuji do podoby kfivky na monitoru. Stejnym
zpGsobem pracuje Mindball. Hraci maji na hlavé celenky s biosensory, které jsou pfripojeny
k pristroji. Zpracované informace jsou zobrazeny na monitoru.

Basketbalistky se s Mindballem seznamily zabavnou formou jesté prfed pocatkem projektu.
V lednu 2011 si pfistroje vyzkousSely vramci orientacniho experimentu, ktery mél ukazat, zda
tento doplnék tréninku by mohl byt pro basketbalistky vhodny, coz se potvrdilo. Na zakladé
jednani s trenérem probéhly dvé predndsky psychologa o psychologickych aspektech sportu.
Dalsi psychologické konzultace probihaly individualné. Byly vedeny formou individualnich
pohovorl s konstantni strukturou:

a) mapovani problémf,
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b) rozbor situaci a moment(, ktery maji vliv na herni vysledky,
c) hledani alternativnich feseni a ndslednd aplikace do hry.

Psycholozka alékarka vjedné osobé Vladana Skutilovd pouZivala postupl kognitivné
behavioralni terapie. Vénovala se psychologickym a fyziologickym aspektim stresu a praci
s hernim sebevédomim. Probéhlo 20 konzultaci a 4 byly doplnény tréninkem na Mindballu. Prvni
konzultace probihaly po odehraném zapase.

Povzbudivé vysledky

Vysledky byly velmi povzbudivé. Ligové basketbalistky zacaly vitézit a posunovat se v tabulce.
Zavéry studie tak potvrdily, Ze psychickda pohoda predstavuje nedilnou soucast sportovniho
vykonu. Profesionalové jsou technicky navysi, ale vykonnost urcuje nejen technika ale téz
zvladnuti stresu, zachazeni s motivaci aodstranéni rusivych vlivd. Poradit sis prohrou
a neuspéchem neni snadné a ovliviiuje to samoziejmé pristi vykon.

Unikatnim pfinosem projektu bylo objektivni sledovani toho, co se déje v mozku v rliznych
situacich pomoci EEG. Bylo zajimavé sledovat, jak koncentrace Sla u nékterych hrac¢ek nahoru
po par uspésnych vysledcich, kdy se dafilo. Naopak nékteré hracky vyrazné ,rozhazovaly” rusivé
vlivy akoncentrace S$la rapidné dold. Trénink koncentrace na Mindballu nejen tyto
charakteristiky odhaloval, ale tréninkem se vykonnost zlepSovala.

Zavér

Studie byla jakousi prvni vlastovkou. Diky ni se potvrdila jiz znama fakta jako napfiklad, ze
psychicka pohoda predstavuje nedilnou soucast sportovniho tymu. Profesionalni sportovci
trénuji dlouhé roky, technicky jsou vSichni na vysoké drovni. Rozdil mezi vyhrou a prohrou ale
urcuje nejen technicka vyspélost hrace, ale také jak zvlada stres, jak je motivovan ke hre, jak
si dokaze poradit s prohrou nebo neuspéchem. Zvladnuti téchto dovednosti predstavuje jeden
z klich kvyhre. Tyto teoretické poznatky se potvrdily i béhem prace s oddilem hradeckych
basketbalistek. Jiz po prvnich konzultacich se herni vykon zlepsil, po sérii proher pfiSla vitézna
vina. Je nutné zdlraznit, Ze dobré vysledky nejsou pouze jen o préci psychologa, ale celého tymu
a trenérky. Vysledky vSak dokazuiji, jak platnym ¢lenem tymu by pravé psycholog mél byt.

S postupnym zleviiovanim a vylepSovanim technologie bude moziné sledovat koncentraci
a uvolnéni pfimo pfi sportovni zatézi. Priblizi se tak sen kazdého kouce ,vidét”, co se objektivné
déje v hlavé sportovce a pfizplsobit tomu metodiku koucovani. Takovyto trénink je samoziejmé
uplatnitelny nejen u basketbalistek ale u viech sportu, kde rozhoduje ,hlava“ a téch je vétsina.
Dalsi studie se dnes orientuji na golfisty (putterovani), hokejisty (koncentrace pfi strelbé) nebo
sportovni stielce, ktefi se musi extrémneé koncentrovat v kratkém case.

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 195



Literatura
BRAGDON, D. & GAMON, D. (2009). Hry pro levou polovinu mozku. Praha, Czechia: Portal.

CARTEROVA, Rita. (2010) Lidsky mozek. Praha, Czechia: Knizni klub.

HARTLOVA, B. & HOSEK, V. & SLEPICKA, P. (2009) Psychologie sportu. Praha, Czechia: Karolinum.
PFEIFFER, J. (2007). Neurologie v rehabilitaci. Praha, Czechia: Grada.

PLAMINEK, J. (2010). Tajemstvi motivace. Praha, Czechia: Grada Publishing.

PRASKO, J. (2008). Jak vybudovat a posilit sebedivéru. Praha, Czechia: Grada Publishing.

PRASKO, J. & MOZNY, P. (1999). Kognitivné behaviordini terapie. Uvod do teorie a praxe. Praha,
Czechia: Triton.

PREISS, M., KUCEROVA H. (2006). Neuropsychologie v neurologii. Praha, Czechia: Grada.

Internetové zdroje

STEHNO, B. (2011) Cesta k uspéchu? Basketbalistky zvolily ndvstévy v neurolaboratori. In:
MfDnes/iDnes [online]. 26. 1. 2011 8:54. [cit. 2011-12-30]. Retrieved from
http://basket.idnes.cz/cesta-k-uspechu-basketbalistky-zvolily-navstevy-v-neurolaboratori-11x-
/zbasket.aspx?c=A110126 090439 zbasket ten

Psychologie sportu v praxi 2012 Stranka 196


http://basket.idnes.cz/cesta-k-uspechu-basketbalistky-zvolily-navstevy-v-neurolaboratori-11x-/zbasket.aspx?c=A110126_090439_zbasket_ten
http://basket.idnes.cz/cesta-k-uspechu-basketbalistky-zvolily-navstevy-v-neurolaboratori-11x-/zbasket.aspx?c=A110126_090439_zbasket_ten

Piilohy
Spoluprace tymu s agenturou Commservis.com: 5. — 14. kolo ZBL 2011/2012%°

Graf — kfivka vyher

Krivka vyher tymu Hradecké lvice
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14. 15, 16.
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Pfehled jednotlivych zapasu

16. kol Pliska FPardubice - Hradec Kralove {81.72)
15. kolo Hradec Kralové - ¥5 Praha {90:70)
14. kolko Hradec Kralov e - Slovanka MB {E6:42)
12 kelo Hradec Hralove - ZVWZ USK Praha {53:83)
12. kolo Loke K. Vary - Hradec Kralove 60:94
11. kelo Hradec Hralowe - VALOSUN Brno 8460
10. kolo DSK Baskethall - Hrades Hralove B2:118
3. kolo Hradec Hralow € - BK Strakonice TE:85
2. kelo Hara Trutnow - Hradec Kralove 7583
7. kole Hrades Kralové - BLK VSE Praha 52:56
5. kolo Frisco Brmo - Hradec Hralove S4.58
5. kolo Hradec Kralov e - Fliska FPardubice B5:T4
4. koo WE Praha - Hrades Krdlovd 85:74
3. kol Slovanka MB - Hradec Kralovs T2:E8
2. holo ZVWZ USK Fraha - Hradec Kralove 113:39
1. kolo Hradec Kralove - Loke K. Vary 68:80
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