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Abstrakt:

Predkladana bakaigkd prace zkoumda vliv psychotréninku formou jogdwvyc
technik na mladé zavodnice sportovniho aerobikwdker od 11 — 14 let. Cilem této
bakal&ské prace bylo a¥it vliv technik jogy na psychickou stabilitu, seloelmoceni a
schopnost koncentrace mladych zavodnic sportovagrobiku a nasledné ovligmi
jejich vykonu a pistupu k tréninku a zavéd. V intervegnim psychotréninkovém
programu bylo zapojeno 7 divek, jednalo se o skugiévodnic, které se pravidéln
Ucastni mistrovstvCR ve sportovnim aerobiku i@l programem absolvovaly viechny
zavodnice vstupni psychotesty. Diagnostickymi matoidbyly: POMS Profile of Mood
States {eska verze MAN, STUCHLIKOVA, HAGTVET, 2005), Osotstni dotaznik
B — J.E.P.I. (HJ.EYSENCK — S.B.G. EYSENCK 1994¢b&percegni Skala POP
(VALKOVA, 1995), Technika nedokafenych wt (VALKOVA, 2000) a Test
pozornosti d2 (BRICKENKAMP, ZILLMER 2000). Intervéni psychotréninkovy
program byl sestaven z technik jogy a obsahovalek@i. Cviilo se kazdy tyden na
konci tréninkové lekce zavodnic. Lekce jogy trv@@ minut. Po dokateni celého
intervertniho programu byly vypkny vystupni psychotesty. K &keni hypotéz byla
pouzita metoda matematické statistiky T-test. Zigkalata potvrdila pozitivni vliv
intervertniho programu v oblasti pozornosti, orientace n&owy v sebehodnoceni a
psychické stabilt mladych zavodnic sportovniho aerobiku. Integrdn
psychotréninkové programy formou jégovychdani doporduji na zaklad pozitivnich
vysledki owtenych v této bakataké praci, jako vhodnou séast sportovni fpravy

zavodnic.
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Abstract:

This thesis examines the impact of InterventiorgtcRo-training program based
on yoga techniques for young competitors in AeroBygmnastics. The aim of this
thesis was to verify the influence of yoga teche&jon competitor's psychical stability,
self-image, the ability of concentration and itbseguent effect on athletic performance
and access to training and racing. There werel§ igivolved in this program in the age
from 11 till 14. It was a group of athletes who ukgly participate in championship
sports aerobics. All competitors had completed gchpalogical input before the
program has started. The diagnostical methods We@MS Profile of Mood States
(Czech version MAN, STUCHLIKOVA, HAGTVET, 2005), P®nal questionnnaire B
— J.E.P.l. (HJ.EYSENCK — S.B.G. EYSENCK 1994), f®elrceptional Scale POP
(VALKOVA, 1995), The technique of uncomplete semes (VALKOVA, 2000) and
the Test of Vigilance d2 (BRICKENKAMP, ZILLMER 2000 his program contained
12 lessons. We practiced yoga training every wedkeaend of a competitors training
sessions. Yoga lesson lasted 60 minutes. There filleck in a psychological output
after whole program was completed. A particularhreatatical statistics called T-test
was used to verify the hypotheses. The observedl It proved a positive impact of
Interventional Psycho-training program on young petitor’s vigilance improvement,
performance orientation and mental stableness.uldveecommend the Interventional
Psycho-training programs in the form of yoga e»ang on the basis of positive results

tried in this thesis as an appropriate part of tspgaining for competitors.
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1 UVOD

Bakal&skou praci na téma ,Sestaveni &i@ni psychotréninkového programu na bazi
jégovych technik pro mladé zavodnice ve sportovaarobiku® jsem si vybrala, nebo
moznost ovlivini lidské psychiky a jeji nasledny vliv na zdravs@atasre zlepSeni
vykona, &’ jiz ve sportugi v kazdodennim ZivétpovaZzuji v kontextu rychlého tempa
postmoderni spobmosti za velmi aktualni. Postmoderni sgalest je v poslednich
desetiletich zagtena pedevsSim na vykon,ipvlada snaha ziskat v co nejkratsiase
co nejvic, coz plati s j@Swétsi intenzitou ve vykonnostnim sportbasto pak dochazi
k pretizeni, k zazivani stresu a jeho nezadoudfoikil ve vSech aspektech zdravi, tedy
v oblasti fyzické, psychické, socialni i duchowdigkonnostni sport ri#ze nednirnym
tlakem grispivat k psychické, nebo vykonnostni nerovnov&ed, psychosomatickym
problémaim. Tim vice je toto patrné v obdobi pubescencektesé se v této praci
zametuji, neba’ jsou to roky Zivota psychicky velmi namé a citlivé k vnitnim i
vnejSim okolnostem Zivota. V obdobi pubescence takdichivotni zkuSenosti, které
by pomohly neurérny tlak Iépe zvladat.

Z tohoto divodu si myslim, Ze vyuZziti psychoregétéch technik nize sehrat
dulezitou roli v zZivot mladych zavodnic a povazuji je zafimppsnou sotast
psychohygieny. Sama jsem v tomtéku zavode sportovala a jsem toho nazoru, Ze
emoce a situace, zazivané ve vykonnostnim sportutombyt prozivany ve &Si ¢i
mensSi mie v tiznych situacich é&ného Zivota. Myslim si tedy, Zze zde netiinps
pouze pro mladé zavodnice, ale v podstaro kazdéhoclovéka postmoderni
spoleénosti, & jiz se jedna o muzej Zzenu, di¥, dosgléhodi seniora.

Vychozi pro sestaveni psychotréninkového progransunme byly techniky jogy.
Joga a metody z ni vychazejici jsou povazovanyem@iwyznamné i harmonizaci a
udrzeni lidského zdravi a formovani stabilni pskghDuraz je v j6ze kladen nejen na
uvolreéni, spravné dychéani, pevné a pruzélé o koncentraci, ale také na porozimin
sok¥ samému, rozumny Zivotni styl a zvoleni mraetickych hodnot, které pak mohou
byt v obdobi pubescencéldzitou snérnici. Joga s sebou navic nese hluboky duchovni
piesah, ktery povaZuji za zasadhilgedani Zivotni cesty kazdého z nas, naSedsti &

tim také skuteného zdravi.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Psychotrénink

2.1.1 Definice psychotréniku ve sportu

Psychologicka Pprava sportovce je cilédomé vyuziti psychologickych poznétk
prohloubeni efektivity tréninkového systému. Cilgenna zaklad psychologickych
drovni natrénované kapacity sportovce (SLERA, 2006). Psychologicky trénink je
chapan jako systematickd optimalizace psychickyeébdmoklad prostednictvim
psychologickych metod (SEILER, 1996).

Systemattnost je vyty¢ovana jako pri fyzickém tréninku nasledujicimi body:
A Trénink je &elovy. Voli se i uziva ke zvladnuti zcela specijick poZzadavi.

A Trénink se odviji planowt To znamena, Ze séigravi tréninkovy plan, stefn
jako pro gipravu glesnou (kondini, technickou, taktickou). Oba plany musi
vzajemr¢ ladit. Psychologicky trénink fize zcela prolnout vSemi dalSimi

sloZzkami tréninkovych prograim

A Trénink se musi opakovat. Jakékoli jednorazaivgrilezitostné cuwieni inasi

bud’ jen maly &inek, nebo zadny.

A Trénink je kontrolovany. Rbéh tréninku i jeho dinky se musi sledovat. Jen tak
se mohou rozeznat pozitivni vysledky nebo stagn&mde plany se podle

potreby @izpusobuji znnénym podminkam.

Uspésnost psychologického tréninku spéiva v dodrzovani nasledujicich
princip u:

A Dobrovolnost - Zda se sportovet clovek v potizich pro psychologicky trénink
rozhodne, je jehoéei. Psychologicky trénink neile gredpisovatéi vnucovat
nikdo zvenku, ani trenér, ani sportovni psycholdgind osoba. Svobodnaike
je primou cestou k vlastnimu viamimu potencialu. Bvéra v metodu, stefn

jako ke cvtiteli, vznika teprve dobrovolnosti.

A Pochopeni - Sportovci, Kiese rozhodli pro wity druh psychologického
tréninku, by ho réli nejdrive pochopit v celku a porozuwtnmu. Teprve potom
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by mgeli pfistoupit k psychotréninku. Je protaldzZité nejen postupovatgsré
podle navodu, nybrz sledovatdigek, misto cweni,¢as potebny k provedeni a
opakovani. Kdo porozumi smyslu &elu jednotlivych cwieni, dokaze vnihé

pievest trénink do praxe.

Duvéra - Pro pochopeni agni je dilezité ziskat dvéru v jeho prakticky
vyznam. Pochybnost a nejistota vedou k nezdaruhodygického tréninku.
Duvéra v jeho smysl adel je zakladem jeho usgného osvojeni. Silnaidéra

umoziuje soudiedit vSechny sily k jednomu cili.

Individualnost - Psychologicky trénink by seélmstanovit podle pdeby
sportovce. Jednotliva aigni nejsou sama o sbdobraci Spatna. Zalezi na tom,
nakolik jsou pizpusobena osobnosti sportovce jeho zkuSenostem ajfnosto

stejreé jako okamzitému rozpolozeni.

Uké&zrénost - Jak v tréninku fyzickém tak i psychickém ezal na
systematinosti. Ma-li vést psychologicky trénink k Gsiwu, musi byt
dlouhodoby a stat se zvyklosti. Ukénost je pitom hlavnim pilfem. Vaze se k

pravidelnosti, kontinu#ti daslednosti tohoto tréninku.

Cvi¢eni - Jakykoli psychologicky trénink sfiga v systematickém nadavani
az k uplnému zvladnuti vSech &eni. Dostavuji-li se Zadouci efekty v tréninku,

lze cviceni pouzit i pi SOUEZi.

Uspornost - Princip Gspornosti znamena: ,tak miloje mozno, tak hodn jak
je treba“. Uspornost je tim&si, ¢im 1épe se cvieni zvladne. Zadoucicheiake
se pak dosahuje s menSim vynaloZetdsu.

Integrace - Psychicky a fyzicky trénink jdou rukuuce. To znamena, Ze jsou v
souladu. Nadmira psychologie vede k tréninku ,nastic Nadmira &lesné
piipravy se bez duSevniho podkladu stava nesmyslionoud Tréninkové plany

sportov@ musi oba druhy tréninku vzajenmohlediovat a spojovat.

Vedeni - Cile psychologického tréninku je samosisttingi jeho uZivani.

Odborny psychologicky dohled je ovSem vyhodny pyiéy cviceni a jejich

individualni gizpasobeni. Odbornici by &i byt sportovéim vzdy k dispozici.

Predpokladem kvalitni spoluprace je vzajemné&dda mezi sportovcem a
poradcem.
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A Uspsch - Usgdnost psychologického tréninku se projevi ve stabdudevni
rovnovahy a v optimélni vykonnosti.rélpokladem je ovSem dobrélesna
zdatnost. Psychotrénink sam o &okiykonnost nezvysi. Nesmi se tedy
zapominat, Ze samotny psychotrénink &sp negarantuje. ZkuSenosti vSak

naznauji, ze psychologickaifprava je velice prosgna.

A Prenos - \&tSinu psychologickych trénirik Ize ze sportu ffgnést do jinych
oblasti Zivota. Pomahaji lépe zvladat ré situace, ndjklad zkousky,
konkursni pohovory nebo vyznamna zasedani. Sfejo ve sportu plati i v
Zivoté: V kazdém z nas itmd zné&ny potencial, ktery je mozné uplatnit.
Systematické pouZzivani psychotréninki, jak vykonnostni moznosti rozvinout

a systematicky je pouzivat (SEILER, 1996).

2.1.2 Psychotréninkové metody jako reguléni prostiedek nadnérné zatéze
Za7 je ve sportu &ny pojem (tréninkova, fyzicka, s@ini zatZz apod.). Obechje
chapana jako namaha na adapigodrét, jako naréna situace, kterou sportovec musi
zvladnout. Diferencovat se mohou stépmatze (extrémni, nadlimitni, hrafii,
zvySena, fimérend, optimalni, zanedbatelna apod.). ¢Ziatje v podstat kazdy
energeticky narok na organismus. Hans Selye, a&etoie stresu experimentélajistil,

Ze vSechny za&kujici podrty (stresory) od wuité intenzity vedou v organismu ke
spousEni nespecificke (tj. vZdy stejné, bez ohledu nasslr) reakce, nazvané generalni
adaptani syndrom GAS (SLEFIKA, 2006).

GAS probiha ve ¥ech fazich:

1. Alarm (poplachové reakce), typicka mobilizaehaspodarnosti.

2. Rezistence (odolavani), obramapanim z rezervoaru energie.

3. Exhausce (Werpani), roz$eni reakce na cely organismus, selhavani.

Kritériem pitibéhu GAS je produkce horménpripravujici organismus n&lesnou
ndmahu. Stres je vlastintenzivni emoce se vSemi aktévami disledky. Podle mista
pusobeni stresoru se mluvi o fyzickém stresu, kdgZopi na periferii (n€pstji
bolest), a psychickém stresu, ktery je cerebraimbzkovy, mentaini (SLEPKA,
2006).

12



Obvyklé stresory ve sportu jsou:
A Napeti z cekavani (napklad predstartovni stavy, strach Zekavani).

A Naranost programu (nadémeé a obtizné ukoly, odpor protivnika a boj s
piekazkami, enormni namaha, adifrustrace, nedostataelasu, bolest, néfzen

divaka a soudce).
A Porazka, potupa, ostudd@juda, zesmsreni.

A Zraréni, nemoc, nominai procedura, ztrata formy, deficit financi, distan

diskvalifikace.

Obvyklé priznaky stresu ve sportu je mozno Zadit do tFi skupin:
A Organické, kam pé#t nagiklad paptilace, ke v liSe, nechutenstvi, migrény,

poceni, sekeni hrudniku, ,knedlik v krku*.

A Emocionalni, jako najklad prudkeé kolisani nalad, podré&adst, hypochondrie,

snivost, nefiméiena unavenost, utlumeni, absence empatie, impiazpiod.

A Behavioralni, které se projevuji jako mamerozhodnost, &ovani, pomalé
uzdravovani, pokles praceschopnosti a vykonnostiughy Zivotniho rytmu,
excesy, tendence k izolaci apod. (PRASKO, 1996).

Stresovou reakci po vystaveni se strésormiZe tedy zaZivatélo i duSe.
Porozumgni situaci vSak ovlivni, zda je situace povazovaaastresor, nebo nikoliv.
Stresova reakce tedy nebude zaviset jenom na torse eidalo, ale hlagma tom, jak
je tomu rozumno. Z tohoto dvodu je nejdlezitéjSim faktorem zrény stresového
proZivani zmina sebe sama (PRASKO, 1996). fleba si u¥domit, Ze prvni napor
stresu seieSi vzdy v psychické, mentélni &¢é Je mozné toto nazvat jakymsi
psychickym filtrem. Zde se heSi pouze socianpsychologické situace, al&sté
fyzikalni podrety, jako je hladoeni, horko, chlad apod. Z tohotaivbdu i extréma
negiznivé fyzické podminky vydrzi Iépe ten, kdo jEegpedcen, Ze je vydrzi. Situace,
ktera natlovéka pisobi, z&ne tedy hrat svou ulohu az ve chvili, kdy psychiskiZka,
kterd situaci posuzuje, & byt vniméana jako tité ohroZeni. V mome#t kdy
dochéazi k uedoneni si ,stavu ohrozeni“, reaguje psychika obranngmocemi i s
jejich fyziologickym doprovodem (DOLEZALOVA, 1993).

Vzhledem k tomu, Ze emoce a fyziologicka aktivageolané stresovymi situacemi

jsou WtSinou velmi nefijemné, ¢lovék je motivovan k tomu, abyé&so udlal pro
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zmirrgni, nebo odstrami negijemného stavu. Proces, kterym&savék snazi vyrovnat
se stresovymi situacemi, se nazyva ,zvladani“ (argping) a ma dvhlavni formy.
A Zvladani zanmsrené na problém, tedy pokus naléztsab, jak situaci zemit, Ci

se ji vyhnout.

A Zvlddani zamsiené na emoce, tedy snaha o zgrifnnegativnich emoci.
(ATKINSON, 2003).

Nastane-li vSak situace, kdy psychicka obranareteni nestd a situace neni
zvladnutd, tak vznikaji obranné emoce, které trivag svym fyziologickym dopadem.
VétSinou je to hav, nebo strach a city, které jsou z nich odvozet@fezi také na tom,
jsou-li emoce prudké, kratce trvajici anebo viekllauhodobé. V &hto situacich se
mobilizuji obranné biologické mechanismy. Jakmileozkova Kira zaznamena
,ohrozeni“, vysle signaly do hypothalamu, ndgFit¢jSiho podkorového Uisdi, které
zaji¥’uje dalSi celkové reguiai pochody organismu jak préstinictvim nervového, tak
hormonalniho systému. T&st centrélni nervové soustavy, jejimZ piedtictvim
hypothalamus {sobi, je autonomni vegetativni nervovy systém. Tih funkce
vnitinich orgad, cév a zlaz s vrii sekreci. Nemohou se ovlad&tone vili, tak jako
je ovladan nafiklad svalovy pohyb. Totdizeni a tedy i organové funkce zpravidla
nejsou ¥domym a volnim pro tento nervovy systém (PRASK®6)9

Vegetativni systétm ma dvslozky, které jsou vzajemdnpropojeny a spolu
souviseji, ale obeénse darici, Ze misobi proticlidné. Jedna se 0 nervovy systém
sympaticky (sympatikus) a parasympaticky (parasyikps). Tam kde sympatikus
funkci ngjakého organu povzbuzuje, parasympatikus ji tlu@becrg Ize fici, ze
parasympatikus slouzi funkcim, které uningiz regeneraci celého organismu a vytva
urcity liby télesny pocit, zatimco sympatikus mobilizuje organism jeho skryté
rezervy, kdyz jeieba pejit do akce (DOLEZALOVA, 1993).

Urcita mira stresu je ptgbna. Bez této miry stresu by byl nedostatek gidk
piekondvani fekdzek. RozliSuje se vSak mezijgtelnym stresem, ktery se nazyva
eustres a negativnim stresem, ktery se nazyvaesliskustres je zazivan, pokud je
situace pod kontrolou. Distres se objevi tam, kdei yprestavaji byt zvladany, je
pocitovano petizeni, ztraci se jistota a nadhled. Eustrestradisse dlesré projevuiji
podobr. Ze zdravotniho hlediska jde spiSe o miru streso, gak ¢asto se objevuije.
Skodlivym se pak stavargkroieni ugité individualni hranice v tom, jak silny stres
glovek proziva a jakasto (PRASKO, 1996).
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Zpusob reakce na stres je podmiin:

A Geneticky — z8déna dispozice k ocleni ugitych orgari, které jsou v tomto
smyslu vroze# slabsi, nebo vrozena dispoziceieyaze witeho typu celkové

reakce, nap prevaha sympatikotonu atd.

A Ranré vychovnymi vlivy: to se tyka nejen n&nych psychickych reakci
hodnotovych dovednosti, ale i zdravotnich ndivfdtuzilost, ukazénost apod.)

A Praibéhem Zivotnich udalosti a jejich dopadem na organgsm
A Stravou
A Klimatem

Prevence stresu a jeho zvladani «gienich fazich jeho vlivu je jednim z
nejvyznamgijSich témat a Ukél sowasné psychohygieny (NAKONINY, 1995).
Somatopsychoregulai techniky pomahaji zlepSit schopnost vnimani sebegjSiho
swta, ¢imz umo#uji véasné rozpoznani rizikového stavu a miruézat zvyseni
schopnosti sebeovladani a vyuZziti moznosti obrampgstud. Dale zlepSuji schopnost
scklovat své pocity a komunikaci v oblasti problémiepsuji také schopnost vnimani
zpstné vazby okoli (SLERIKA, 2006).

Psychoregul&ni techniky miazeme roZlenit takto:

A Koncentr&ni cviceni zvysujici senzibilitu vnimani sebe sama, jako¢&sti
vngjSiho sw¥ta. ZvySeni schopnosti sebeqit a autoregulace umdji
koncentrativni cwieni. Pati sem zdravotni céeni, hathajoéga, Feldenkraisova a
Alexandrova metoda, Japonskad &nska bojova urmi, nebo Tchalj
(SLEPICKA, 2006). Mnoho studii poukazuje na vztah mezicemim a
afektivnimi stavygi ndladami (HANIN, 2000).

A Relax&ni techniky, kdy relaxace vedené piesinictvim vnimani svéhcaila
jsou snadyi pristupné pro ty, ki@ v relaxaci hledaji uvokni bez studia
mentélnich fistupi. Pati sem aktivni relaxace, dechova @ni, hathajéga,
celkova a diferencovana relaxace, taktilni relaxal@eobsonova technika. V
navaznosti mze byt nacwiovan autogenni trénink, biofeedback, Mawha

relaxané-aktivatni metoda (RAM).
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A Dal8imi technikami jsou naiklad ideomotoricky trénink, ktery slouzi k nacviku
novych, nebo korekci stavajicich pohybovych dovetingi mentalni trénink,
ktery vede k ovladnuti mysli (SLE€KA, 2006).

2.2 Jogové metody vyuzitelné v psychotréninku

slova. VSechno, co ndov¢ka doléha a coif)ima, ma byt v rovnovaze s tim, ¢tovek
vytvaii a odevzdava. Jakékoliv trvalejSi poruseni tétonowahy je Skodlive.
PrettZovani Skodi stejn jako ne&innost a lenivost. Také nadmmd pgipoutanost k
né¢emu, nebo fehnany odpor vyvolavaji né&p, porusSuje se vribi rovnovéha.
Psychické nafii a nepokoj Skodigtesnému zdravi a dusevnimistu. Trvalé psychické
napiti se povazuje za prvotnihonitele, ktery vede k rozlaai tlesnych funkci a
snizuje odolnost jednotlivce. Z tohotoiwbdu je gstovani kladnych morélnich i
volnich vlastnosti neditelnou sowasti vycviku v j6ze. Post@joveka ke vSemu, co na
n¢ho doléha, ma velky vyznam pro udrZeni rovnovatganizmu. Psychikatsobi i
kazdé fornd choroby (POLASEK, 2004).

Kazda mysSlenka a citové vzruSeni otliy rytmus dychani @innost srdéniho a
cévniho systému. J6ga proto usiluje o dosazenizenasti dychani a sréigtho rytmu,
ktery tvai zaklad ostatnichékesnych regulaci. K tomu je geba vytvdit stav duSevni
pohody, jednak gstovanim duSevni hygieny, jednak vyuZzitim réajich cveeni, ktere
pasobi na psychiku (POLASEK, 2004).

2.2.1 Definice jogy a jeji historie
Pod pojmem ,jéga“ si lidéasto gedstavuji velmi rozdilné&ei — od spojeni s Bohem
na strad jedné, az po jakysi pomaly stheg na straé druhé. VSeobeenvzdy byla a je
za joégu povazovana technik@innost, nazor¢i duchovni hodnota vychazejici z
indickych tradic, které vedotlovéka na cestk presahu (transcendenci) sama sebe a k
osvobozeni (mokSa) od pout utrpeni (duhkha) a Rblokzivota a smrti (samsara)
(STEINER, 2010). Patanzali ve svém klasickem dilgadutra uvadi jako prvé pmmni
,JogaCita Vriti Nirodham*, tj. ,J6ga je zastaveni 2mmysli* (KREXI, 1995).

Joga je metoda, ktera rozvigild, mysl a ¥domi. Télesna, dechova a rela¥d
cviceni posiluji zdravi a zvySuji odolnost proti nemuoca Skodlivym vlivim prostedi.

Jogova cuieni maji vyrazny psychosomatickyiiek a giznivé ovliviuji vSechny
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stranky osobnosti (MAHESVARANANDA, 2003). Takto j@gpomaha& zvladnout
kazdodenni naroky, problémy i starosti. Pomoci jégyozviji vy3Si porozugni solg
samym, smyslu Zivota i vztahu k Bohu. Na duchowstcjoga g@ivadi k nejvysSimu
poznani a trvalé blazenosti ve sjednoceni individbhéa a univerzalniho Ja.
(MAHESVARANANDA, 2006). K citim jogy dle Mahesvaranandova systému ,Jégy v
dennim Zivat* patii:
A Télesné zdravi, jako zaklad Zivota.
A DuSevni zdravi, které se dosahuje ovladnutim mysli.
A Socialni zdravi, kterého se dosahujestpvanim kontakt a komunikace
s ostatnimi lidmi a f@vzeti zodposdnosti ve spoknosti.
A Duchovni zdravi, jehoz hlavni zasadou je neublino@écilem je seberealizace a
uskuté&néni Bozského v kazdémoveku (MAHESVARANANDA, 2006).

Joga pochazi z Indie. Prvni zminky o j6ze se naghae velké sbirce duchovnich
texti nazvané ,vedy“. lkteré jejicasti se datuji nejmérrokem 2500 fn.l., ale hlavni
zaklad @eni o joze a o filozofii znamé jako Védanta jsonoxgjSi ¢asti sbirky zvané
Upanisady. Zaklad Radzajogy Wéatandzaliho Joga Sutry, o kterych se soudiylke b
napsany ve 3. stolezi.p.l. Klasickym textem Hathajégy je Hatha Joga Bikd, ve
které jsou popsany rozmanité asany a dechovéenmvitvaici zaklad modernich
jogovych praktik (LIDELLOVA, 1997). Dalsim zéasadnimspisem jogy je
Bhagavadghita. Pojednava o eticesteavém nazoru a jogové nauce poznani a zdrove
obsahuje i prakticky navod na dosazeni sebepozmanealizace cestami jogy
(MAHESVARANANDA, 2006).

2.2.2 Cesty jogy

Lidé se IiSi svymi city, mysSlenkami, cili a zalibar®roto existuji jogové cesty, které
vyhovuji odliSnym skloim a vloham #znych lidi. Rirozenosti¢lovéka je touha po
Stesti. Skuténou a trvalou blazenost vSak neni mozné najit WgSim swte, neba je
podstatou vniniho ja. K tomuto cili vedou jogové cesty (MAHESVARANDA,
2006).

. Karmajoga

Karmajoga je cestou nezistny&ini. Pomaha zbavit se sobectvi.
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. DZihanajoga

DZznanajoga je cestou sebepoznanin@ajogin jde cestouigmysleni, spravného
rozliSovani a reflexe. Tato cesta vyZaduje velkai¢ldst, ugimnost, poctivost a
pravdivost. ZavrSenim cestyigd#ajogy je intenzivni pocit jednoty se vSemi a Sienv

. Bhaktijoga
Bhaktijoga je cestou lasky, odhalovani principu rdoka gimykani se k smu
(POLASEK, 2004).

. Hathajoga

Hathajoga cili k ovladnutélia a jeho fyziologickych poch@dd(BASNY, 1971). Slabika
.ha" zastupuje ve slav ,hatha“ slunceci sluneni, muzsky princip. Slabika ,tha“
princip Zensky, résicni. Hathajéga oba principy spojuje a umo tim nebyvalé
uvolnéni energie vdle. Nadi ida totiz fenasi misicni ¢ast energie na levé stiapatee

a pingala pak energii sluérdho principu na prave€asti tla. Cilem hathajogy je
vytvoieni natolik odolnéhoéla, které by nepodléhalo starnuti. Nejzr@Eim textem
hathajogy je Hatha-jéga-pradipika sepsana asi vestbleti Svatmardmem Jogentrou.
piesny popis osmdesatitytr z nich. Dikladré jsou zde popisovany takécistné

techniky, dnegasto praktikovana Satkarma, tedy Sest technik:

» dhauti —¢isténi ust, jicnu a Zaludku

» Dbasti —cisteéni tlustého seva

» neéti —¢isténi nosu a nosohltanu

» nauli — automasaz orgawnlutiny kisSni pomoci liSnich sval

» trataka —<¢isteéni oci slzenim pi upteném pohledu do jednohoéseiného bodu
kapalabhati — dechové c¢eni slouzici k odstr&ni hlenu z nosohltanu a dutin
(STEINER, 2011).

. Radzajéga

Radzajoga vede k ovladnuti mysli (BASNY in BARNOVA, M. 1971). Radzajoga je
cesta sebekontroly a ovladani. Ukazuje, jak ust@klidnou mysl. "Radz" znamena
kral a je symbolem spravného a pevného rozhodowymipolem zvladnuti mysli a
smysh. Rikéa se ji také Astangajoga (osmisiopéa cesta), protoze sélidna osmeasti.

Téchto osm stujpi vede k systematickéemu ziskavani kmiiho Klidu, cistoty,
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sebekontroly a poznani (MAHESVARANANDA, 2006). Riwlva stups RadZajogy,
Jama a Nijama jsou dop@eni sestavajici z etickych prinéig jsou v Uplném souladu
s wenim moderni psychohygieny (POLASEK, 2004).

1. JAMA — sebeovladan] sestava zdi etickych princip:

» Ahimsa - nezraovani, neublizovani v mySlenkach, slovéckkutcich.

» Satja - pravda, pravdivost. Byt pravdivy také znamenkétaepetvaovat se,
nepouzivat zadné vymluwy vytacky.

» Astéja — nekradeni. Astéja znamena, Ze se nema bréatcaiQodle prava pkt
druhému. Tim se vSak nemysli jen hmotgéivale také duSevni vlastnictvi, zfiia
druhému pilezitost, gipravit jej o nadji ¢i radost. | drancovaniipody a néeni
Zivotniho progiedi je poruSovani principu astéji.

» Brahmacarja - cisty zpisob Zivota a stalé obraceni myslenek k Bohu. Tk vSa
neznamenda zanechani povinnosti v tomtia¢sWaopak, jeieba je plnit s #Si p&i,
ale stale s&domim: "Ja nejsem konajicijiB je ten, kdo kona."

» Aparigraha - nehromadni majetku. Neni Zadouci shrondai¥/at statky, ale brat si a

pouzivat jen to, co jedba k Zivotu. Nelgt ani na ¥cech, ani na lidech.

2. NIJAMA - k&zen sestava rowt z Eti etickych princig:

» Sawa — cistota nejen v§Si, ale pedevSimcistota vnitni, tedy nafiklad cistota
v chovani.

» Sant0Sa— spokojenost. Spokojenost je to ¥ bohatstvi, které je mozno vlastnit.

» Tapas- sebeovladani, sebekéze

» Svadhjaja - studium svatych spis Tradini spisy jogoveé filozofie finaSeji cenné
poznani a jsou na cégbgy velkou pomoci (MAHESVARANANDA, 2006).

> I8varapranidhana - oddanost vy33imu principu byti. iSvarapranidrémamena také
nasledovani hlasu svéhosgemi (POLASEK, 2004).

3. ASANA - télesné cvéeni

Pozice neboli 4&sana nemé byt zaujimana mecharbksi se u ni femyslet a na konci
je dosazeno harmonie mezi pohybemiekpnanim odporwla (FREEDMAN, 2009).
Asana znamenéa poloha, sezeni, pozice. Asany bypzety od polohé&a zviat.

Existuje nepeberné mnoZzstvi asan. Z tohoto mnoZzstvi je 84 gsaazovano za hlavni.

.....
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psychosomaticka c#eni. Krong komplexniho ginku na cely organismus (krevni&h
organy Zlazy, svaly, klouby, nervovy systém) vywala emocionalni vyrovnanost,
spokojenost, harmonii, zlepSuji p&ma schopnost koncentrace a vyija$ a praistuji
védomi. Ri provadni asan je kladen hlavniachiz &tSinou na statickou, pohodinou
vydrZz v dané pozici. Bkteré pozice najklad takzvané jégové sedy byvaji spojovany s
koncentraci¢i meditaci (KRECI, 1995).

Ucginky asan se promitaji do celého organisnmiisoBi na svaly, které se protahuji a
nasledg uvoluji nebo posiluji, dale na viiti organy zlazy a krevni éb. Fisobi
piiznivé na Slachy a klouby, které se prawyi, prokrvuji a tim se udrzuji zdravé.
Asany ovliviuji i proces dychani a funkci nervové soustavy.mysse mohou provétl
dvojim zpisobem Jednak jako jogavjajam, coZz znamena dynanmokéadni asan,
nebo jako asany, to jest pozice s delSi vydrziv@araasany jsou &ita pripravna
cviceni, ktera prospivaji vSem auie je cwéit skute&né kazdy, bez jakéhokoliv
omezeni (KREJI, 1995).

Vybérem cviki a vydrzemi v ufitych polohach je mozné takéigpet k regulaci
psychiky:

A Cviceni zaklonova majidinek aktivizujici a stimulujici.

A Cviceni gredklonova maji &inky zklidnujici, relax&ni.

A Uklony trupu a gidani zéklonovych a ipdklonovych cweni maji @inky

harmonizani.

A Asany seéazené do sestav vedou k normalizaicinosti nervové soustavy a
harmonizaci psychiky a wvytv@ji z hlediska fisobeni na organismus
harmonicky celek vzajenén se dophujicich poloh. NejznagSi jogovou
sestavou je Surja namaskar, dale Khatu Pran&fandra namaskar.

A Mudry (polohy rukou, nebo titych c¢asti €la) a bandhy (doslova uzéay)
vyznamrE ovliviwlji prouctni energie vde a gispivaji k jejimu prohloubeni.
Pasobi na nervova centra a disygi nékteré asany (KREJ, 1995).

4. PRANAJAMA - dechové cviteni
Pranajama je systém dechovychéewii. Podle &eni Radzajégy znamend Prangjama
kontrolu Prany. Slovo Pranajama je sloZzeno ze dsasti — Prana (energie) a Vjajam
(cviceni) (KREII, 1995).

Ovladnutim svéhceta a dechu ziskauvdovek také kontrolu nad mysli. Dechem se

aktivizuji nadi, coz jsou kanaly, kterymi prana @rdzi. Jemna a dokonald@ 32 000
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nadi rozvadi Zivotni energii do celéhiat Na fyzické Grovni odpovidaji kari@h nadi
nervy. Funguji-li vSechny nadi tak, jak maji,¢Jeveék zdravy a citi se dab. Tri nadi
jsou obzvlast dalezité. Jsou to Id4, Pingala a SuSumna. Fyzickyotjdkem pingaly

je sympatikus, préjskem Idy je parasympatikus a SusSunmapovida centralni nervova
soustava. Pro zdravi je nutné, aby mezi Idou adgbyla rovnovaha a harmonie.
Dycha-li se pi pranajand levou nosni dirkou, podporuje smnost idy. lda ochlazuje,
uklidnuje a os¥Zuje €lo i mysl. Vliv Pingaly na organismus je ajmg. Pingalu
podrecuji nadechy a vydechy pravou nosni dirkou. Idangaa vychazeji fiblizn¢ z
mista, kde v mozku lezi hypofyza. Id4 oviiyje pravou mozkovou hemisféru a Pingala
levou (MAHESVARANANDA, 2004).

Dech je pro Zivot nepostradatelny. Zivot s dechedin& a s dechem také kan
VSechny pocity a vnihi zazitky jsou spojené s dychanim. Proto je modeéhem
ovliviovat psychicky stav. Dech je jedina vegetativnikiiey kterou mzeme vli
ovliviiovat. PIného €inku jégovych cuteni se dosahne pouze tehdy, je-li spojeny se
spravnym dychanim (POLASEK, 2011).

V joze plati, Ze z&ne-li se zhluboka dychat, dosahne se pokoje. Pskudi
rozlicnych stavech &domi samovolé méni hloubka a rytmus dychéni, potom je mozny
i obraceny postup. Pro orientaci p@tavedoneni, Ze i nadechu a podm obyejné
stoupa nagti na €lesné i psychické urovni. N&glad, pokud dojde k intenzivnimu
zaneieni pozornosti, k sousténi, pak seflovék nadechuje a zadrzuje dech. Podobn
pii silném vzruSeni nadechrgvladd nad vydechem. Naopak vydech je spojeny s
celkovym uvolgnim. Riléhavé jsou tedy vyrazy: ,Oddychnout si, povzdyohinsi.” |
smich, plé a zgyv jsou prodlouzené vydechy, po kterych dochazi &lnéni nagti.
Tyto poznatky je mozné prakticky vyuzit. Nédgad nervozni lidé byvaji napjatifiP
podraza@nosti, hadavosti, ale ifp mnohych zdravotnich problémech debpisobi
prohloubeny vydech (POLASEK, 2011).

Rizeni dychani méa na starosti dychaci centrum, kketé v spodig étvrté
mozkové komory, v prodlouzené miSe. Toto centriijinpa a zpracovava informace z
téla i psychiky a na zakladtoho automatickyfidi hloubku a rychlost dychani.
Prikladem informaci psychickéhotyodu, které fichazeji do dechového centra, je
mozno uvést mnoho. ,Od strachu ani nedychame, dusinzlosti, éco n&ekaného
nam vyrazilo dech* apod. Velky vliv ma pranajama dwsevni stavy jako je zlost,
strach, tzkost, radost apod. Re¥mvliviiuje obsahy podidomi (POLASEK, 2011).
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Pomoci dechu je ro¥ii mozné jsobit na ovladnuti mysli. Snahou je, aby se
¢lovék nawil vypnout proces chaotického mysleni. UZ jen p¥Fogbzorovani dechu
pusobi mimdadre uspokojiv na mysl. KdyZ se zastavi, anebo ztiSi dech, zastagbo
upokoji se i proud myslenekiim lépe a déle s&ovek dokaze soustdit tim lepsi je
schopnost vykonavat zvolenatinnost, tedy i ovladnuti svéhala. Je zde tedy k
dispozici cenny nastroj na zlepSovatiésného i dusevniho zdravi (POLASEK, 2011).
RozliSujeme ti druhy dychani:

1. Spodni (BisSni, branéni) - branice se vyklenujefipnadechu ddi, takze Bisni
sttna se zveda. Ro#fise i dolnic¢ast hrudniku a dolnéast plic se naplni
vzduchem.

2. Stredni (hrudni, kostalni) - hrudnik se rozpingqgbeni mezizebernich sual
piedevsim do stran.

3. Horni (podklgékove, klavikularni) - zdvihAd se horndast hrudniho koSe
(KREXCI, 1995).

Pro vyuziti pIného &inku dechu je nezbytné spojit vSechiiyuvedené zfisoby v
jeden celek (tzn. plny jogovy dech). Dycha se zasawbsem. Cuieni prangjamy se
skldda z nadechu (Puraka), vydechu¢@®@) a zadrzi dechu po nadechu a vydechu
(Kumbhaka). Jejich vzajemnym pérem, p&tem opakovani, rytmem, délkami zadrzi
apod. Dochazi k aktivujicim, nebo inhibujiciginkam (KREXI, 1995).

Cviceni pranajamy zahrnuje dale nagechova cwieni Nadi S6dhana, Bhastrica,
Kapalabhati, UdZaji, Bhramari, Sitkadii Sitali. Kazdé z nich ma na psychiku jiny vliv.
Dechovéa cueni roviégZz mohou provazet Mudry a Bandhy, které astuji krevni okgh
a nervovou aktivitu (POLASEK, 2004).

DalSi dilezita sodast jogovych technik je opakovani mantry. Mantoujslova se
siinou a @innou duchovni vibraci (MAHESVARANANDA, 2006). Ngjstji
pouzivana je v jéze mantra OM, ktera slouzi k upekioa dudevnimu naladi pied
zasatkem kazdého c¥éni. Touto mantrou c¥eni také kotsi (POLASEK, 2011).

5. PRATJAHARA — stazeni smysh

Clovek by mel byt schopen obrétit podle libosti své smysly ishgovnit nebo je
nasngrovat ven. Je-li ovladnuta pratjahéra, je moznénditt a nezavisle na sich
okolnostech odpoutat smysly od zevnig¢bdntta, nebo je-li toteba, je mozné se é&p
k vnéjSimu s¥tu obratit a ¥novat mu pozornost. V zakladnich stupnich meditsee

cvi¢i pratjahara tak, Ze se znehybgliof zawou ai, zklidni mysl a nas®gruje se
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pozornost do nitra. Teprve po zvladnuti pratjahd@ymozné se zabyvat koncentraci
(MAHESVARANANDA, 2006).

6. DHARANA- koncentrace

Dharana znamena sotedit mySlenky a emoce na jediny objekt
(MAHESVARANANDA, 2006). Sousedni mysli mize byt na v§si objekt - Bahir
Tratak, nebo na vriiti objekt - Antar Tratak (KREJ, 1995). Pokud neni mozné se
soustedit v kteroukoliv dobu a na jakémkoliv misbha jednu mySlenku nebo jeden
predmet, dhérana jest neni zvladnuta. Velkou pomoctipstupiovani schopnosti
koncentrace i@dstavuje cwieni trataku (koncentrace na plamernckyj, urité asany,
pranajama a opakovani mantry (MAHESVARANANDA, 2006)

Nezbytnym pedpokladem pro 0gpné cvéeni koncentrace je zvladnuti
relaxa&nich technik. V podstatcely systém jogovych cseni a dechovych csgni Wi
umeéni uvolnit se B daném druhu c¥eni, odstranit pocity n&g. Presto je zapaebi
cvicit se i v relaxanich technikach. Pouzivaji sé pich takzvané relaxai asany, mezi
které pati Savasana v lehu na zadech a hdeb dale tzv. tyij relaxani poloha a
krokodyli relaxg&ni poloha. V navaznosti na relaxaci je mozné aphika cviceni
Mauna - méeni (KREZLI, 1995).

Relaxace neznamen&Zmy odpdinek, ale v odborném slova smyslu znamena
hluboké uvolgni, jimZ se odstrauje zbyt€né svalové i nervové n&gp. Nawi-li se
¢lovek uvolovat jednotlivé svaly a sledovatigwech, uvolni i svou mysl, a tak se
dobere hlubokého, kvalitniho odfioku (KOMBERCOVA, 2000).

Zakladem vSech relakaich postup je uvolreni celého dla po jeho
jednotlivych ¢astech. Je nutné si kazd@ast €la uwdomit, procitit ji a uvolnit.
Neprovadi seiftom Zadné pohyby v dané oblasti. Uualinmize byt vedeno ndijklad
od 3ptek nohou srrem k hla¥, kdy se na z&¥ uvolni po&astech obtiej. Casto jen
dobrym uwdomeénim si dané oblasti n&p mizi (KRELI, 1995).

Jogovy spanek — joga nidra. Jogovy spanek je puobleloa relaxace s pm@n
probuzenym w%domim. Jeho dokonalé zvladnutitbe pomoci vyesSit mnohé
psychologické problémy, posilitily, zlepSit pandt’. Je teba cwtit ji pravidelrg. Na
pocatku a konci cveni jéganidry serikrat v duchu vyslovuje Sankalpa, coz je prastara
jogova praktika a znamena zapojeni pmbmi pro splani promysleného zatru,
piani, tuzby anebo rozhodnuti. Vychazi z poznatkuyelkou, zatim nevyuZzitodast

mozkové kapacity je moZzné vhodnou technikou akbwvét a vyuZit. Je nutné si
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piedevSim pravdiv ujasnit gani, které ma byt realné a vzdy spojené s osoladl, |
Sankalpu provadi. Formulace méa byt jednoduchd, opuina bez negativnich a
nasilnych vyraél. Sankalpa se vnasi do peédemi ve stavu hluboké relaxace, kdy se
ztraci pocit &la, nebo pi usinani, kdy se z@naji rozmazavat myslenky (POLASEK,
2000).

7. DHJANA - meditace

Meditace Uzce navazuje na koncentraci, je jejifimpm pokr&ovanim (KRE(I,
1995). Meditaci se&lovék nemize nadit, stejre jako se neriize "osvojit" spanek.
Spanek fichazi, kdyz je dlo v klidu a meditace se #la kdyZz se zklidni mysl. i#
meditaci ustavaji igdstavy, neldty prameni v intelektu. V meditaci je zazivahsté
Byti (MAHESVARANANDA, 2006). Jsou uita pravidla, ktera tvio zaklad pro
aspsSnou meditaci. Meditace by seila provadt pravidelr# ve stejnou dobu a pokud
mozno na stejném méstkteré by ndlo byt vhod@ upravené, tj. tiché, klidné a

vyzdobené nap obrazem, ktery nas inspiruje apod. (KREJ995).

8. SAMADHI - GpIné, dokonalé uskutetnéni

V samadhi se sjednocuje pozndavajici, poznani a§wameé. Poznavajici (ten, ktery
cvici, praktikuje), jeho ¥déni, poznani (co je &) a objekt poznani (@) se stavaji
jednim.  Sjednoceni individualni duSe svesmirnym J& cilem jogy
(MAHESVARANANDA, 2006).

2.3 Sportovani divek v obdobi pubescence

2.3.1 Divky v pubescentnim obdobi

Za pubescenci je oztavano obdobi mezi jedenactym a patnactym rokem.obibd
pubescence je snad z celého Zivota nejdr&mgii a biodromald nejzajimayjsi.
Télesna promina, jejiz nejdlezitéjSi sowtasti je pohlavni dospivani, by jiz sama oé&ob
statila vychylit psychickou rovnovahu a vynutit si navointegraci osobnosti.
Pubescentni divkacth velké pokroky v rozumovém vyvoji, i zpisob nazirani na
swt i na vlastni zivot. No¥ mnohem hlougji chape svou individualitu a hleda — v
pieneseném &asto i doslovném vyznamu -tgvosobity rukopis. Zarovemeni — & uz

vice z vlastni iniciativy, nebo vice pod tlakem Iggoosti — i své vztahy k vrstevnii,
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k rodicim a dalSim autoritdm. Individualni rozdily jsou whescenci zvlaSvyrazné, &
jde o tlesny nebo dusevni vyvaR{CAN, 1990).

»  Fyziologie

Z praktického hlediska je mozné pubescenci &bizda dw faze: Prvni, tzv. rychlou
fazi, kdy fist je nejrychlejSi a probihd saidi¢ s pohlavnim zrdnim a vyvojem
druhotnych pohlavnich znak Tato faze vrcholi fiblizné¢ po dvou letech od svého
zacatku. Na konci rychlé faze je dosazeno zakladnigwohh zralosti, kterda se u divek
projevi prvni menstruaci kolem 13. roku. Ve drub@malé fazi jsou iprastky vysky jiz
mensi a fiblizn¢ za dalSi #i roky rist korti. Pohlavni organy a druhotné pohlavni
znaky v pomalé fazi jeStdale dozravaji. &st divek ko’i pramérné v Sestnacti letech
(MACHOVA, 2009).

»  Vyvoj poznavacich proceé

Z&kladem pokroku v pubescenci je takzvané mySlemy8leni, které otevira cestu k
formalnim operacim. Myslet form&rznamena myslet nezavisle na obsahu. Formaln
logické operace umoZzni myslet o neskotam, neexistujicim kdyby, pubescentni divka
se dokaze obejit bez konkretizace, dokdze nezawisf@zorované realipprechazet od
piedpokladu k fedpokladu, od hypotézy k hypotéze, wstanySlenky do nejrzregjSich
souvislosti. Zmohuttly intelekt poprvé pronika do hloubky poijnmako je hmotagas,
pii¢ina, ale i pravda, spravedinost a praR&C{AN, 1990). Pod vlivem nového épobu
uvazovani dochazi ke 2me vztahu kéasoveé dimenzi. Pro pubescentni divky nabyva na
vyznamu budoucnost, coz se projevuje ifidad jako hypotetické uvazovani o
budoucnosti (VAGNEROVA, 2008).

»  Vyvoj emoéniho prozivani a autoregulace

Dle Fihody se pubescence ozope za obdobi ,vulkanismu®, kdy ,kazda tendence ma
vySSi temperaturu nez dtvi, nebo v nasledujicich obdobich Zivota. Je taldtné
pacitat s &tSim ,citovym rozkyvem*. Pubescentni divka ma terae&k podrazdnosti,
nalady mohou byt labilni, ndpatitasto se rni, prevladaji vSak zaporné emoce:
rozmrzelost, nepokoj, neklid, h@r& aktivita, poté zase apatie hkaci s depresi. U
citlivgjSich pubescentek se objevuji poruchy s@ahi, snadna unavitelnost, horsi,
mére klidny a vydatny spanek, uzkost. Vybusnost efak neznamena jejich intenzitu,
&i hloubku, ale pi3e jejich labilituR{CAN, 1990). Nejistota a zranitelnost sebelcty,
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kterd je typicka pro pubescentni obdobi se progevajahovanosti a pecitlivélosti na
kritické reakce jinych lidi. Obranou reakci bysasto Gnik do fantazie. Unik do fantazie
umozni alespid symbolické zvladnuti nejer¢jSich situaci, které pubescentni divky
nedovedou reatniesit, nebo proziti roli, které nelze prozit ve sknosti. V pfibéhu
dospivani se vSak také rozvijeji volni vlastnagépSuje se sebekontrola a vytrvalost
(VAGNEROVA, 2008). Spolu se stoupajici sebekontmoldak ubyva citové
bezprostednosti. Je toijrozeny disledek sebereflex®{CAN, 1990).

»  Socializace a interakce

Pubescentni divka se &ma vice zajimat o své socialni okoli a uwngé vazby

k rodicam, zvyraziuje se diferenciace pohlavnich roli a vznikaji prpiatelstvi.
Pubescentky usiluji o popularitu mezi vrstevniky enponovani, coz nézlka vede ke
konfliktam s rodéi (NAKONECNY, 1995). Objevuje se také zajem o to, jak se lidé
povaho¥ lii, jaké jsou pohnutky jejich jednaniiéelstvi a role ve skupinach jsou
pevrEjsi. Pubescentky obdivuji vzoryskdy i zaporné RICAN, 1990). V souvislosti s
moralnim postojem pubescentnich divek je charatiekdh poteba uvazovat o
moralnich principech a zaujimat k nim vlastni stasko. Roviéz je zde tendence k
absolutizujicim a akcentovanym z&wm a sklony kvyZzadovani a k dodrZovani
uznavanych princifp nékdy az v absolutni a nekompromisniieniZ toho vyplyva
netolerance k lidem s jinymi nazory, Kt@ubescentni divky matou a jsou jim proto
negijemni (VAGNEROVA, 2008). Pubescentni divky $Zkib vyrovnavaji s ironii,
moralizovanim, urdzkami a poniZzovanim. Nevhodné vaho je vSak jevem
ptechodnym RICAN, 1990).

2.3.2 Sport v pubescentnim obdobi

Pravidelna fimérena pohybova aktivita jeitezitou sodasti Zivota pubescentni divky.
Sport zlepSuje trénovanost, posiluje kosterni svald?okud je sportovni aktivita pojata
ve smyslu fair play, ma nespeérri pozitivni vliv na osobnostni vyvoj, posiluje
pratelstvi, zlepSuje socializaci a pozitivni motivatibescentky (MACHOVA, 2009).
Zamestnani pubescentnich divek ve volnéase odpovida jejich &8i rozumove |
celkové vysplosti a ma stale rostouci vyznam pro vyvoj vSeobzek osobnosti.
Pubescentky jsou schopné&nwvat velkou ¥tSinu volnéhotasu sportovnimu tréninku,
ktery tak ztraci rdz hry a stava se tvrdou;, dgbrovolnou praci. Porovnavani vlastnich

vykoni s vykony druhych je ip tom stedem pozornosti. Pro duSevadrawjsSi a
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zralejSi pubescentky je zavwad zaminkou k tomu, aby uZivaly rozkoSe z pohybu, a
také aby si uzivaly blizkého a citogilného kontaktu se soufeen i spoluhréem, ke
kterému sport davéifezitost. Pro ty je sport tingim méa byt — hrouRiCAN, 1990).

V pubescenci se prodluZzuje doba stetshi. Pohybova spontannost je
nahrazena wdomelym pristupem k tréninku, zdjmem o znalosti, které s sduviseji a
trvalou potebou cwit. Konec tohoto ¥kového obdobi je charakteristicky vysokou
fyzickou vykonnosti, fcemz divky pedbihaji po fyzické a psychické strance chlapce.
Divky maiji lepsi koordinaci, flexibilituRICAN, 1990).

Trénovéani divek v pubescentnim obdobi s sebou w&me witd specifika.
PredevSim je nutné respektovatkevé zakonitosti vyvoje organismu a osobnosti
pubescentky, ve vysoké podilu vSestrannosttipraw a v zachovani perspektivnosti
piipravy. Nutné je mit stale nareteli #i hlavni zasady: neposkodit pubescentky,
vytvaret jejich pozitivni vztah ke sportu a poloZit zakfapro sportovni trénink.
Vitézstvi za kazdou cenu neni tou nejlepsi cestou (HOAJK, 2006).

Jakakoliv sportovnéinnost se z psychologického hlediska uskuuige ve dvou
odliSnych situacich a to v tréninku a v st Pro tréninkovy proces i procast v
sougzich plati, Ze m& pro pubescentni divky vychovrpels Cilem je vytviit takové
moralni a volni vlastnosti, které by nebylo nutngjich dalSi sportovnfinnosti pracs

odstraiovat, ale naopak systematicky rozvijet (SLERA, 1988).

2.4 Psychoprofesiogram sportovniho aerobiku

2.4.1 Historie sportovniho aerobiku

Od dob svého vzniku v 70. letech minulého stoldtiSA se vina aerobiku roZgje po
celém s¥té v souvislosti s pdebou prevence civilizmich nemoci a kompenzace
nedostatku pohybu. V polown80. let se aerobik jako moderni pohybovy program
dostava i do pasdomi ceské véejnosti. Dynamicky vyvoj aerobiku stale probiha v
obsahu, v metodice ai@ni, ve vylru hudby, pomicek, obl€eni, obuti a dopku,
které ho neustale zdokonaluji (SKOPOVA, 2008). ¥dein k tomu, Ze &Sina
sportovnich disciplin existuje ve vykonnostni ahalové podob, prosadila se so#ni
forma i v aerobiku. Prvni mistrovstvi Evropy v tamsportu se konalo v roce 1990.

Tehdy vznikla prvni celostova federace FISAF, jejimdenem se roku 1993 stali i
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Cesky svaz aerobiku. Technicka pravidla sportovrdleoobiku se neustéle vyviji a
prizpasobuji se vyvoji tohoto sportu (HAJKOVA, 2006).

2.4.2 Psychoprofesiogram sportovniho aerobiku

2.4.2.1Popis sportovniho aerobiku
Soutzni formy aerobiku p#ét mezi tzv. technicko-estetické sporty. Aerobik je
mezinarody platny pojem pro pohybovy program vytrvalostnintam@kteru sedni
intenzity na moderni hudbu. Je vilasiruhem gymnastickéinnosti, ktery ma za cil
pievazré zlepSovani funéni zdatnosti organismuglesny rozvoj a efektivni spalovani
tuka pii uchovani esteticko — koordi&i@iho charakterdinnosti. Aerobikem je myslena
vyuka relativié obtizné choreografie imdou tanénich prvki, vyZaduje se naso¢jSi
orientace v prostoru, koordinace prace pazi a nohgaz atd. (VELINSKA, 2004).
Charakteristickymi sloZzkami aerobiku, krénicelného pohybového obsahu v
pevre urtené struktie lekce, jsou také choreografie, tempo hudby, mitarzatizeni,
prostedi, osobnost lektora (SKOPOVA, 2008). Vykonnosfofma sportovniho
aerobiku charakteristickd obsahem a provedenimaaich aerobiku komeniho, ktery
je odlisSny od ostatnich gymnastickycBinnosti. Dynamika sotEnich sestav
sportovniho aerobiku je natolik strhujici a fyzickykon tak narény, Ze se anaerobni
prah se dostavuje uz peékolika prvnich vazbach prékobtiznosti v sest&v Soutzni
sestava klade maximalni naroky na techniku proviedexzeb prvk obtiznosti a
fyzickou zdatnost zavodnik Technicka pravidla sportovniho aerobiku se ndeista

vyviji a piizpasobuiji se vyvoji tohoto sportu (HAJKOVA, 2006).

2.4.2.2Z4akladni prvky sestavy sportovniho aerobiku

Sestava by #la vypadat tak, Ze se pohyby po ploSe, ve vzduama zemi tak prolinaji,
Ze se ani nepozna, kdy je cvik obtizny, protoZzeedo¥ zakomponovanyisobi lehce.
Prvky obtiznosti jsou sestavené tak, fetmzeji néekarg a jsou originala propojeny
raiznymi poskoky a fechody, které zvysuji intenzitu sestavy. Toto 8es frodnoceni
sougzni sestavy prolina s respektovanim tzv. technickilllexu prvku obtiznosti.
KlicovAd slova jsou specificka podle rekehi kritérii jednotli¢ zanefenych

rozhodtich. Zangfuji se na komplexnost, variabilitu, technicky indesbtiznost,
intenzitu, pgechody, choreografii, prezentaci atd. Typickym kem sestavy je
emocionalni projev se schopnostiirpzerg citit pohyb a hudbu a tim i vyjad

dynamickou hudebniipdlohu. Souzni formy aerobiku neznamenaji jen sportovni
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aktivitu. Je to jedingna kombinace sportu, energie, zabavy, zdravi aykkagavodnich
sestavach vSech forem sétriiho aerobiku je nutnd komplexnosichto prvki:
pohybovy, hudebni, choreograficky, vytvarny (HAJK@\2006).

2.4.2.3Soutze ve sportovnim aerobiku

Mezinarodni organizace sportovniho aerobiku a $gn@-ISAF) vyhlaSuje dva typy
soutzi. Sportovni aerobik je saifti jednotlival, muzi a Zzen, koedukovanych aa
tficlennych tynt. Sesti aZ osmiienné jsou FISAF fitness tymy, a to v kategoriich
aerobik, step a funk/hip-hop. Oficialnimi mezinamodi vekovymi kategoriemi jsou
pouze junidi (14-16 let) a senid (17 a vice let). Kategorie kadetl1-13 let) a mladeze
(17-19 let) je jen ve sportovnim aerobiku a je r@éli zvIaStni sowi urenou pro
kategorii dti (8-10 let) ve sportovnim aerobiku v &z gticlennych druzstvech a
FISAF fitness tymech, ale jen na narodni Grovni (KOVA, 2006).

Cesky svaz aerobikulCSAE) vypisuje jedt dalsi dva typy soFi. Prvni z nich
Sougzni Aerobik Master Class (SAMC) je seéatjednotlivai pod vedenim lektora. V
Aerobik Team Show (ATS) je mozné ¥tdsoupéeni sedmi aZz dvacétennych tyni v
podiovych skladbach s obsahem aerobiku. Hodnoddhvsouiznich forem aerobiku
probih& tzv. rankingovym systémem, kdy rozticgloji znamkou vlastnuckli poradi
zavodnika. Majoritou je deno pdadi, tj. kdyZz 4 ze 7 rozhotth daji zavodnika na
prvni misto, tento se stavasdem (HAJKOVA, 2006).

2.4.2.4P¥iprava zavodnice sportovniho aerobiku
Kvalitni pripraw zavodnice sportovniho aerobikuredchazi dobry vyl talent.
Talentem ozn&jeme ve sportu jedince vybaveného souborem vratemyspozic,
piicemz jejich struktura odpovida souhrnu poZadakdnkrétniho sportovniho vykonu
na organismus sportovce a tivtak komplex vSech nutnychgrdpoklad pro vysokou
arovei vykonnosti v daném sportovnim adivi (CHOUTKA, 1991).

Ve sportovnim aerobiku v3ak neni ¥yhalenti jednorazovou zalezitosti, jedna
se o rkolikalety proces. RozlisSuji sgyii zakladni etapy, které koresponduji s etapami
tréninku, a vyuzivame v nichuzna vykErova Kkritéria na zaklad vyvojovych

zakonitosti.
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1. Spontanni vykér (nabor)
Hlavnim dkolem je zde zji&hi predpoklad divek pro sportovni aerobik. Jednd se

tedy gedevsSim o vyér vSech motoricky talentovanych divek.

2. Zakladni vybér
V této fazi jde o dsledrgjSi owiovani gedpoklad jiz vybrané divky pro sportovni
aerobik. Posuzuje se zgjem divek o sportovni aer@dgich iniciativu, spolupraci,

koncentraci a pozornost vitehu tréninkovych jednotek.

3. Specializovany vykr

Tato faze vybru trvatadu let. Na sportovkyni jsou v jejimtichu kladeny stéle
vetSi naroky. Vykr pro vrcholové formy sportovniho aerobiku se tyyduze
omezeného pitu zavodnic s nejvysSi vykonnosti zé&elem jejich z&azeni do
reprezentac€eské republiky (HAJKOVA, 2006).

Pripravu zavodnic sportovniho aerobikuazeme rozdlit do c¢tyi zakladnich

sloZek, které se v praxi viceméns prolinaji:

. Kondiéni priprava, v jejimZ prabéhu jsou zavodnice sportovniho aerobiku
vedeny predevsim:

» k rozvoji vSech pohybovych schopnosti a jejich drihvyuZitim obecnych
pohybovych cwieni (nap. rozvoj vSech druh silovych schopnosti a vSech
svalovych skupin pomoci aeni s vlastniméem, pomoci Splhu, vydrZze ve
shybu na hrazdatd.) tedy zdokonalovéni vSestranného pohybovéitkadu.
Dale to jsou schopnosti koorditrd, rychlostni, vytrvalostni a pohyblivost.

» k rozvoji specialnich pohybovych schopnosti (namiirazreni odrazové sily
dolnich koretin).

. Technicka priprava, ktera je pro zavodnice sportovniho aerobikutypicka
piredevsim:
» Snahou o rozvoj vSech dniuhkoordin&nich schopnosti pomoci obecnych
pohybovych cuieni.
» Osvojovanim pohybovych dovednosti charakteristickymm vSechny sogEni

formy aerobiku a jejich stabilizace.
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» Nacvikem pohybovych dovednosti pro konkrétni sestav prislusné

specializaci.

. Takticka priprava, ve které se ve sportovnim aerobiku kladeittaz na:
» Osvojovani taktickych &domosti (nap pravidel)
» Rozvoj taktickych schopnosti (schopnost odolavaiveim jevim v zavod
apod.)
» Zdokonalovani taktickych dovednosti (v kombinacieshnickou pipravou —

nécvik prvki obtiznosti).

. Psychologicka Fiprava si ve sportovnim aerobiku dava za cil:
» Rozvoj vykonové motivace zavodnic (kratkodobé iudiodobé).
» Regulace jejich aktualnich psychickych stédzviast atmosféru zavodu)
» Celkovy rozvoj osobnosti zavodnic vzhledem ke dtitékvykonu v souznich
forméach aerobiku (HAJKOVA, 2006).

Pro zdarnou fdpravu zavodnic sportovniho aerobiku je nutné bravahu roviz
tyto faktory:

. Psychohygiena

Sportovni piprava a zavodni aktivita v s@idhich formach aerobiku kladou velké
naroky na sportovkys a proto je stale aktualni psychicka kompenzat&eaOtazka
psychohygieny sefeSi pomoci organizaich, psychoreguémich a ®kdy i
psychoterapeutickych ogani. Psychoregulace se vyuziva dvojinisghbem: jednak je
to vyladovani na maximalni vykon v zavgda jednak v pozavodnikese (z&atek je
ihned po provedeni zavodni sestavy a pake rekolik dni az tydifi po zavodnim
obdobi). Cilem je psychicka regenerace zavodnid&\pak u &ch s cholerickym a
melancholickym temperamentem, které zavadvprazném eméné negativnim ladni

a dochazi u nich ve velké raik psychickému ietizeni. Dlezita je gitom zmena

prostedi, stidani nespecifickych pohybovych aktivit Gpérend mentalni z&k.
. Temperament

V zavodnich podminkéach je psychicky stav zavodpma@mirén jejim temperamentem.

Z hlediska osobniho subjektivniho prozivani vlasingtavu jsou vyrazné rozdily mezi
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riznymi temperamentovymi typy. Neplati, Ze sebejestat psychicka pohoda jsou
kladnym faktorem pro maximalizaci efektivity vykande sportovnim aerobiku plati,
Ze nap. zavodnice s vyraznymi znaky cholerického temperaon dosahuje nejlepSich
vysledki, kdyz proziva velké n&pf — agresivitu, nejistotu a radkanost. Kvli
melancholické povaze podava zavodnice nejlepsi vyl stavu blizkém zoufalstvi a
beznadji. Zavodnice se sangvinickym temperamentem naguodiebuje pocity pohody
a jistoty, aby dokazalatrpdvést maximalni vykon. Proto jsou reguia zasahy v
zavodnich podminkach z&hmeny na formovani subjektivniho vykad zavodnice

odpovidajiciho jeji povaze.

. Vztahy

Sportovni aerobik je individualnim sportem, vztahgziclenkami skupiny maji velky
vliv jak na kvalitu (obsah), tak i na Uravesportovni pipravy. Sledovani vztahovych
zmén a jejich zamrné ovliviovani gispiva k optimalizaci skupinového ovzdusi,
zlepSeni komunikace zavodnic a dovoluje odhaligpravit problémové momenty ve

skupinové dynamice.

. Motivace

Otazky motivace v prosdi sportovniho aerobiku $eSi pra¢ v kontextu vztahovych
souvislosti a jsou spojené jak s postavenim konkr&dvodnice ve skupintak i s
naplni jeji role v komunikaci s ostatnimi zavodmne Obecnym pravidlem je, Ze
vyspilé sportovky® a starSi zavodnice se staraji o nové, nebo a mipadstovkyr.
Timto zpisobem jsou vytvieeny lepSi moZznosti pro seberealizaci kazdé zavedrsic
¢imz souvisi velmi dlezity pocit vlastni dlezitosti a pisluSnosti k wfitému
spole&enstvi. Gilezité je formovat progedi plné zajmu o cveni a je také podstatn
snadgjSi ovlivnit i v namahavém tréninku motivaci typayinnost do podoby motivace
typu zajem o ¥c. Vysledkem tohoto fiistupu neni pouze zvySovani efektivity
tréninkového procesu, ale také rozvoj osobriostiilezitych vlastnosti, jako je
zodpowdnost, kreativita, iniciativa a aktivnitiptup ke cuteni a k celkové organizaci
Zivota v oddilu sportovniho aerobiku (HAJKOVA, 2006

2.4.2.55portovni trénink a jeho etapy ve sportovnim aefabi
V sougZnich formach aerobiku je etapa sportouvteidgipravy od 5-6 let do 8 let, etapa

zakladniho tréninku od 8-10 ale stehkrytim casti kadetského ¢ku. Etapa
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specializovaného tréninku pokryvailgizné kadetskou a juniorskou kategorii. U
juniorek nejvysSi vykonnostni Uro¥rspada zétek etapy vrcholového tréninku do
konce juniorské kategorie. Zatek etapy vrcholového tréninku bynbyt totozny se
zatatkem seniorské kategorie, tedy od 17 letkdxé kategorii vzhledem k etapam
sportovniho tréninku jsou jen orietita, zalezi na biologickémélu zavodnice a jejich
individuélnich zvlastnostech (HAJKOVA, 2006).

Sportovni trénink je dlouhodobou zalezitosti, priatoctlime do rekolika etap:

1. Etapu sportovni predpripravy
Jednd se o gatek sportovniho Zivota divek, které projevily rdj@ aerobik.
Hlavnim Ukolem je upeitovani zdravi, harmonicky rozvoj &aajici zavodnice,

vytvoieni navyku na pravidelny trénink, ktery byglryt pestry s vyuzitim herni formy.

2. Etapa zékladniho tréninku

Tato etapa vychazi z harmonického rozvoje zavodwipgedchazejici etap Pro
tuto etapu je charakteristicky postupnygstr specialni vykonnosti. Ste&njako v
piedchazejici etapproporcionald rozvijime vSechny pohybové schopnosti, zavodnice
si osvojuji co nejvice dovednosti Zznych soutznich forem aerobiku. Vykon v
soutzich ma motivani charakter. Trénink by &byt co nejpedejSi. Zvolna narsta

tréninkovy objem.

3. Etapa specializovaného tréninku

Tato etapa je charakteristicka postéipse zvysSujici intenzitou tréninku a
pirechodem na specialni tréninkové pfedky (cveni i metody). Zavodnice jiz musi
podidit svij Zivotni rezim tréninku (méalo volnéh&asu, stravovaci rezim). Postdpn
dochéazi k ukoteni vyvoje a fizptisobeni ,@tské techniky” technicealné vzhledem
k somatickym znakm z&vodnice. Dochazi kétsi sowinnosti jednotlivych sloZek
sportovniho tréninku. V této etapse ieSi také sportovni budoucnost zavodnice, jeji
specializace aifpadny pechod do etapy vrcholového tréninku. Vykon v spidgh by

mél byt odrazem mozZnosti zavodnice a jejiho trénirdkavasili.

4. Etapa vrcholového tréninku
Skute&nym vrcholem sportovniho Zivota zavodnice by s#lanstat prav etapa

vrcholového tréninku. Veskery zivot zavodnice fzpisoben tréninku, protoizgasové,
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psychické i fyzické zatiZzeni dosahuje maximalniddriot. Do této etapy by &t
postoupit zavodnice s velkym talentem na sporta@erobik a FISAF fitness tymy.
Tréninkovy proces a jeho jednotlivé slozky vychaziindividualnich zvlastnosti
zavodnice. Jednotlivé slozky sportovniho trénin&ypsopojuji. Vykonnost se promita v
sougzich a urové vykonu je zde rozhodujici. Regenerace yanbyt na profesionalni
arovni (HAJKOVA, 2006).

Negativnim jevem v trénovani zavodnic sportovniemhiku je problematika tzv.
rané specializace, ktera si klade za cil dosahnad nejkratSimc¢ase maximalni
vykonnosti zavodnice a to bez ohledu na jeji irdliglni zvlastnosti. Z dlouhodobého
hlediska jsou zkraceny etapyepipravy a zékladniho tréninku. Negativrtinky rané
specializace ve sportovnim aerobiku se mohou pitojepsychickeé labili¢, naprostém
odmitani jakéhokoliv sportu, ve zvySené moznostiika Urazi atd. Sportovni trénink
by mel byt vZdy adekvatni moZnostem zavodnice a ve vasplektech by #h vychazet
z obecného ke specialnimu (HAJKOVA, 2006).

. Tréninkové cykly sportovniho aerobiku
Cyklus je uzakeny tréninkovy celek, vdmz seieSi jederci vice ukoti, které spolu
vétSinou Uzce souvisejCim je tréninkovy cyklus kratsi, titesi konkrétysi ukoly.
Jednotlivé cykly na sebe navazuji aifvaelek.
» Makrocyklus
Makrocyklus (dlouhodoby celek) trva deptji jeden rok, sportovni aerobik a FISAF
fitness tymy maji 2 vrcholy — nai@ a na podzim, proto je vhodné planovani na
pulro¢ni makrocyklus. ATS ma vrchol jen na podzim, prggodobré planovat tmi
dlouhodobé vykonnosti aigdzavodni obdobi, jehoZz hlavnim Ukolem je dosahnout
vysoké sportovni formy a sowsténi na maximald precizni pedvedeni sestavy a
vyraz.
1. Hlavni obdobi
Nebo také zavodni obdobi, jehoZ riggZitejSim ukolem je ziskani formy, jeji
Stabilizace a udrZeni po pebnou dobu. fevazuje kvalita nad kvantitou a trénink
se také soustduje na kompenzai a relaxani cviceni, aby nedoSlo kiptizeni
sportovce. Kratkodoba psychologickéigsava je zde velmi vhodna, zavodnich by
se nél nawit soustedit se na &kolik zavodi za sebou.
2. Prechodné obdobi
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Zde jde pedevSim o regeneraci sil, obnoveni motivace,deyié zragni. Trva asi

3-4 tydny, hem kterych by @& zavodnik aktivé provozovat jina fibuzna cuieni

a dodrzovat Zivotospravu.

» Mezocyklus
Mezocyklus (stedrédoby celek) se atSinou pdita na ndsice. Mezocyklus realizuje
dilei ukoly, a proto obsah tréninku vyZzaduje planowté&dani velikosti zatiZeni,
stanoveni optimalniho paiu objemu a intenzity, kombinovani vSeobecného
specialniho cwieni.

» Mikrocyklus
Do mezocyklu zgazujeme zotavné mikrocykly (kratkodobé celky). Tymikrocykhi
mohou byt vSeobeén ¢i speciali rozvijejici, vylal'ovaci, stabilizani, sou&zni,
regenerani, ¢i kontrolni. Mikrocyklus ve sportovnim aerobiku é&nzpravidla 1 tyden
(HAJKOVA, 2006).

. Tréninkova jednotka sportovniho aerobiku
Tréninkova jednotka je z&kladni orgariaacelek tréninku. Rozdujeme ji do rkolika
¢asti, jejichz obsah je podngimvekem, vykonnosti zavodnika tréninkovym obdobim,
ve které se zrovna zavodnik nachazi. kaasti:
1. Pr¥ipravna ¢ast
Seznameni s ukoly rozhi, piprava pohybového aparatu naézatormou
rozdychani, zafati, protazen (15- 45 min) a psychologicky ukoldyte
sousteditse na trénink.
2. Hlavni ¢ast
Hlavni ¢ast zaleZi na tom, v jakém tréninkovém cyklu seodaici nachézeji.
3. ZAvére¢na cast
ZKlidnéni a vydychani, poégkém tréninku je tlezité kompenzai cviceni
uvolnéni svalového nafli (streting), relaxace — uvolmi psychického nati,

nag. komunikace o &cech které s tréninkem nesouviseji (HAJKOVA, 2006).
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cile prace

Cilem této bakak&ské prace byla analyza sportovniho aerobiku. DalSilem bylo

sestaveni psychotréninkového programu na bazi jagotechnik, ogeni jeho vlivu na

psychickou stabilitu, sebehodnoceni a schopnostcéiirace mladych zavodnic

sportovniho aerobiku a tim nasledného owhinjejich vykonu a fistupu k tréninku a

zavodim. Zrealizovanim tohoto programu jsem aatdosahnout zlepSeni pozornosti,

koncentrace a zdravé selie&ry zavodnic, nacviku a zvladnuti rela@xdch technik,

pIného jogového dechu a schopnosti zkitin navozeni lepSi rovnovahy, vykonnosti,

kvality proZitku cvieni a radosti z pohybu.

3.2 Ukoly prace

Z vySe uvedenych cilvyplivaji nasledujici ukoly:

1.

Whledani, studium odborné literatury a étenych internetovych zdnbj
vztahujici se k tématu.

Sestaveni obsahu a metod baksdé prace na zakladkonzultaci s vedouci
prace.

Na zaklad studia odborné literatury definovani psychosposdbg a
psychosportogramu sportovniho aerobiku a zpracowamlyzy sportovni
aerobiku pro pdeby navrhu psychotréninkového programu. Definovani
psychorténiku, jeho vyznamujebdu a cile.

Provedeni testovani a rozhowtpvyhodoceni tefta seznameni tymu mladych
zavodnic s cili psychotréninku a formou jeho praamd Stanovenéasového
harmonogramu.

Sestaveni intervéniho psychotréninkového programu na zaklaghodnoceni
analyzy jednotlivych jogovych technik a jejicRigkia vzhledem k podpe
zdravi.

Realizace intervammiho psychotréninkového programu a nasledné testova

Analyza vysledl, diskuze.

8. Shrnuti, za¥ry a dopordeni pro praxi.
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3.3 Hypotézy prace

Na zaklad prostudovanych materiala konzultace s vedoucim bakaké prace

vyslovuji ndsledujici hypotézy:

H1:

H2:

H3:

H4:

H5:

Fredpokladam, Ze vyt¥eny psychotréninkovy program pozitévalepsi u

participantek vysledky v dotazniku POMS.

Predpokladam, ze vytveny psychotréninkovy program
pozitivr¢ zlepsSi vysledky v dotazniku B — JEPI.
Predpokladdm, Ze wvyt¥eny psychotréninkovy program
pozitivre zlepsi vysledky sebepercep Skaly POP.
Predpokladam, ze vytveny psychotréninkovy program
pozitivre zlepSi vysledky v technice nedokemych \t.
Predpokladdm, Ze wvyt¥eny psychotréninkovy program

pozitivne zlepsi vykon v testu pozornosti d2.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

V intervertnim psychotréninkovém programu bylo zapojeno 7igpentek ve ¥ku
11-14 let. Jednalo se o skupinu zavodnic z klumFRIness Praha, sedminasobnych
mistryni CR ve sportovnim aerobiku. & programem absolvovaly vSechny
participantky vstupni psychotesty. Program obsahdwva lekci. Cvéilo se kazdou
sttedu na konci tréninkové lekce participantek na adki Skole Chelckého,
Chekického 43, Praha 3. Lekce jogy trvala 60 minut. Bokorteni celého
intervertniho programu byly vypkny vystupni psychotesty.

Experimentalni skupinu (dale jen ES) iy osoby Zenského pohlavi. Zadna z
participantek nebyla v gépsychologi, necvtila jogu, ani dosud neabsolvovala zadny
psychotréninkovy program. V ES byly vSechny papicitky aktivnimi sportovkymi
s pravidelnou fyzickou z&ti 5x v tydnu a to po dobu 1hodinu a vice.

4.2 Organizace vyzkumného Sdeni

Pred zahajenim intervéniho programu prainla osobni konzultace s trenérkou
participantek, pani lvanou Sramlovou. Jejitelém bylo ziskani zakladnich informaci,
které vedly k optimalni strukta a obsahu intervéniho programu. Informace se tykaly
piedevsim specifik skupiny participantek vzhledemejich wku a narokm dané
arovré  sportovniho aerobiku. Nasledovalo skupinové sezenirenérkou i
participantkami, f kterém byly obezndmeny s internd@im programem, jeho
smyslem, cily a metodami. Stasti tohoto setkani byl rovh prostor pro dotazy a
vzneseni dalSich mozZnosti a poZzadavk strany trenérky i participantek. Nasledn
probéhly posledni Upravy v intervénim programu. Fed samotnym zahajenim
interveréniho programu participantky vyplnily vstupni psytsty. Nasledoval 12ti
tydenni interveéni program, ktery probihaliptréninkovych setkanich jedenkrat tydn
vzdy ve stedu od 18 do 19 hodin. Intervence trvala 60 minptabihala vdlocvicné
zakladni Skoly Praha 3. V edukém modelu byly zahrnuty jogové asany na aktivaci
celého ¢&la, zlepSeni rovnovahy a koncentrace, dale usanyoud Kk
celkovému zkliddni a harmonizaci nervového systému, retaka techniky a

pranajama. Po skoéani programu byla provedena evaluace dat. Zaklgatersestaveni
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tohoto psychotréninkového programu byla odbornérdiira a nejvice mysSlenek a
informaci bylo¢erpano od autdrMaheSvarananda, Seiler, Stock, PoladSek atKrej

4.3 Prehled pouzitych metod

PouZzila jsem nasledujici metody:

4.3.1 Diagnostické metody

. POMS Profile of Mood States ¢eska verze MAN, STUCHLIKOVA,
HAGTVET, 2005)

Metoda POMS identifikuje a hodnoti pomijivé, prarivé nalady a afektivni stavy.

POMS je povazovan za rychlou a ekonomickou metktd umozni zjistit fechodné,

kratkodobé, afektivni stavy. Cilem tohoto dotaznibyio owftit, zda intervedni

program dokaze ovlivnitipchodné, kratkodobé a afektivni stavy.

. Osobnostni dotaznik B — J.E.P.I. (H.J.EYSENCK — S.i&. EYSENCK 1994)

Osobnostni dotaznik vznikigkladem slovenskoudeskou adaptaci verze J. E. P. Q., z
roku 1981. Dotaznik zji¥ije osobnostni strukturu metodou fieggho posouzeni, kdy
testovana osoba vyjage své chovani v titych konkrétnich situacich pomoci
zakrouzkovani odpadi anoci ne. Koncipovan je dle Eysenckova modelu osobridistn
dimenzi extroverze -introverze, labilita -stabili@lem tohoto dotazniku bylo &teni

vlivu intervertniho programu na z&nu chovani a psychické stability participantek.

«  Sebepercepni skala POP (VALKOVA, 1995)

Jedna se o test autopercepce, kter&gskou verzi Kenyon/McPherson techniky.
Uvedeny dotaznik se sklada z 24 dvojic opozitnidjeldiv. Participantka se vyj#dije

k dané dvojici v sedmibodové Skale: od silného #amsih s poloZzkou vlevo ips
sttedovou nulu, az po silny souhlas s polozkou vpravotaznik je vzdy nejprve
aplikovan ve formy realné - Jak vnimam sam sebe a poté ve&odaalni — Jak bych
chttl vypadat. Cilem tohoto dotazniku je &eni vlivu intervedniho
psychotréninkového programu na efekt sebetosti Self Efficasy, a sice v rowin

realné (sotasne) a idealni (budouci).
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«  Technika nedokor¥enych wt (VALKOVA, 2000) - projektivni metoda

Technika nedokafenych ¥t setadi mezi techniky projektivni. Testovanym osobam
jsou zde pedkladany neuité zatatky wt, které nasledhpodle svych poait a uvazeni
doplni. Pouzita technika obsahuje 9 neddemych ¥t a 3 "gani" a je podanaipd i po
intervertnim programu. Cilem tohoto dotazniku bylo zjistila intervetini program

zmeéni hodnotovou orientaci participantek.

. Test pozornosti d2 (BRICKENKAMP, ZILLMER, 2000)

Test pozornosti dXaso¥ omezenou zkouSkou selektivni pozornosti a mentalni
sousted®nosti. Test je zaloZzen na principu tzv. Skrtacilestd a mii rychlost
zpracovani, dodrzovani pravidel a kvalitu vykorfurpzliSovani podobnych zrakovych
podreta. ZkousSka je ufena pro ¥kové rozg@ti 9 az 60 let, Ize ji administrovat
individualng i skupino, cela administrace {etrné zadani pokyf) trva @iblizné osm
minut. Testovy list obsahuje 658 polozek (#tlek), jimiz jsou pismena "d" a "p"
doplrénd jednou aztyifmi kratkymi svislymicarkami. Testovand osoba ma za ukol
postupi prohlizet jednotliveradky a Skrtat vSechna pismena "d" sénda carkami
("d2"). Na kazdouradku ma testovana osoltasovy limit 20 vt&in. Skorovani se
provadi pomoci dvou Sablon. Hodnoti se celkovyepozpracovanych pismen
vyjadiujici rychlost a celkové mnozstvi vykonané prace¢ep chyb zgisobenych
opomenutim "d2", pi&et chyb zfisobenych zasmou jinych pismen za "d2", celkovy
pocet chyb, procento chyb v ramci zpracovanych polpZkiktuaini rozgti (rozdil
nejwtsiho a nejmensiho p zpracovanych polozek adku), celkovy vykon a vykon
soustedni. Lze téz vytvéit vykonovou Kivku. K Sirokému vyuzZivani Testu d2
prispiva jist mj. vysoka reliabilita a validita této metody. Bapantkam byl tento test
piedloZen ped zahajenim a po ukéeni intervetiniho psychotréninkového programu
za (elem zjiS¢éni zmen koncentrace a pozornosti vlivem interdeim

psychotréninkovém programu.

4.3.2 Statisticka metoda

Pro optimalni vyhodnoceni vysleikpisobeni interveimiho programu je nutné
porovnat vysledky pouzitych diagnostickych metodokiuto &elu byl vybran Parovy
T-test, ktery porovnava data tvoi ,,sparované varimi fady”, tedy data pochazejici ze
subjekfi, které byly podrobeny dwma neienim. V Parovém T-testu se vychazi

z rozdili nanmgfenych parovych hodnot u srovnavanych varieh fad. Testuje se zde
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hypotéza, Ze stdni hodnota &feni ged pokusem a po pokuse se rovnaji (neboli:
rozdil stednich hodnot parovychdteni je nulovy).

Nejprve jsou vyp&teny rozdily parovych hodnot u wttmvého souboru a ze
zjisttnych rozdii je vypaitan aritmeticky pkmér a sn@rodatna odchylka. Pro
vyhledani tabulkové kritické hodnoty je nutno stahopocet stugi volnosti
vybérového souboru a zvolit hladinu vyznamnosti.

Vypocétena statistika je porovnavana s tabulkovou kritickhodnotou. Vysledky
Parového T-testu tak &ir zda byly rozdilné hodnoty porovnavanych datistiaky
nevyznamneé, vyznamnéi vysoce vyznamneé Statisticka a vyptetni technika.2008,
on-line).Vypaity Parového T-testu byly provedeny v MS-Excel. oree pro T-test se
dosazovaly dotradku ,Pole 1" hodnoty, které byly na&beny pFed zahajenim
intervertniho psychotréninkového programu. Edaku ,Pole 2 naopak hodnoty, které
byly nantfeny po ukotieni intervetiniho psychotréninkového programu. Bédku
~Strany” bylo zadanaislo 2 (dvojstranny T-test) aifadku , Typ“ bylo zadan@islo 1
(Parovy T-test — sparované vana fady). Ve vysledku se ukazuje jiz vyfiena

hodnota, ktera se porovnava s hladinou vyznamnosti.

4.4 Intervenéni metody

. Intervenéni psychotréninkovy program (LEHOVCOVA, KREJ Ci, 2011)
Definované cile intervamiho psychotréninkového programu se staly zaklagem
koncepci a strukturu jednotlivych edukéch jednotek s jejich teoretickou i praktickou
casti. Edukani jednotky jsou tedy sestaveny tak, aby slozergchsprostedk
vychazejicich z jogy spbvalo svymi @inky podminky pro dosazeni pozadovanych
vysledki.

1. Obecna pravidla pro cviéeni jogy

Vhodné je cuit v tiché, vywtrané mistnosti sipnérenou teplotou bez rusSivych
vliva. Dualezity je rovny povrch, vhodné je pouzivat stakgrstu podloZzku. Na zatku
kazdé edukéni jednotky se dopotwje vytvait slavnostni naladu, igtupovat ke
cviceni bez ¢ekavani vysledk ¢i odmeny za namahu. G& ma byt z pirodnich
materiah mél by umozovat maximalni volnost pohybu. Hodinky, bryle, $pese
doporwiuji odlozit. Télo ma byt @i cviceni teplé, pokud v3ak neni chladno je vhodné
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cvic¢it naboso. Je vhodné mit u sebe dekiumeditani Sal, pro zatati v pfibéhu
relaxa&nich cvieni. RestoZze nejvhodijSi doba na c¥eni je v rannich hodinach, je
mozné cutit kdykoliv v pribéhu dne. Bilezita je pravidelnost c¥eni a pro z&ateniky
je post&ujici cvicebni jednotka v délce 60 minut. Nutné je brat vhivadravotni stav a
vék. Necvii se s plnym Zaludkem.ezité je dodrZzovat spravné dychani, uvolost,
postupnost a nendsilnost. @i neni vhodnéiphart, prepinat se (POLASEK, 2004).

2. Prostredky teoretické

V prabéhu lekci je kromd praktickécasti cilem také postupné teoretické seznameni
participantek s pozitivnimi a negativniméigky stresu, rozdilem mezi eustresem a
distresem a ilezitosti harmonie mezi sympatikotonii a parasynkpabnii. Dale
popsani mozné psychické reakce na stres vecfarrRosti, deprese nebo apatée,
ztraty koncentrace a rovh vyswtleni fyziologické reakce na stres. Participantkgdu
stadle vedeny k wdomeni si rozdilu mezi nagiim a uvolnim, pfibézné budou
informovany o moznostech uvéini stresu a moznoste¢hlit stresové situaci dle jejiho
individualniho projevu (Uzkost, deprese, apatieschepnost koncentrace filgna
aktivita atp.) V rdmci teoretickych dilbudou participantky @bézZné upozonovany
na dilezitost pozitivniho mysleni a moznostech ¥mitpromény pomoci Sankalpy a
dalSich jogovych technik.

Participantky budou vedeny v{i€hu jogovych cuwieni k uvol@ni vSech
svalovych partii, kteréip cvi¢eni nepatebuji, k neustalému gdomovani si pohybu,
stability a zarove pohodli v pozici. Cilem je informovat participagtio zakladnich
zasadach jogovych technik a filosofie a motivovatkj zapojeni alespokratkého
cviceni do kazdodenniho Zivota, iafKhatu Pranam a relaxaci. Participanky budou
také vedeny k wdomovani si stresovych situaci mimo trénink, reakgjanismu na
tyto stresové situace a moznosti harmonizace jagotwgchnikami. Cilem tedy je, aby
mohly participantky veSkeré né&né techniky a ziskané poznatky vyuZivat nejen

Vv tréninku, ale rovéz v b¥zném zivog.

3. Prostiredky praktické
VeSkeré techniky a pozice uvedené vtomto intefagn psychotréninkovém
programu byly pevzaty z knihy Jéga v dennim ZigdMAHESVARANANDA, 2006).

Jejich gesny popis adinky jsou k dohledani v této knize.
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A Relaxace
Cil: Néacvik schopnosti ddomého uvolani tla i mysli relaxg&nimi technikami,
prace s vizualizaci, Sankalpou, vydeni principi relaxace, spravného nastaveni
Sankalpy a vizualizace.
Techniky:
» Jéganidra (hluboka relaxace — takzvany jogovy sp&pejeny s vizualizaci a
sankalpou na g@tku a konci)
« Relaxace v Ananda asés postupnym zadiienim na jednotlivéasti €la
+ Relaxace v Ananda asfis postupnym tlakem a uveinim jednotlivychéasti
téla
» Krokodyli relaxace
» Tygti relaxace
» Sa3anka asana (zajic)

* Relaxace mezi pozicemi

A Koncentrace
Cil:  Uwvédonmeni si vlastni rovnovahy fyzické i psychické, owovani
rovnovazného stavuuli a tréninkem. Ugdomovani si pohybu v fibchu celé
tréninkové jednotky.
Asany a jogové techniky:
» Nacvik vizualizace sprawrprovedenych rovnovaznych asan
* Meditace sebedotazovanim 1. stup@e systému JOgy v dennim Zivotle
systému Paramhans svami MahéSvaranandy)
1) Koncentrace na viiiti ogistu
2) Koncentrace naffjem prany
* Prace s mantrou
» Khatu Pranam (pozdrav Kathu)
» SaSanka asana (zajic)
« Akarana dhanur asana (3ip a luk)
» Garuda asana (orel)

* Vira asana (hrdina)

A Dechova cvéeni
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Cil: Védoma prace s dechem, nacvik plného jogového ddatiiniho dychani a
pranajamy za &delem harmonizace organismu a zlepSeni efektivitgtcercelého
organismu.

Techniky:

e Spravné dychani v pozicich do pramwanychéasti

* Nacvik plného jogového dechu #dni, hrudni, podkékovy dech

« Nadi Sédhana 1 stupe

» Kapalabhati

* Bhastrika pranajama

e Brahmari ¢melak)

A Nécvik sestavy Khatu Pranam

Cil: zatlenéni Khatu Pranam do kazdodenniho tréninku jako podpcvieni
vzhledem Kk jejimu komplexnimuutpobeni na organismus a osvojeni této sestavy
particantkami za d&elem individudlniho cweni ve volném ¢ase. Informovani
participantek o moznosti ani s vydrzemi, nebo dynamicky. Sezndmengisky

cviéeni.

A Zklid fujici Asany

Cil: zklidnéni a harmonizace nervového systému, praktické tyuéi stresovych
situacich.

Asany:

» Khatu Pranam (pozdrav Khatu)

» Sa3anka asana (zajic)

» Hasta utthdna asandig@eni pazi nad hlavou)

* Vira asana (hrdina)

« Eka pada pranama asana (pozdrav na jedné noze)

* Mrga asana (srnka)

« Candra namaskar (pozdrawsici)

A Aktiviza éni Asany
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Cil: Na konci intervetiniho psychotréninkového programu znalost a schdpnos
vhodre pouzit rekteré z aktivizanich asan. Blezity je zde nacvik sebesgoneni — jak
se citim — rozkare, nebo apaticky?

Asany:

* Khatu Pranam (pozdrav Khatu)

* BhudzZanga asana (kobra)

» ASva safala asana A (pozice jezdce A)

* Tada asana (palma)

e Suméru asana (hora)

» Utthita I6ta asana (hmitani pazemi)

* Pafima utthana asana (kle¥t

A Rovnovazné Asany

Cil: ZlepSeni koncentrace addomeni si pohybu, harmonizace organismu, ziskani
stability psychickeé i fyzicke.

Asany:

* Garuda asana (orel)

« Eka pada utthana asana (stoj na jedné n¢z@)-

+ Candra Namaskar (pozdrawsici)

* Hansa asana (labu

DalSi pozitivni @inky vSech vySe uvedenych ¢eni jsou samdejm¢ také na
fyzické arovni: prokrveni, posileni a uvehi kloubniho a svalového aparatu, které jsou
v pribéhu aerobniho tréninkuigettZzovany, a rovéZ vyrovnani svalovych disbalanci.
Kompletni vyet psychickych i fyzickych ¢inkt vSech uvedenych technik je popsan
v knize Jéga v dennim ZivofMAHESVARANANDA, 2006).

Seznam pouZitych asan
e Jbganidra
« Relaxace v Ananda asés postupnym zadiienim na jednotlivéasti €la
« Relaxace v Ananda asfis postupnym tlakem a uveinim jednotlivychéasti
téla

» Krokodyli relaxace
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Tygri relaxace

Sa3anka 4sana (zajic)

Meditace sebedotazovanim 1. stupe

A Koncentrace na vriiti ocistu

A Koncentrace naifjem prany

Zpév mantry Ohm, Naham Karata

Khatu Pranam (pozdrav Khatu)

Sa3anka 4sana (zajic)

Akéarana dhanur asana (3ip a luk)

Garuda asana (orel)

Vira asana (hrdina)

Spravné dychani v pozicich do pramswanychéasti
Nacvik plného jogového dechu #ini, hrudni, podkékovy dech
Nadi S6dhana 1 stupe

Bhastrika prangjama

Brahmari {melak)

Kapalabhati

Khatu Pranam (pozdrav Khatu)

Sasanka 4sana (zajic)

Hasta utthana asanaieni pazi nad hlavou)
Vira asana (hrdina)

Eka pada pranama asana (pozdrav na jedné noze)
Mrga asana (srnka)

Candra namaskar (pozdrawsici)

Khatu Pranam (pozdrav Khatu)

BhudZanga asana (kobra)

ASva safiala asana A (pozice jezdce A)
Tada asana (palma)

Suméru asana (hora)

Utthita I6ta dsana (hmitani pazemi)
Pagima utthana asana (kl&¥t

Garuda &sana (orel)
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« Eka pada utthana asana (stoj na jedné n¢z@)-
+ Candra Namaskar (pozdrawsici)

* Hansa asana (labu

Presny popis vSech technik uvedenych v tomto inteénvien psychotréninkovém
programu a popis jejich psychickych a fyzickychiinki je uveden v knize Joga
v dennim Zivat (MAHESVARANANDA, 2006).

4. Struktura a prabéh edukatni jednotky v délce 60 — 75 minut.

Cely intervedni psychotréninkovy program je zaloZen na bazi niéchjogy
vychéazejicich z knihy Jéga vdennim Z¥ot(MAHESVARANANDA, 2006).
Intervertni psychotréninkovy program je koncipovan tak, &igyo mozné flexibil
obmenovat jednotlivé techniky a pozice za dodrzeni fejimista v ramci edukai
jednotky. Dodrzuji se tedy obecnd pravidla procéemi, seznam teoretickych i
praktickych prosedki uvedenych vySe a rovh se dodrZzuje struktura hodiny a
posloupnost jednotlivych technik. Naopak je mozméxibiln¢é obmenovat druhy
relaxanich technik, druhy aktivizamich, relaxanich, ¢i rovnovaznych pozic,gi
obmenovat pranajamicka c¥eni. Teoretické prostdky, které jsou uvedeny vyse, by
mély byt postup® zaazovany a stat se tak automatickou cgati kazdé edukai
jednotky. Cilem tedy neni pouze mechanické vykonatechnik, ale fedevsim vedeni
participantek k udomovani si souvislosti mezi jogovymi technikanejech (inky na
télo, mysl i emoce. Teoretick&st tedy neni odtena odcéasti praktické, spiSe do ni
piirozere zapada. V rdmci praktického ¢eni je teba z#éadit techniky vZzdy v tomto

poradi:

Uvodni ¢ast
e pozdrav, zpv mantry
* relaxa&ni cviéeni (nebo joganidraipmoznosti hodiny 75min.) + Sankalpa
* nécvik plného jégového dechu
Hlavni ¢ast
» protaZzenidla (Khatu Pranam)
* jednotlivé asany (relaxai, aktivizujici a rovnovazné), jejichz procentualn

rozlozeni a pitadi zalezi vzdy na momentalnim psychickém stavtiggaaintek.
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Mezi jednotlivymi pozicemi je vhodné it vzdy kratky odpé&nek
v relaxa&nich polohach, napv pozici blazenosti ,Ananda asana“.
Zavére¢na cast
e zawretné relaxani cviceni + Sankalpa
» techniky pranajamy - vzdy by dly korgit technikou vedouci ke zklidni —
nag. Nadi Sédhanaj Brahmari.
» koncentré&ni cviceni

» ukorteni hodiny mantrou, rozlgeni

Ukazkova hodina v rozsahu 60 minut
Uvodni ¢ast

 Padma asana (pozice lotosu)

ZKlidnéni dechu, Pratyahara (stazeni sraygkbvnit)

Zpév mantry Ohm -ifkrat, dozréni zvuku mantry

Ananda &sana (pozice blazenosti)

Uvodni relaxace - prochazeni jednotlivygastmi tla

Sankalpa - (participantky se samy dohodly na SagkalDrzime spolu a

pomahame si")

Nacvik plného jégového dechu

Hlavni ¢ast
« Nacvik Khatu Pranam 2-4kréat, poté uvainv Ananda asan
« Asany (vzdy uvolsni v Ananda 4sanmezi pozicemi)

Tada asana (Palma)

Hasta utthana asanaieni pazi nad hlavou)

Akarana asana (3ip a luk)

Vira asana (hrdina)

Sa3anka &sana (zajic)

Eka pada utthana asarag)

YV V. V V V V V

Hansa asana (labu

Zavére¢na cast
» Zawrecna relaxace s wdomenim si vlastnihoda, pociti a zneén po cvieni
e Sankalpa
» Na&di Sédhana 1. stupe
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» Koncentr&ni cviceni (koncentrace na nadech a vydediiljvpcisté energie a
odplouvani nepdebného)

* Ukonéeni mantrou Naham Karata
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky k POMS (dotaznik k méreni afektivnich stavi)

Profile of Mood States (POMS) je metoda, kteragezivana k profilovani endaich
stavi a nalad. Cilem tohoto dotazniku byloétit; zda intervesni program dokéze
ovlivnit prechodné, kratkodobé a afektivni stavy. Testy bybvedeny ped zahajenim
intervertniho  psychotréninkového programu a nastedpo jeho skodeni.
Participantkam byla pragdnictvim tohoto dotazniku nabidnuta adjektiva,rite
popisuji afektivni stavy. Participantky tyto stavwpdnotily na pti bodové Skale
intenzity od ,vibec ne* po ,velmi znén¢“ (0-4). Dotaznik POMS v profilu obsahuje
téchto 6 faktod:

. T -"Tenze"
Charakteristicky somatickou tenzi, kteréza, ale nemusi byt pozorovatelna (napjaty,
neklidny, nervozni). Adjektiva, ktera se vztahuji yagnim uUzkostnym stém

(Uzkostny, rozruSeny) mivaji migmizsi faktoroveé zéte.

. D - "Deprese"
Tento faktor reprezentuje stavy s depresivnim zadram, provazené pocitem osobni
nedostaténosti (smutny, zbytany, malomysiny apod.).

« A-"Hna/"
Tento faktor charakterizuje stavy dwu a antipatii k ostatnim (otraveny,

vztekly/rozhrévany, rozzlobeny, rozzany apod.).

. V- Vitalita"
Tento faktor je definovan adjektivy, které popisdiznost, energnost, do uité miry i

nespecifické pozitivni emoce (plny Zivotanorody, vesely apod.).
+  F-"Unava"

Tento faktor zachycuje afektivni stavy jako ochabloneténost, malou energii

(opotebovany, unaveny, ¥grpany apod.).
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. C - “Zmatenost”
Tento faktor je definovan zmatenosti, kognitivnefedtivitu spojenou s neschopnosti

kontrolovat pozornost (popleteny, neschopen geditse apod.).
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Graf 1: Porovnani vstupnich a vystupnich vystegérticipantek v testech POMS

Vysledky byly vyhodnoceny sumarnna zaklad aritmetického piméru. Pro
piehlednost byly dany do grafu. Porovnanim vysitegked zahajenim a po ukéeni
interveréniho psychotréninkového programu jsou patrn€mmve vSech testovanych
faktorech. Zagrecné testovani vykazuje tyto zmy:

» Faktor A — Hev se snizil z 0,48 bodu na 0,36 bodu, rozuti 25,00%.

+ Faktor F — Unava se snizila z 1,04 bodu na 0,78 bagdilgini 25,00%.

« Faktor V — Vitalita se zvySila z 2,31 bodu 2,45 bpbzdil¢ini 6,06%

» Faktor D — Deprese se snizila z 0,64 bodu na Q80,rozdikini 21,88%.

* Faktor C — Zmatenost se snizila z 0,86 bodu nal@p@é, rozdikini 23,25%.

* Faktor T — Tenze se snizila z 0,86 bodu na 0,60 baadilcini 30,23%.
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5.2 Vysledky k osobnostnimu dotazniku B—J.E.P.I.

Osobnostni dotaznik B-J.E.P.l. EZjife osobnostni strukturu metodou Hepeho
posouzeni, kdy testovana osoba vitgel své chovani v dgitych konkrétnich situacich
pomoci zakrouzkovani odpédi anoci ne. Dotaznik se sklada ze 78 otdzek. Pomoci
Sablony byly vysledky vypkny do ¢ty Skal P (psychotismus), E (extraverze), N
(labilita/stabilita), L (Izi skore). Tento dotaznikyl participantkami vyplén pied
zahjenim a po ukéeni intervetiniho psychotréninkového programu zaelém

zjisteni zmen chovani a psychické stability participantek.

. Skala P

V bézné populaci je standardni r@tptéto Skaly od nuly po deset. Je-li toto skére
vysoké, ma testovana osoba sklon k psychotismub®sdimto sklonem se projevuje
jako samotéska, lhostejna k druhym a to rasinke svym pateiim. Nezidka zpisobuje
problémy a je ndjepiasobiva. MiZze se projevovat kréita nelidsky, nema schopnost
empatie, je bezcitn4. Ro¥h se u takové osoby projevuje agresivita, nevyjiohagni
blizké osobyCasté je zesu$iovani ostatnich. Neni snadné s osobami s timtaekio
vychazet, nehd extrémni subjektivismus a egoismusspbi jejich nefistupnost a

pomstychtivost.

. Skala E

Vysoké hodnota této Skaly poukazuje na sklony testé osoby k extroverzi, ktera se
projevuje hovornosti, impulzivitou, bezstarostnostie také sklonem k agresiita
nizkou kontrolou nad vlastnimi city. Extrovert toydo vzruSeni, rad riskuje, rad se
predvadi, ma rad spaleost a hod& pratel, neni rad sam. \ripadct nizké hodnoty
Skaly E se testovand osoba ukazuje spiSe ¢k introvertniho typu, ktery se
projevuje pokojnosti, nenapadnosti, miva zalibwe wiknihach, nez-li v lidech. e
byt zdrzenlivy, drzi si odstup od ostatnich s vgou €ch nejblizSich. Rad planuje,
véci dolre zvazuje, neni impulzivni, nema rad vzrusSeniyadokaze dofe kontrolovat.
Nebyvacasto agresivni, je spolehlivy, kladérdz na etické principy, ale ro¥h ma

sklon k pesimismu.
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. Skala N

Pokud se ve Skale N objevi vysoké skorézeme testovanou osobu popsat jako velmi
labilniho jedince, ktery se projevuje Uzkostlivosthbavami a starostlivosti. Projevuje se
citlivosti, naladovosti,casté jsou také deprese, Spatny spanek a psychaskénat
poruchy. Naopak osoba s nizkym skére v této Sk&@leirna, po emmi aktivaci se
rychle vraci zpt na pivodni Urové, byva pokojna, snadno se nefilz nema sklon

trapit se a lehce kontroluje své city.

. Skala L
Skéla L je takzvanou Skélou IZi. Vyjade snahu prezentovat se v lepsinitisy kterou
odhali osoby skorujici v této Skale vysokymi hodinoit Tendence je obzviasyrazna,

pokud je dotaznik vypibvan v podminkach, kde se tato strategie jevi pks@Esna.

EB-JEP.I1

mB-1.EP.I 2

Graf 2: Porovnani vstupnich a vystupnich vystegarticipantek v testech B-J.E.P.I.

Vysledky tohoto dotazniku byly &eny pomoci Sablony, dosazeny do vySe
uvedenych Sk&l a nésledrbyly sumarg vyhodnoceny aritmetickym pmérem.
Vysledky ukazuji nepatrné sniZzeni ve Skale IZzi (8 Bodu) a nepatrné zvySeni
extraverze (0 0,7 bodu). Palji zvySeni je mozné vitlu Skaly psychotismu — a sice o

1,6 bodu. Zmna byla zaznamenana raznu Skaly stability, a to o 1,7 bodu.
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5.3 Vysledky k sebepercepni Skale POP

Sebepercemi Skala POP je testem autopercepce. ParticipantkdonpredloZzeno 24
dvojic opozitnich adjektiv. Participantky se vyiadaly k dané dvoijici v sedmibodové
Skale: od silného souhlasu s polozkou vlevespstedovou nulu, az po silny souhlas
s polozkou vpravo. Dotaznik byl nejprve aplikovam forme realné — ,Jaky jsem* a
poté ve fornd idealni - ,Jaky chci byt*. Oba dotazniky byly vpphy pred zahajenim
intervertniho psychotréninkového programu a nasteoim jeho skodeni. Cilem tohoto
dotazniku bylo o¥feni vlivu intervetiniho psychotréninkového programu naénm
sebepojeti participantek. Vysledky byly vyhodnocenynarg na zaklad aritmetického

praméru. Pro nazornost byly posuzované parametry danyrai.
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Graf 3: Porovnani vstupnich tégarticipntek v sebepercém SkalePOP ,Jaky jsem” s ,Jaky chci byt*

Po zpracovani vstupnichébeni participantek a porovnani odgdy ,Jaky jsem“ a
»~Jaky chci byt®, je patrné, Ze seikky v nékterych polozkach igkryvaji a je zde tedy
soulad mezi tim jak se participantky vnimaji a jakerady byly. Tuto shodu je mozné
vidét v polozkach: ,Zensky", ,aktivni‘, iperny* a ,hloubavy“. Nepatrné rozdily jsou
v polozkach .gzny“, jemny“, ,pratelsky”, , laskavy“, ,srdény“, ,vnimavy",
Luvolnény“, Klidny®, ,prazrany”, ,dulezity“. Presto se participantky wkolika
sledovanych polozkach citi jinak, nez jak by i®dstavovaly, Ze by to &vo byt, nebo

jak si mysli, Ze je to spravné a to sice v polobkaenergicky/unaveny”, kdy se
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participantky vnimaji vice unavené, nez jak by $ély dale ,krasny/osklivy",
,odolny/kiehky“, kdy se participantky vnimaji mé&rkrasné a odolné, nez jak by si
piedstavovaly. Row¥ v polozkach ,Bastny/smutny”, , Zivy/zakknuty® se
participantky vnimaly méh&astné a zZive, nez jaka byla jejich idealfégstava o sab
Souhrni v8ak lzefici, Ze se markanneliSilo vnimani reality ,Jaky jsem“ s idealem

»~Jaky chci byt a rozdily byly v rozmezi maximéljednoho bodu.
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Graf 4: Porovnani vystupnich tégiarticipntek v sebepercém skalePOP ,Jaky jsem* s ,Jaky chci byt"

Po zpracovani vystupnichébeni participantek a porovnani odgdv ,Jaky jsem*“ a
~Jaky chci byt“, vysly najevo jisté zény oproti gedchozimu testovani. Je zd&si
shoda v poloZce ,energicky”, tastny* a ,zivy“ oproti fredchozimu testovani, kdy se
odpowdi ,Jaky jsem“ vice fblizuji odpowdi ,Jaky chci byt“. Nkteré z polozek
naopak vykazuji nepaténvyssi rozdily nez viedchozim nsfeni, nicmén opet nejsou

signifikantni rozdily mezi vnimanim reality a ided.
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Graf 5: Porovnani vstupnich a vystupnichitgstrticipantek v sebepercap Skale POP ,Jaky jsem*

Po zpracovani avodniho a zéetného néieni odpo¥di ,Jaky jsem“ je patrné, Ze
participantky se po uka@eni intervetinihno psychotréninkového programu vice
priblizuji k témto polozkam: ,Nzny" (kde je nejmarkantjsi rozdil oproti fivodnimu
testovani), dale k polozkam: ,jedkn“, ,spravny“, ,hloubavy", ,lehky“, ,jemny*,
L,uvolnény“,  ciperny“, klidny*, ,pruzrany”, ,aktivni“, ,krasny“, ,odolny",
Ldulezity*, ,zivy" a ,energicky”. V polozce ,netény/vnimavy“ doSlo vSak u druhého
meieni k posunu simem k ,neténosti“. Vyswtluji si jej po konzultaci s trenérkou
participantek, jako ikledek za&tZe zavodniho obdobi, které v @dobukonteni
interveréniho  psychotréninkového programu probihalo. V&okavodi byly
participantky zatZovany velkym mnoZstvim fyzickych i psychickych peth, coz

podle mého nadzoru mohlo veést k jejich pocitu menginavosti.
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Graf 6: Porovnani vstupnich a vystupnich ttgsarticipantek v sebeperaap Skale POP ,Jaky bych
chel byt*

Pii zpracovani uvodniho a z&ecného ngieni idealniho hlediska (Jaky bych &ht
byt) u proband z testu vyplyva, zZe k signifikantnimu rozdilu do&l charakteristik:
.nézny“,  hloubavy”, ,lehky", ,jemny*, ,srd&ny”, ,uvolnény”, ,ciperny”, klidny",
Jprazraeny”, aktivni®,  krasny“. V poloZzkach ,$astny“, ,Zivy“, ,spravny,
.pratelsky* doslo k nepatrnému poklesu oproti prvninestovani. Z celkového
vysledku vyplyva, Zze po absolvovani intergeino psychotréninkového programu se

participantky odkladly od polozek ,drsny“, ,povrchni“, gzky“ a ,hruby”, ,upjaty” a

~neobratny*.

5.4 Vysledky k technice nedokotienych &t

Technika nedokafenych ¥t zaznamenavd reakce a hodnotovy rigelt pred
absolvovanim interveémiho programu a bezpréstire po jeho ukoteni. PouZzita
technika obsahuje 9 nedokemych ¥t a 3 "gani". Ri srovnavani hodnot byla
vyhodnocena kategorizujici analyza, ktera je &ath do 14 tematickych kategorii.
Odpowdi se dale roz#uji na kladné, kam p#t kategorie: zwiat, domov, Bzné
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aktivity, orientace na vykon, spravné chovani, spari aktivity, idedly. Do zaporné
kategorie pat: jidlo, materialistické odpasi, hyperkriténost a nekritinost k viastni
osol#, odpowd’ ,nevim“ a abstrakta (VALKOVA, 2000). Cilem tohotitazniku bylo
Zjistit, zda intervetni program zréni hodnotovou orientaci participantek.

Tabulka 1: Znazorni odpowdi participantek v technice nedokemych ¥t pied a po

absolvovani intervamiho programu

KATEGORIE pied IPP po IPP

Celkem 84 100% 84 100%
NEGATIVA 10 12% 4 5%
POZITIVA 74 88% 80 95%
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Graf 7: Procentualni zobrazeni pozitiv a negatidpm&zenych participantkamiipd a po uko¥eni

interveréniho psychotréninkového programu v technice nedéwych t.

Vysledky byly vyhodnoceny suméarnU testi vypracovanych f&d intervednim
programem bylo 88% odpédi pozitivnich a 12% odp@di bylo negativnich. Po
absolvovani intervaemiho programu se procento pozitivnhich odfmtivzvysilo na 95% a
negativnich odpasdi zaplnily 5% celkovych odp@di. NejvyrazijSi progres byl
zaznamenan v orientaci na vykon, po absolvovaeieteénino programu se odpédi
v této kategorii zvySily z 10% na 20%.

5.5 Vysledky k testu pozornosti d2

Test pozornosti d2 j€aso¥ omezenou zkouSkou selektivni pozornosti a mentalni
sousted®nosti. Pojem ,pozornost a sotetnost” je zde definovan jako vykonno&tn
zacileny, pibézny a omezeny vyp podréti. Pro tento proces je kbva schopnost
vybérov¢é se zaniiit na ukité, podstatné vnihi nebo vijSi stranky, ukolové situace a
zarovei opomijet nepodstatné. K tomu je nutné rychle awsprje analyzovat. Podle
této definice pedpoklada test d2 sowstény vykon v oblasti vgSich zrakovych
podréta. Usmsné sousedni predpoklada pmeérenou funkci motivace afizeni
pozornosti. Cilem tohoto testu bylo z§i8t zmeén vykonnosti v oblasti soustEni a
pozornosti participantek vlivem interv@riho psychotréninkového programu. Test
pozornosti d2 i rychlost zpracovani, dodrzovani pravidel a kvahtykonu i
rozliSovani podobnych zrakovych patin Test byl participantkhm zadaniep
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zatatkem intervetniho psychotréninkového programu a po jeho dkan Vysledky
testu d2 byly hodnoceny wyiech slozkach vykonu:

5.5.1 Celkovy pacet zpracovanych polozek (CP)
CP (celkovy poet) odpovida saitu vSech poloZek, kterymi v testu participantkalati
projit, & jiz se jimi zaobirala¢i nikoliv. Je to vysoce spolehliva a normélmzlozena

mira vynaloZené pozornosti, rychlosti prace, mnostkonané prace a motivovanosti.

,33

400,00

300,00,,~~"" , e
B Uvodni méreni

200,00 ey ey
¢ M Zavérecné méreni

100,00

0,00
CP celkovy pocet

Graf 8: Porovnani celkového §a zpracovanych polozek (CP) participanteiecp a po ukokeni

interveréniho psychotréninkového programu v testu pozormtisti

Vysledky byly vyhodnoceny sumarma zaklad aritmetického piméru a vyp@tu
procent. B Uvodnim ngteni dosahly participantky hodnoty 399,17 polozek. P
zawrecném ngieni, po skodeni intervemniho programu, dosahly participantky
hodnoty 489,33 polozek. Po absolvovani intetwémo psychotréninkového programu
tedy doSlo ke zlepSeni 0 90,16 bodu, coz odpovddiéstu o 22,58%.

5.5.2 Procento chyb (Ch%)
Procento chyb Ch % je pramna, kterou se zjfije kvalitativni stranku vykonu.

Vyjadiuje podil chybnych vykahna pd@tu viech zpracovanych poloZzekim je podil

viv s

opatrrgjsi.
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Graf 9: Porovnani procenta chyb participanté&dpa po uko¥eni intervetiniho psychotréninkového

programu v testu pozornosti d2

Vysledky byly vyhodnoceny sumarma zéklad aritmetického piméru a vyp@tu
procent. B Uvodnim testovani byla chybovost participante®48p z celkového pidu

zpracovavanych polozekiiRawrecném neieni klesla chybovost polozek na 1,12%.

5.5.3 Celkovy vykon (CV)

CV (celkovy vykon) je mira kvantity vykonané pracgravena odgenim chyb.
Skér CV ma normalni rozlozeni, je vysoce reliabilWiyjadiuje stupé& ovladani
pozornosti, Utlumu a vztah rychlosti vykonu k jepi@snosti. Je to doposud hlavni
ukazatel uzivany viznych experimentech a v praktické diagnostice puozsir. CV je

celkovy pa@et zpracovanych polozek, od kterého jedele paet vSech chyb.
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2007 W Zavéretné méreni

100

CV (celkovy vykon) CV=CP-Ch

Graf 10: Porovnani celkového vykonu (CV) particifgkn pred a po ukokeni intervefiniho

psychotréninkového programu v testu pozornosti d2
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Vysledky byly vyhodnoceny sumarma zéklad aritmetického piméru a vyp@tu
procent. B Gvodnim ngteni dosahl celkovy vykon participantek 383,83 peloZRi
zawrecném neieni dosahl celkovy vykon participantek 483,83 peloZlepSeni je zde
0 100 polozek, tedy o 26,05%.

5.5.4 Vykon sousiedéni (VS)
Vysledek vykonu sousdini je ziskan odgem pdtu chyb Ch2 od celkového

poctu spravi Skrtnutych polozek ,d2".

M~
—
200 3
100 Uvodni méreni
M Zavérecné méreni
0

VS (vykon sousttedéni)

Graf 11: Porovnani vykonu soisténi (VS) participantek f&d a po ukoteni intervetiniho

psychotréninkového programu v testu pozornosti d2

Vysledky byly vyhodnoceny sumarma zéklad aritmetického piméru a vypatu
procent. B Gvodnim ngteni dosahly participantky ptu 149,00 spravhzpracovanych
poloZzek. B zawrecném ngieni, po skoteni interveminiho programu, dosahly v
ukazateli vykonu soustdni 195,17 polozek. Po absolvovani intemho
psychotréninkového programu tedy doSlo ke zlepsen6,17 poloZzek, coz odpovida
ZlepSeni o0 30,98%.
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6 DISKUSE

6.1 Diskuse k POMS (dotaznik k n¢ieni afektivnich stavi)

Statistickym zpracovanim a porovnavanim dat zde loyiovana hypotéza, ktera se
tykala ovlivreni prechodnych, kratkodobych a afektivnich stgarticipantek vlivem
absolvovani psychotréninkového interéeino programu a potvrzeni hypotézy, ktera
byla vyslovena na zatku vyzkumné&asti prace. Zéni hypotézy H1: Redpokladam, Ze
vytvoieny psychotréninkovy program pozitivnzlepsSi u participantek vysledky
v dotazniku POMS.

Vlivem intervergniho psychotréninkového programu doSlo k pozitiviamenam
ve v3ech sledovanych faktorech. Faktor A <¥ge snizilo 25,00%, faktor F — Unava
se snizil roviz o 25,00%, faktor V — Vitalita se zvysil o 6,06%aktor D — Deprese se
snizil 0 21,88%, faktor C — Zmatenost se snizikB@5% a faktor T — Tenze se snizil o
30,23%. Vysledky povaZzuji za velmiipnivé a uspokojivéiedevsim z tohotd/odu, Ze
cely intervegni psychotréninkovy program byl z&fen na ovliwiovani emoci a nalad
pomoci technik a cweni vychazejicich zjogy. V diskusi na konci inemniho
psychotréninkového programu vyslo najevo, Ze ppditky aktivié tyto techniky
pozic a technik j6gy a kategorizace jejictinka v rdmci celého programu vnimaly
participantky jako vyznamnou pdicku @i feSeni pechodnych, akutnich a
kratkodobych stav. Za vyznamny vliv na vysledné hodnoty povazujingtechniky
zamerené na pozitivni mysleni, jako nédad techniku Sankalpy. Faktor tenze, ktery se
snizil o celych 30,23% povazuji za ukazat&hlu predevsim relaxaich technik jogy
a vzhledem k p&atenim problénim s nagtim participantek a jejich neschopnosti
uvolnit se ani v pibéhu relaxg&nich cvteni tento vysledek povazuji zaddvy usggch.

Predpoklad, Ze intervéni psychotréninkovy programu pozitrzlepsi vysledky
v dotazniku POMS, se potvrdil, hypotéza byla pane

6.2 Diskuse k osobnostnimu dotazniku B—J.E.P.I.

Statistickym zpracovani a porovnavanim dat zde bytkovana hypotéza tykajici se
osobnostni struktury participantek a jejich &mchovani vlivem intervamiho
psychotréninkového programu a potvrzeni hypotémgakbyla vyslovena na &itku

vyzkumneé casti prace. Z&ni této hypotézy H2: iedpokladam, ZzZe vyt¥eny
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psychotréninkovy program u participantek poziéivaiepsi vysledky v dotazniku B —
JEPI.

Zmény po absolvovani intervéniho psychotréninkového programu byly
zaznamenany ve vseétyrech skalach. Ve skéle 1Zi doslo k nepatrnému zldp&e0,3
bodu), zde je mozné W vliv intervertniho psychotréninkového programu na odklon
od snahy vypadat |épe, nez ve skntesti. Nepatrné zlepSeni se ukazalo sawe Skale
extroverze (0 0,7 bodu) — nicmerde byly jiz vysledky prvniho testovani fiznivé
vysokych hodnotach. Zde bych spiSeéladprostor k dalSi snaze k regulaci impulzivity
a kontrole nad vlastnimi city, nebov pripact extroverze byva toto slabinou.
Signifikantni znény nastaly pouze u dvou zbyvajicich Skél, a siékaly psychotismu
a stability. U skaly psychotismu doslo ke zlepSenl,6 bodu. V BZné pouplaci je
normou hranice 10 bdad Participantky vykazovaly jizipprvnim testovani velmi nizké
hodnoty Skaly psychotismu a po absolvovani inteftméro psychotréninkového
programu se je8tsnizily. Risuzuji to vlivu jogy na zvySeni empatie a vedemidklonu
od subjektivismu a egoismu. U Skaly stability bgznamenana pozitivni zma o 1,7
bodu z 13 na 11,3 bodu. Myslim, Zep zlepSujici se tendence v této Skale, je zde stal
prostor pro dalSi zlepSovani. Vysoké hodnoty v &d@le poukazuji na sklon k labdjt
Uzkostlivosti, obavam aifhSné starostlivosti. Projevuje se citlivosti, adbvosticasté
jsou také deprese, Spatny spanek a psychosomapokechy. Po absolvovani
intervertniho psychotréninkového programu je zde patrfiklgn k ema@ni stabili€ a
lepSi kontrole cit, nicmért stale jedt nejsou vysledné hodnoty optimalni.

Schopnost kontrolovat vlastni city a ustiovat své silné a slabé stranky povazuji
z dlouhodobého hlediska zaddivy Usgch v Zivog, v obdobi pubescence povaZzuji vliv
jégovych cveeni za dlezity, neb@ dava silny nastroj a techniky k sebepoznani a
seberegulaci. ¥im, Ze ve sportovni oblasti Zivota participantekiai® pak zakoné
projevi.

Predpoklad, Ze intervéni psychotréninkovy programu pozitrzlepsi vysledky

v technice v osobnostnim dotazniku B-J.E.P.l.,atergdil, hypotéza byla potvrzena.

6.3 Diskuse k sebepercemi Skale POP

Statistickym zpracovanim a porovnavanim dat zde loyiovana hypotéza, ktera se

tykala znmény sebepojeti participantek vlivem inter¢aho psychotréninkového
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programu. Zani hypotézy H3: Redpokladam, Ze vyt¥eny psychotréninkovy program
u participantek pozitivhzlepsi vysledky sebepercep Skaly POP.

Jiz v prvnim testovani se rozdily v ,Jaky jsem“Jaky bych chd byt“ pohybovaly
v rozmezi maximakhjednoho bodu. V zavecném n&teni byly gesto patrné pozitivni
zmeény. V polozkach ,energicky”, f&astny“ a ,zivy“ se odpokdi ,Jaky jsem* vice
piiblizovaly odpowdi ,Jaky bych chil byt*. Po zpracovani Uvodniho a zZé&ného
mefeni odpo¥di ,Jaky jsem” je patrné, Ze participantky se pondleni intervegniho
psychotréninkového programu vicéhhizuji k t¢émto polozkam: ,jedrika“, ,spravny",
Lhloubavy“, ,lehky", ,jemny*, ,uvolnény”, ,ciperny“, Klidny“, ,prazratny”, ,aktivni,
.Krasny“, ,odolny", ,dalezity”, ,zivy" a ,energicky“. NejvyznamgjSiho zlepSeni bylo
dosazeno v polozce ¢any*, kde doSlo k nejvySSimu posunu oprotivpdnimu
testovani. Jégova aweni vtomto pipact zapisobila na participantky odklonem od
hrubosti. V polozZce ,netamy/vnimavy“ doSlo vSak u druhéhogreni k posunu stmem
k ,netecnosti.” Vyswtluji si jej po konzultaci s trenérkou participaktgako disledek
zatze zavodniho obdobi, které v dolbkonteni intervetiniho psychotréninkového
programu probihalo. V détzavodi byly participantky zaZovany velkym mnoZzstvim
fyzickych i psychickych poditi, coZz podle mého ndzoru mohlo veést k jejich pocitu
mensi vnimavosti. #® porovnani test pred a po ukogeni intervetniho
psychotréninkového programu v kategorii ,Jaky bgblEl byt“, se ukazalo, ze vlivem
intervertniho psychotréninkového programu se participantikadwrecném testovani
odklarely od polozek ,drsny”, ,povrchni®, gzky“, ,hruby“, ,upjaty* a ,neobratny".
Vlivem jégovych technik se idealnigdstava o sabsamych u participantek jéStice
posunula sirem k réznosti, hloubavosti, jemnosti, skasti, Cipernosti a klidu, coz
vnimam jako pozitivni posun v motivaci participdate

Porozundni solg samému a spokojenost s vlastni osobou je dle mé&paru velmi
dulezit4, a to nejen v oblasti sportovniho Zivotatipgrantek. Proto povazuji pozitivni
vysledky, ke kterym doslo vlivem jogovych techrilg dileZity ukazatel ve zkvalitmi
Zivota participantek, coz jef@devsim v obdobi pubescence dle mého nazoru velkym
aspEchem.

Predpoklad, Ze intervéni psychotréninkovy programu pozitwrzlepsi vysledky
v sebepercemi Skale POP, se potvrdil, hypotéza byla potvrzena.
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6.4 Diskuse k technice nedokogenych &t

Statistickym zpracovanim a porovnavanim dat zde loyiovana hypotéza, ktera se
tykala znény hodnotové orientace participantek vlivem  intedrého
psychotréninkového programu. & hypotézy H4: Redpokladam, Ze vytweny
psychotréninkovy program u participantek pozitivazlepsi vysledky v technice
nedokorenych \t.

Markantni znéna byla zaznamenana ve dvou kategoriich. V oriem@osykon a
v kategorii nekritknosti. Red absolvovanim psychotréninkového intesrého
programu zaujimala orientace na vykon 10% z celkovpaitu odpowdi. Po jeho
ukonieni se poet odpo¥di zvysil o celych 10%. Orientace na vykon tak dds@0%
z celkového pé&tu odpowdi. Druha nejvyznanisi zmena hodnot byla v kategorii
nekriticnosti. V prvnim testovani tato hodnota dosahovata, o absolvovani
psychotréninkového intervéniho programu pouhé 1% z celkovéh@tpicodpowdi.

Vyznamna zrdna byla po uko¥eni psychotréninkového intervariho programu
zaznamenana také vrozdilu mezi pozitivnimi a negahi odpowdi. U tesh
vypracovanych fed intervesinim programem bylo 88% odp&li pozitivnich a 12%
odpowdi bylo negativnich. Po jeho absolvovani se pracegmzitivhich odpogdi
zvysSilo na 95% a negativnich odgaol zaplnily 5% celkovych odp@di, coZz vnimam
jako zn&ny posun v hodnotové orientaci participantek. OgopavaZzuji hodnotovy
Zelricek za vyznamny v kratkodobém i dlouhodobém horizafivota participantek,
myslim si, Ze rozumny Zivotni styl a zvoleni mraetickych hodnot mohou byt nejen v
obdobi pubescencdilezitou snérnici jejich Zivota, coZz se dle mého nazoru odtaké
v oblasti sportovniho Zivota participantek.

Predpoklad, Ze intervéni psychotréninkovy programu pozitwrzlepsi vysledky
v technice nedoka®nych \¥t, se potvrdil, hypotéza byla potvrzena.

6.5 Diskuse k testu pozornosti d2
Statistickym zpracovanim a porovnavanim dat zde loykiovana hypotéza, ktera se
tykala zjiS€ni zmen koncentrace a pozornosti vlivem intersieim psychotréninkovém
programu. Zani hypotézy H5: Redpokladam, Ze vytweny psychotréninkovy program
u participantek pozitivhzlepsi vykon v testu pozornosti d2.

Porovnanim celkového ptu zpracovanych polozek (CP) po ukeni
intervertniho psychotréninkového programu doSlo ke zlep%ert0,16 bodu, coz
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odpovida narstu o 22,58%. Vlivem technik vychézejicich z jogyzyySilo mnozstvi a
rychlost vykonané prace, mira pozornosti a gdvmotivace participantek.

Procento chybovosti se vlivem interéaho psychotréninkového programu
snizilo. Ri Gvodnim testovani byla chybovost participante843p z celkového piu
zpracovavanych polozekiiPzawrecném ngieni klesla chybovost polozek na 1,12%.
Hodnoty, které poukazuji na chybovost, zde prokazuySeni pé&livosti, presnosti a
rovneéz zlepSeni kvality prace, coz je v prowad jednotlivych prvk sportovniho
aerobiku jednim z ktovych bod ke kvalitnim vysledikm v tomto sportovnim odtvi.

Celkovy vykon (CV) wvykazal vlivem absolvovani intencniho
psychotréninkového programu zlepSeni o 100 polaelky, 0 26,05%.

Po absolvovani intervéniho psychotréninkového programu doSlo r#rke
zlepSeni vykonu soustickni (VS), a to 0 46,17 polozek, tedy o 30,98%, covaiuji za
dulezité z hlediska velkych poZadavkzavodnic sportovniho aerobiku na neustalé
soustedni v pribéhu nacviku sestav i samotného vykonu v&péavodi.

Ve sportovnim aerobiku je naprosto zasadni udrietokou miru motivace,
koncentrace a zaroirese musi zavodnice vyvarovat chyb, prvky musi bgvedené
s maximalni pesnosti. Proto povaZuji zlepSeni vyslkedktestu pozornosti d2 za
dulezité z hlediska pozitivniho vlivu na sportovnkepy zavodnic.

Predpoklad, Ze intervéni psychotréninkovy programu pozit&rzlepsi vysledky

v testu pozornosti d2, se potvrdil, hypotéza byltvpzena.
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7 ZAVER

Touto bakal#skou praci jsem si kladla za cil sestavit, zreahta oW¥iit intervereni
psychotréninkovy program na bazi jégovychcéevii pro mladé zavodnice sportovniho
aerobiku. Welem tohoto intervamiho programu bylo aseni jeho dinku na zlep3eni
koncentrace, sebepojeti, post@ psychické stability mladych zavodnic sportovniho
aerobiku. V Sir§im kontextu tedy na zlepSeni jednavi v Grovni fyzické, psychické,
socialni i duchovni. Vysledky vyzkumnych metod pdily vSech gt hypotéz. ZlepSila
se vykonnost participantek v testu pozornosti, Slgpse vysledky v sebepercap
Skale POP, v dotazniku POMS i B-J.E.P.l., a g@wtechnice nedoka@enych \&t.

Participantky se kladnvyjadiovaly k &inkam interverniho psychotréninkového
programu na jejich schopnost uvéii a relaxace, coZ povazuji za naprost@dly
aspech. V prvnich hodinach jsem totiz byla ¢skem jejich velkého napi a
neschopnosti uvolnit se, a to dokonceéiinacviku relaxace.#znam se, Ze pro mne byl
zpatatku velmi zdrcujici fakt, Ze participantky navzgavému utlému &ku nejsou
schopny se uvolnit. Po konzultaci s trenérkou smoprelaxace Zazovalacastji a
participantkam jsem dopafavala také kratka uvoémi v pribéhu bézného dne.
Vysledky interveriniho psychotréninkového programu byly tedy pro rasebr velmi
pozitivni predevsim proto, Ze naprosto viditeldoSlo u participantek ke sniZeni tenze,
vice se smaly, snadin a v kratSimcase se f nacviku relaxace uvolnily a z jejich
zpstné vazby vyplyvalo, Ze relaxaciéy zahrnovat do svého kazdodenniho rezimu.

Ze zm@tné vazby participantek bylo také patrné, Ze mdjutrcv nawenych
technikach pokrgovat, nebé v pribéhu zdvodniho obdobi zjidvaly pozitivni &inek
jégovych technik nejen na schopnost uvain ale také na vykonnost, koncentraci a
psychickou vytrvalost. Velmi pozitivnmne gekvapila chd a zajem participantek a to
od sameho figdstaveni intervemiho psychotréninkového programu. Zajer@lymejen
0 jogu, ale rové&Z o vSechny souvislosti mezi ¢enim a moznostitsobeni na roztné
fyzické a psychické stavy. i€kvapena jsem byla bystrosti, jasnym &ém a
vytrvalosti participantek, které mne tak svyiispupem velmi motivovaly a cela prace
pro mne byla obohacuijici a inspirujici.

PotSil mne také usfch jogové techniky Sankalpa, ktera se ujala take site ji
participantky pouZivaly jako ipozenou so&ast tréninku a fipravy na zavody.

Participantky si spota¢ vytvorily vétu: ,Drzime spolu a pomahame si.* Z meého
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pohledu to byl prvni krok k pozitivnimuigsnerovani mysleni participantek, které se
z patatku svym vyjatbvanim projevovaly mighnegativié. Ffi konzultaci s trenérkou
vySlo najevo, Ze v fibéhu tréninki se gedevSim poukazuje na chyby a aé&e chvali.
Za dilezité tedy povazuji, Ze trenérka i participantkey spiibéhu celého programu
nawily zachazet s negativnimi a pozitivnimi myslenkanslovnim hodnocenim. Po
ukonieni shoda uvadily, Ze jim jde |épe fesn€rovat svou mysl od negativnich
mysSlenek k pozitivnim. (Ndjklad z ,Dnes mi to nejde” na ,,dnegldm to nejlepsi, co
dokazu").

Pro mne samotnou byl cely tento vyzkum velntinpsny. Celkova iiprava,
systematinost, &inek celého programu, atmosféragtrig vazby a zdjem participantek
pro mne astanou nezapomenutelnou zkuSenosti¢dWd jsem také za zkuSenost
intenzivni prace s pubescentnimi divkami, diky js&m ztratila skteré gedsudky a
ziskala odvahu ke komunikaci s touttk@vou skupinou. To pro mne mnoho znamena.

Z mého pohledu splnil intervéni psychotréninkovy program &vicel a potvrdily
se vycené pedpoklady. RestoZe interveini psychotréninkovy program byl sestaven
pro mladé zavodnice sportovniho aerobiku, jséeswdcena, Zze mize byt ginosny pro
kazdéhocloveka postmoderni spajrosti vzhledem k z&Zi, kterd je v dnesSni deélna
kazdého cloveéka kladena. Wim, Ze pirozenosti kazdéhatlovéka je zdravi a
rovnovaha. Psychoréninkové programy formou jogovyohéeni mohou z mého
pohledu ukazatlovéku kinné nastroje ke znovunavraceni a udrzeni jehoavéhy a

tim také plného zdravi.
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9 SEZNAM ZKRATEK

GAS - Generalni adaptai syndrom

CP - Celkovy poet zpracovanych polozek
CH - Chyby

CV - Celkovy vykon
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Priloha I.

Fotografie ze zavada intervekniho psychtotréninkového programu participantek
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Priloha Il.

Edukani material slouzici pro piethy participantek
Tento eduké&ni material byl vytvéen pouze pro pegby participantek v ramci
absolvovani intervamiho psychotréninkového programu. Veskeré obrakteré byly

v tomto eduk&nim materialu pouZity jsou z ¥&jnych internetovych zdro)j

JOGA DLE NALADY

+ STRACH NEBO UZKOST?
Zarusens pomize par minut v ZAJOCHOVI “ (SASANKA ASANA)

» FAKT NASTVANA?
Tak jo, zlost a hév rozpusti a energiénapumpuje jeditKOBRA (BHUDZANGA
ASANA)

+ NESOUSTREDENA, V NEROVNOVAZE?
Zamotej se d®RLA (GARUDA ASANA)... cil je jasny ... a na a@bstrany, jo20
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« POTREBUJES VYCISTIT HLAVU?
Rozklepanost a mraky myslenek htaybzuwsis CMELAKEM (BRAHMARI). Tohle
cviceni skele uklidni tvé nervy, dostaneé tlo rovnovahy a navic se vyplavi spousta
serotoninu pro dobrou néladu. (Baue 5-10krat fi vydechu).

« SEBEVEDOMI NA BODU MRAZU?
Posa’ se do lotosu, zdvodi, vydech nadech jedna dirka, vimime prsty, vydech
nadech druha dirka. NADI SODHANA je prosk genialni a fakt funguje... A navié t
hodi do Uplné pohody!

« FAKT DEPKA NEJV ETSi?
Pak jedit VELBLOUD (USTRASANA ASANA) — vydrzi§ minutu???
(jo a hlavrée nezapome dychat, & vSechna ta Spatna naladézma pryg © )
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+ PROSTE VYSTRESOVANA?
Co takhle relax v pozi@LAZENOSTI ? (ANANDA ASANA)
a hlavré nezapomie naPLNY JOGOVY DECH

« UPLNE K.O.
jestli jsi fakt hod® unavena a jeSipotiebujes trochu energie navicgéik vyzkousej
HORU (SUMERU ASANA)... a schvak jak dlouho vydrzi®

+ CITiM SNAD VSECHNO DOHROMADY .....
Tak i pro tento fipad tu mas jeden zazrak za vSechniKHATU PRANAM je na
vSechnd® TakZe touhle sestavou nikdy nic nezkai&Zkus ji 2-10 krat kazdé rano.
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A par tip @ nakonec

Joga po probuzeni je fakt paradninigiem dne! B cvi¢eni se soutd’ na
télo a na dech. Uzivej si kazdy pohyb!

ZKkus alespn jedno cvéeni jogy kazdy den a brzy uvidi$ vysledky! Gebia
relax v pozici blaZzenosti? To zni debne?

Béhem dne zkus dychat plnym jégovym decheiiiSio, hrudnik, podktkova
oblast) a uvidis, kolik bude$ mit energie! A rozadla, to je jasn®

Pouzivej Sankalpu #gba i jakou svou soukromou — opravdu stoprocéntn
zabira! © jen bacha co siipjeS©) A nezapoms, & je kratka, pozitivni a pro
tebe uvtitelna.

A nakonec... UZivej si Zivota a vSél€j s laskou a radosti.... To je ten nejlepsi
recept ze vSech a na \@e
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Piiloha Ill.
Ukéazka dotazniku POMS

7’,@ d (/

P O M S dotaznik A

Sislo C divka(D)— chlapec CH vk 7] datum 7. 75 el

Instrukce:

Dotaznik obsahuje fadu slov, ktera se pouzivaji k popisu, jaké maji 1idé pocity. Prosim, vypli
u kazdé odpovédi piislusné kolecko, které nejlépe vyjadiuje, co jsi pocitoval(a) v prib&hu
minulého tydne véetné dneska.

Neexistuji zde spravné a $patné odpovédi, jde jen o to, jak ptesné kazdd vystihuje tvé
stanovisko.

Pfiklad:  citim se: viubec ne trochu stifedné znadné velmi znadné
smutny o (0] 0o O 0

Kolecko je nutno celé vybarvit ¢erné, nestadi jej preskrtnout k¥izkem. PouZivejte prosim
¢ernou nebo modrou propisovaci tuzku nebo pero, oby¢ejna tuzka nesta¢i (odevzdané papiry
bude &ist poéitac). Chybné vyplnéni lze opravit nasledujicim zpiisobem:

0] o (0] (0] o
Citim se (citil jsem se tento tyden):
viibec trochu stfedng znaén& velmi viibec trochu stfedn& znacng velmi
ne znaln€ ne znacné

Napjaty 0 (0] (] 0 O  Malomyslny o 0 0 (0] (0]
Vztekly/rozhnévany & (0] O O O  Podrazdény (¢} 0) o 0 0
Opotiebovany o] (0] (¢} (@) O  Nervézni (¢} o (¢} ® O
Nestastny ) (¢} o 0] ® Mizend @ (@) (¢} O O
Plny Zivota (0] (0] D ¢} O  Vesely (0] (6] o ® O
Zmateny (¢} (] (e} (0] O  Rozhoféeny (¢} (-] o) O O
Nevrly/rozmrzely ® (¢} o 0] O  Vycerpany (0] O (] o O
Smutny 0 0 0 o 0  Uzkostny ® 0 0 0O O
Energicky (0] 6] (6] (6] (6] Zoufaly @ (6] (0] O O
Rozru$eny (5] 0] (¢} (o) O  Utahany (¢} O (@) O O
Nastvany/otraveny -] (¢} 0} (¢} O  Popleteny ) (0} (0] (6} (6}
Skli¢eny ) (¢} (0] (¢} O Rozzufeny o e} (0] (6} o
Rézny ] 0] (0] o) O  Plnyelénu (0] @ (0] (0] 0]
Bez nad&je [+ (0] (6} (¢} O  Zbytetny o o (0] 0] (6}
Nepifjemng ® (¢} (¢} (¢} O  Roztrzity g (0] ) 0] (¢}
Neklidny 0 o ¢} 0 O  Cinorody ¢} 0 O 0 O
Neschopen sousttedit se@® 0] 0 (0] O  Nejisty 0 0] 6] o O
Unaveny [} 0] o O O  PretaZeny (0) @ (¢} o O
Rozzlobeny (o4 0 0 o} o

79



Piifloha IV.
Ukazka osobnostniho dotazniku B-J.E.P.I.

PetD

T-21/¢es.
TZ
B - J.E.P.I
Iméno a pEijment: ... ... Dnedni datum: LA ASAC
Datum narozeni: . 3. OA AR .. ... .. TEfda: (oodileeinnn.. ..
s — - N g -
Skola: GUEVARILEL.. AT .. ACEN L PR G. ... ..

Ndvod:

Ptedklddame Ti nekolik otdzek tykajicich se Tvého chovéani,
toho, jak se citi% a co d&l4s. Ka?dd otdzka md dvé mornosti pro od-
povéd: ANO nebo NE. Pfedti si pozorné kazdou otdzku a rozhodni se,
zda s -ni souhlasi$ nebo nesouhlasi§. V pfipad&, ze souhlasisg, za-
krouzkuj ANO. JestliZe nesouhlasis, zakroukuj NE.

Nezdrzuj se pfili% dlouho u jednotlivych otédzek a nezapomen,
Ze mds odpovédét na kazdou otdzku.

1. Odpovis oby&ejné pohotové, kdy? s tebou nékdo

mluvi? éﬁg\ ne
2. Citis se Casto velmi nepfijemne bez zjevné

pfiginy? ano (ne )

3. M43 radost, kdyz se Ti podati nékoho ze-

smésnit? . éno ne
4. Porusil jsi uz nekdy skolni £4d? (ano) ne
5. M&% mnoho raznych z&3jmG a z&lib? @ ne
6. Jsi nékdy tak neklidny, Ze neposedis na jed-

nom misté? ano ne
7. Bavi t& délat si z jinych lidi legraci? ano @
8. Rekl si u? nékdy o n&kom n&co nep&kného nebo .

hanlivého? (“ano ne

(© Psychodiagnostické a didaktické testy, n.p.,
Bratislava, 1988
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10.

11.

12.
13.

14.
15.
16.

17.
18.

19.
20.
21.

22.

23.
24

25.

26.

27.
28.
29.

30.

31.

-2 -

M4% rdd takové situace, ve kterych musis rychle

jednat?

Casto litujes, e jsi ud&lal néco, co jsi ne-

mél délat? -
Chteji se ti néktetfi 1idé pomstit za to, co jsi
neudélal? '

ti ne-

Pokazil nebo ztratil jsi uZz néco, co
patfilo? ”
Jsi radé&ji sdm, nez s druhymi détmi?

Rikaji o tob&, ze jsi velmi citlivy?

Vadi ti, kdyZ musi% byt ve spolecnosti

A
Vytahujes sefx;ochulnékdy?
Lqu

Jsi réad,

jinych déti?

kdyZ? je kolem tebe rusnc?

Jsi nékdy obzvlast vesely nebo smutny, bez
vysv@tlitelné pticiny?

Dokd7e8 se bavit ve veselé spolecnosti?
Snig vzdy vsechno, co md3 na taliri?

Dal bys pfrednost ¢teni zajimavé knihy ptfed

vyletem s veselou spolegnosti?

Md§ strach z néceho hrozného,
stat?

co by se mohlo

Stdva se tasto, 7e si kamarddi nebo kamardadky
s tebou pfestanou hrédt?
Pfedstiral jsi uz nékdy, Ze nesly3i§, kdyz
na tebe volali?

Rad&ji na spolec¢ném vecirku tiSe sedis, neZ abys

vystupoval pred ostatnimi?
Mivds takové my3lenky, které ti brdni usnout?

Jsi Ctasto dtastnikem bitek nebo Sarvatek?
Dodr?is vzdy to, co slibig?

M&s ve zvyku rychle se rozhodovat?

Je mnoho véci, které té dokdzou rozlobit?
M4d§ pocit,
deti?

7e se hddds castéji neZz vétsina
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32.

33.
34,
33

36.
37.

38.
39.

40.
41.
42.

43,
44,

45.

46.

47.

49.
50.

51.

52.

Vzal sis u? nékdy vic, nez ti patfi-

lo? Qiig ne

Chodis velmi rdd na prochdzky s kamarddy? %ggj ne
Mivés pocit, ze t& u? viechno prestévé bavit?  ano (ne
Dokédze$ se bavit zertiky, které by mohli né- N
komu ublizit? : ano /ge

p
Dokédzes vzdy zachovat tajemstvi? ano (ne/

Kdyz se seznamuje5 s novymi kamdrady, zaginag —
oby&ejné hovofit jako prvmi? !iff// ne

Trdpis se dlouho nad tim, Ze jsi udélal hloupost? @na“} ne
e’

Roz¢iluji se dospéli &asto bez pticiny nad

tvym chovdnim? ano (i9
Umyjed si vzdy ruce pfed jidlem? ‘ ano f@é
Rozhodujes se ¢asto okamziteé? ano @E;
Té7ko se soustfedujed pfi né&jaké hie nebo N
o . )
praci? ano ( ne
Pouzivds s oblibou nesluSné vyrazy a naddvky? ano  (ne,
Omluvis se vzdy, kdyz jsi byl na nékoho -
A N
z1ly? /ano\ ne
/]
Rad bys pdtral ve starém zdmku, o kterém se .
povidd, 7e v ném stragi? ano\ ne
P P 1,..;;:*«’
Citis nékdy, ze ti tluce srdce? QEE) ne
Trdpis se velmi, pokud ublizi§ lidem, které .
mds rdad? ano) ne
e/
Sedis ve tridé vzdy tise, dokonce i kdyZz tam e
neni ucitel? ano  ne
. T
Mds veselou a Zivou povahu? (333> ne
\
Drd7di té&, kdyZ jsi kritizovdn nebo napo- .
mindn? ano (e /
Cini ti pot&seni obgas trdpit zvi-

(,.,"‘ \\‘
rata? ano KEE)
Splnis si nejdfive povinnosti a az potom .

rd \
si za&ned hrdat? ano <fi)
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54,
55.

56.
57.

58.
59.
60.
61.
62.
63.

64.
65.
66.
67.
68.

69.
70.

71.
72.

73.
74 .

75.
76.
77.
78.

Dokédzes pobavit skupinu dé&ti?
TéZko vecer usinds, kdyZ? md$ néjaké trdpeni?

Hodis ob&as odpadky na zem jednodu$e proto,

Ze se ti chce?
Poslechne$ obycejné na prvni slovo?

Pracuje$ radéji sdm neZ ve spoleénosti drdhich
deti?

To¢i se ti nékdy hlava?
Myslis si, Ze nejlep3i je nikomu nedavérovat?
Jsi vzdy tise, kdyZ dospé&li hovofi?

M&5 rad bojové a hlu&né hry?

Polekéds se, kdyz kolem tebe nédhle ptfebé&hne pes?

M&s ve zvyku kreslit nebo psdt po zdech kres-

bi¢ky nebo ndpisy, které nékoho zesmeésnuji?
Byl jsi uz nékdy drzy na své rodice?
Ve
Mas rdd podivné z neoby&ejné véci?
Citi5 se Casto osamoceny a opu3tény?
Md3 hodné kamarddG nebo kamarddek?
M&s ve skole ¢asté&ji rdzné tézkosti nez jiné
deéti?
Mivds Casto désivé sny?
Vyhleddvds ¢tasto zdbavnd setkdani?

Jsi Casto unaveny a nevis prog&?

Vyk14dd3 rdd svym kamardddm vtipy nebo veselé
historky?
Jsou na tebe rodice hodné prisni?

Rozlobis se, kdy? musi3 nékde déle &ekat?
Mysli si o tob& jini lidé, ¥e jsi velmi 2ivy?
Vyhybd8 se zdbavnym setkdnim?

Potfebuje$ tasto povzbuzeni svych blizkych?

Byla ti nepfijemné'odpovidét na nase otdzky?
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Priloha V.
Ukazka sebepercepi Skaly POP

Sebepercepéni $kala POP(Valkova) Psychotrénink

Jak vnimdm sam sebe, jaky jsem

PFetti si pozorné kazdy fadek. Proti sobé stoji vidy dvé opaéné vlastnosti a ty si vyber na ose, ke které
z téchto vlastnosti ma‘xs, podle tebe, blize. Na stupnici, od &islice jedna po sedm, vyzna¢ kfizkem bod,
NAP KL

ktery nejvice odpovida tomu, co si mysli3. Jaky se citis byt, za koho se povaZujes?

néiny ! | | 3| | | | drsny
1 2 3 4 5 6 7

Jjednitka”  |-Yeeeeee| l | | | | ubohy
1 2 3 4 5 6 7

spravny X | | | | | spatny
1 2 3 5 6 7

hloubavy | | | )',( | | | povrchni
1 2 3 4 5 6 7

lehky [ --ee)eeme | | | | | | tézky
1 2 3 4 5 6 7

jemny | X- | | | ! | hruby
1 2 3 4 5 6 7

pratelsky |>< | | | | | | protivny
1 2 3 4 5 6 7

odméteny | I | | | | )\l | laskavy
1 2 3 4 5 6 7

srdeeny 1% | [ [ [ | [ chladny
1 2 3 4 5 6 7

vnimavy | ,\',( | | | | | netecny
1 2 3 4 5 6 7

silny ¥ | | l | | | slaby
1 2 3 4 5 6 7

upjaty | | | | | |-—X——1  uvolnény
1 2 3 4 5 6 7
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Sebepercepéni $kdla POP(Valkova)

Psychotrénink

neobratny | | | | KI
1 2 4 6 7
klidny | | | | A
1 2 4 6 7
prizraény | | N | |
1 2 4 6 7
aktivni |3 | | | |
1 2 4 6 7
vzpurny | | X l |
1 2 4 6 7
muisk\'/ | I | 7\ | I
1 2 4 6 7
krésny X | | | |
1 2 4 6 7
odolny | X | | |
1 2 4 6 7
bezvyznamny | | | X: |
1 2 4 6 7
tastny [¥% | | | |
1 2 4 6 7
Zivy 1% | | | |
1 2 4 6 7
unaveny | I I I ¥
1 2 4 6 A7
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Ciperny

vzrusivy

ponury

pasivni

podajny

zensky

osklivy

kfehky

dlezity

smutny

zakfiknuty

energicky



4
/

Sebepercepcni Skdla POP(Valkovad) Psychotrénink

Jaky bych chtél byt

Pretti si pozorné kazdy Fadek. Proti sobé stoji vidy dvé opa¢né vlastnosti a ty si vyber, ke které
z téchto vlastnosti by jsi se pfiklonil radé&ji. Na stupnici, od €islice jedna po sedm, vyznac kfizkem bod,

ktery nejvice odpovida tomu, jaky by jsi chtél byt.

nézny | | || | I I drsny
1 2 3 4 5 6 7

Jjednitka“ | |- Y| I | | | ubohy
1 2 3 4 5 6 7

spravny ¥ I I I I I I $patny
1 2 3 4 5 6 7

hloubavy | | | )\V | | | povrchni
1 2 3 4 5 6 7

lehky |- | I I I I I tézky
1 2 3 4 5 6 7

jemny |- I I I I I hruby
1 2 3 4 5 6 7

pratelsky |¥- | | | | | | protivny
1 2 3 4 5 6 7

odméreny | | | | | | X| laskavy
1 2 3 4 5 6 7

srde&ny || | | | | | chladny
1 2 3 4 5 6 7

vnimavy | - | | | | neteény
1 2 3 4 5 6 7

silny 1% I I I I I I slaby
1 2 3 4 5 6 7
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Sebepercepéni $kdla POP(Vélkovad) Psychotrénink

upjaty | | | | | |-—-X-—|  uvolnény
1 2 3 4 5 6 7

neobratny | | | | | | X ciperny
1 2 3 4 5 6 7

Klidny | | | X | | | vzrugivy
1 2 3 4 5 6 7

prizratny | |—¥—I | | | | ponury
1 2 3 4 5 6 7

aktivni })\/ | | | | | | pasivni
1 2 3 4 5 6 7

vzpurny | | | X | | | podajny
1 2 3 4 5 6 7

muzsky | | | | X | | zensky
1 2 3 4 5 6 7

krdsny s g 4 | | | | odklivy
1 2 3 4 5 6 7

odolny | X | | | | | kfehky
1 2 3 4 5 6 7

bezvyznamny | | | | | - dalesity
1 2 3 4 5 6 7

§tastny | ¥ [ | ) | | | smutny
1 2 3 4 5 6 7

Fivy 'X | | | | | | zakfiknuty
1 2 3 4 5 6 7

unaveny | | | | | | energicky

~ R
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Piiloha VI.
Ukazka dotazniku techniky nedokamych ¢t

<

Technika nedokon&enych vét Psychotrénink

Technika nedokoné&enych vét (VALKOVA, 2000) - projektivni metoda

Pohlavi (prosim zaskrtnéte): muz —@

Vék: 49-'

1. Rad(a) bych bl (L',,_;H' . tole

2. Pejisi,abych by (a frochu MFLU(}/

3. Kdybych tak_pemilo docolo #2%ou  Stoly

4. Doufim ¢ Ce ggfb'uhiwa.‘u'

5. Jsem keowmorddslo o/ M}/_c/zrw\

6. Nejradéjibych g ddtla 24 Jos/nee

7. Nejlepsije, kdyr _ 8 Suweii cudiyobm g, f—éa,movl“o(."ﬁq

8. Lidé si mysli, e j4 S€un tloc

9. Nékdy premy¥limo mua Jeatls ston ditals nico getp

10. Kdybych mél(a) t¥i kouzelna piani, ktera se vyplni, P¥al(a) bych si :
1 fereling Zivot

2.1%5”110‘ v U.S.A.

3. HHA hodug kamapretdd
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Ukéazka testu pozornosti d2

Priloha VII.
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