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1 Uvod

Stresové vlivy puasobici na jedince predstavuji rlzné situace a podnéty, které
zivot kazdy z nds, a to jak pfi kazdodennim Zivoté, tak predevsim ve sportu, kde hraje
vyznamnou roli. Sport a stres Ize povaZovat za pojmy, které spolu velmi Uzce souvisi.
Kazda sportovni disciplina byva spojovana s uréitym vykonem, ktery se bez stresu
neobejde, a proto tyto dva zminéné pojmy prakticky od sebe nelze oddélit. Optimalni
mira stresu se ve sportu povazuje za pfijatelnou z divodu, Ze sportovce motivuje
a pomaha mu tak podat vysoky vykon. Sportovec tak vsobé pocituje jakysi hnaci
motor, ktery se mu snazi pomoci dosahnout velmi dobrych vysledkd. Naopak pfilis silny
a dlouhodoby stres miva zpravidla na sportovce negativni dopad, a to jak z hlediska
vykonu, ktery nebude tak vysoky, tak také z hlediska celkového zdravi.

V této diplomové praci jsem se zaméfila na konkrétni sport, kterym je sportovni
gymnastika. Hlavnim divodem, proc jsem si vybrala pravé tento sport je, Ze jsem se
sportovni gymnastice vénovala aktivné uz od détstvi. Sportovni gymnastika vyZaduje
velmi presné provedené pohyby, a to nejlépe bez jediné chybi¢ky. Gymnastika tedy
predstavuje narocny sport, ktery vyzaduje plno hodin vénovanych kvalitnimu tréninku
i pfipravdm na zavody, a proto zde ma stres svoji uréitou roli. Sortovni gymnastika tedy
od gymnastl vyZzaduje pevnou psychickou odolnost, protoze zavodni dny mohou byt
opravdu stresujici. Dalezitym ukolem je tedy ucit sportovce pracovat se stresem, ktery
muZe mit vyrazny vliv na vykon.

Pro toto téma jsem se tedy rozhodla z toho dlivodu, Ze mne zajimalo, jak jsou
na tom se stresem a Uzkosti ostatni gymnastky. V teoretické casti diplomové prace
jsem zameéfila predevsim na dva dulezité, vySe zminéné pojmy. Prvnim je sport, jeho
rozdéleni a také na charakteristiku a vyznam sportovni gymnastiky. Druhym
vyznamnym pojmem, kterému byla vénovdna pozornost, je stres, jaky ma vliv na
sportovni vykon, zdravotni stav a pomoci ¢eho Ize stres eliminovat. Samoziejmé byla
vénovana pozornost nejen vySe zminénym pojmidm, ale také motivaci, sebedivére
a emocim. Pfi zpracovavani praktické ¢asti jsem si zvolila porovnavat gymnastky vyssi
a nizsi vykonnostni urovné z oddilu TJ) Merkur Ceské Budéjovice. Pro zjisténi téchto
udaji mi v praktické casti diplomové prace poslouzil standardizovany dotaznik
STAI (State — Trait Anxiety Inventory), ktery ma dvé ¢asti méfrici uzkost a Uzkostnost.
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2 Teoreticka vychodiska
2.1 Charakteristika sportu

Samotny termin sport vznikl z latinského terminu ,disportare®, coz znamend
bavit se nebo travit pfijemné volny cas, a proto se samotny sport podili na
uspokojovani lidskych potreb a zajm( (Demetrovic et al., 1988). Pod timto terminem je
dale moziné si predstavit lidskou aktivitu, kterd vyvoldva fyzickou namahu, dovednost,
jinak nazyvanou také motorickou koordinaci (Sekot, 2013). Konkrétnéji Ize tedy sport
povaZovat za dobrovolnou ¢innost, kterou jedinec provozuje ve svém volném case a pfi
které je zaméren na dosahovani vysoké sportovni vykonnosti v uréitém sportovnim
odvétvi ¢i discipliné (Choutka, 1998). Sekot (2003, s. 15) definuje sport jako:
»Institucionalizovanou pohybovou aktivitu vyZadujici systematické fyzické usili
Ucastnikd motivovanych zvysenim celkové kondice, osobnim prozitkem ¢i cilenym
vysledkem nebo vykonem®.

Vznik sportu a poté jeho logicky vyvoj je spjat s konkrétnim vyvojem
spolecnosti, pfedevsim s jeji ekonomickou zakladnou, kulturou, politickym systémem
a dalSimi strdnkami Zivota spolecnosti (Choutka, 1988). Presnéji vyvoj sportu vidy
souvisel se zménami spolecnosti, kdy na jedné strané na tyto zmény sport reaguje a na
druhé strané je poté zpétné ovliviiuje (Slepickova, 2005). Choutka (1988) ve své
publikaci uvadi, Ze jddrem sportu jsou historicky vznikla a rozvinutd sportovni odvétvi
reprezentovana urcitymi sportovnimi c¢innostmi. Soucasti sportu je dlouhodob3,
cilevédomd a planovita priprava spolecné se systémem soutéZeni. Probihda v nich
proces tvorby a zprostredkovani hodnot sportu (Choutka, 1989). Sport tedy lidem
pfindsi velkou rliznorodost jak ve svém obsahu, tak i v organizacnich formach.
Nezahrnuje pouze vitézstvi a prohru, ale je také predevsim spojen s radosti, zabavou,
zdravim ¢i dobrodruzstvim (Slepickova, 2005). Sport je neobycejné rozsifenou Cinnosti
po celém svété napfri¢ vSemi vékovymi kategoriemi a svou podstatou a vlivem pusobi
na stale Sirsi vrstvy jedincl (Svoboda, 2000). Ve svété jeho popularita neustale roste
a trendy jeho rozvoje zaznamendvaji, Ze lidé sport opravdu potrebuji (Choutka, 1988).

Obecné ma tedy sport velice spoleCensky charakter. D& se fici, Ze je
neoddélitelnou soucasti spoleéenského Zivota, tedy celého déni a je také odrazem

zivotniho zplsobu. Sport md mnoho podob, pro nékteré je to pouze konicek, kterému



se aktivné vénuji ve svém volném case, pro nékteré je to napli profesni orientace,
a naopak pro nékoho jiného mulzZe sport predstavovat formu pasivni zabavy, tedy Ze
sport pouze sleduje jako divdk (Slepicka, Hatlovd, & Hosek, 2006). Velka c¢ast lidi
povazuje sport za velmi duleZitou soucast svého Zivota, ba néktefi si bez néj Zivot
nedokazi vibec predstavit.
Sportovec

NejdllezitéjSim ucastnikem sportu je sportovec, ktery je predevSim jeho
tvircem a také nositelem. Pokud vykonava sport pouze na rekreacni Urovni nebo
vykonnostni, pak byva jeho sportovni role vedlejsi a prevazuji v jeho Zivoté jiné role.
Pokud je sportovec zafazen do Urovné vrcholové, pak by jeho role méla spadat
k dominujicim. Mira vrozenych dispozic jedince hraje ve vyvoji sportovce urcitou roli,
ktera podminiuje moznosti vykonnostniho rlstu a ¢astecné také to, jak velky podil bude
mit sport v Zivoté daného jedince. Vyvoj kazdého sportovce probihd v neustdlém

vzajemném pUsobeni se socidalnim prostfedim (Choutka, 1988).

2.1.1 Rozdéleni sportu
Sport muzeme rozdélit do nékolika kategorii a hodnotit z nékolika hledisek.

V kazdé literature se rozdéleni sportu od sebe lisi. V této praci bude nejprve vénovdna
pozornost nejzakladnéjsimu rozdéleni, tzn. zda sportovec vykonava individudlni
Ci kolektivni sport. Nasledné bude pozornost presunuta na rozdéleni dle vykonnostni
urovné sportovce.
Individudlni a kolektivni sport
Individudlni sport

Jak uz z nazvu muze byt zifejmé, pojem individualni sport oznacuje takovy druh
sportu, kde sportuje a soutézi pouze jeden sportovec, a tim padem je odkazan pouze
sam na sebe. Pozornost je vénovana pouze jemu, a tak lze fici, Ze je na néj vyvijen
pomérné silny tlak. Z tohoto dlivodu je mozné charakterizovat individualni sport tim,
vyporadat s rdznymi druhy emoci a stresovymi vlivy, které ho béhem sportu
doprovazeji, a to jak v pripravném obdobi, tak i v zavodnim. IndividudIni sporty ¢asto
vyzaduji vysokou uroven koncentrace a osobni discipliny, protoze kazdy soutéZici je

zodpovédny za svij vlastni vykon. Velmi zasadni roli zde maji sportovcova mira
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sebedlvéry a motivace. Pfikladem individudlniho sportu muzZe byt jak sportovni
gymnastika, kterd je tématem této diplomové prace, tak mj. atletika, plavani a dalsi.
Kolektivni sport

Kolektivnim sportem se rozumi jakykoliv sport, ktery se odehrdvd v tymu se
dvéma a vice hraci. Pro tento druh sportu je velmi dalezitym prvkem tymovy duch
zahrnujici spolupraci, divéru a koordinaci sportovcli. Hlavnim tkolem hracu je tedy
schopnost komunikace a spolupriace s ostatnimi hrdci tymu, aby mohli spoleénym
usilim dosahnout co nejlepsiho vysledku. Nicméné nelze opomenout, Ze zde dlleZitou
roli hraje i individualni vykonnost kazdého hrace. Kazdy sportovec ma pak ve svém
tymu urcitou ulohu, kterou musi plnit tak, jak nejlépe umi nebo dokaze. Vyhodou
v tomto druhu sportu je, Ze se ve vétsSiné sportll mohou sportovci navzajem nahrazovat
a pomahat si. Naopak nevyhodu lze spatfit v tom, Ze béhem vykonu nikdo z hracua
nechce chybovat a ovlivnit tak vysledek svého tymu. Pravé z tohoto divodu mohou
plsobit jak individualni stresové vlivy, tak vlivy plynouci z povahy tymového sportu.
Priklady kolektivnich sportd mohou byt napft. volejbal, florbal, fotbal a mnoho jinych.

Kazdy sport ma stanovena sva jasna pravidla, podle kterych se musi sportovci
fidit. Je patrné, Ze sporty individudlni a kolektivni se v nékterych konkrétnich vécech od
sebe odlisuji a kazdy z nich ma také své vyhody a nevyhody.
Struktura sportu dle urovné vykonnosti

Slepi¢kova (2005) aktivni sport dle Urovné vykonnosti rozdéluje celkem do tfech
urovni, a to uroven vrcholovd, vykonnostni a rekreacni. Sekot (2003) ve své knize
uvadi, Ze s ¢im se lze setkat na pidé vykonnostniho vrcholového sportu je velmi
odliSné od neorganizovaného zdjmového rekreacniho sportu. Jednd se tedy o dvé
organizacné i povahové odlisné formy sportu.
Vrcholovy sport

Vrcholovy sport se tykd pouze malé casti sportovcl neboli vysoce
talentovanych jedinc(. Z tohoto hlediska lze fici, Ze neni tak rozsifen, ale presto zastava
dllezité spolecenské funkce. Jednd se o oblast sportu, ktera zabezpecuje reprezentaci
statu a pfrispiva k propagaci sportu mezi mladezi. Vrcholovy sport utvafi systém, ktery
ma za ukol zajistovat dlouhodobé pripravy sportovct k vrcholové sportovni vykonnosti.
Tito sportovci musi svij Zivot pfizplsobit narocnému tréninku a vykazovat znaéné usili,
aby mohli dosahovat maximalnich vykond (Demetrovic et al., 1988; Choutka & Dovalil,
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1987). Talentovani jedinci jsou vedeni jako ¢leni ve sportovnich organizacich a musi se
pravidelné Ucastnit soutézi, které se odehravaji jak na nejvyssi narodni drovni, tak
posléze i té mezinarodni. Vrcholovy sport je z malé ¢asti spojen se sportem
profesiondlnim, a to v situaci, kdy se sport stal pro sportovce hlavnim prostfedkem
obzZivy. Profesionalni sport se poté déje mimo jedincovo volny ¢as (Dovalil et al., 2002;
Slepic¢kova, 2005).
Vykonnostni sport

Vykonnostni sport, jak uz z ndzvu vyplyva, je charakterizovan snahou po
cilevédomém zvySovani sportovni vykonnosti. Jednd se o spolecensky nejvyznamnéjsi
a také nejrozsifenéjsi oblast sportu, a to z hlediska své masovosti a ucinnosti. Tento
druh sportu vede jedince k tomu, aby Ucinné rozvijeli své pohybové schopnosti, osvojili
si techniku a taktiku danych sportovnich disciplin, ale také k formovani jejich
osobnosti. Jejich tréninky musi byt provozovany dlouhodobé, pravidelné
a systematicky. Pro to, aby se dani jedinci mohli vykonnostné zlepsit, musi béhem
trénink(l dochazet k postupnému zvétSovani objemu a intenzity tréninku. Poté na to
musi kazdy jednotlivé reagovat i Upravou svého kazidodenniho reZimu Zivota.
Vykonnostni sportovci se musi stejné jako vrcholovy sportovci Ucastnit soutézi, ale na
nizsim stupni, nicméné hlavnim rozdilem oproti vrcholovému sportu je, Ze sport pro né
neni hlavni prostfedek obZivy (Demetrovic et al., 1988; Choutka & Dovalil, 1987).
Rekreacni sport

Jedna se o dobrovolnou zajmovou ¢innost, ktera navazuje na télesnou vychovu.
Zahrnuje spoustu nejriznéjsich soutéZi, at uZ organizovanych nebo spontannich.
Hlavnim cilem téchto soutézi je v prvni rfadé aktivni pohybové vyziti. Dlraz je tedy
kladen predevsim na osobni projev, proZitek z aktivity a na dobry zdravotni stav. Tento
druh sportu slouzi dale k udrzovani a zvySovani jedincovy kondice, k vSestrannému
rozvoji, k prevenci stari nebo také k obnové a rozvoji Zivotnich sil. U rekrea¢niho sportu
se mohou vyskytovat znaky soutéZivosti, ale prednostné je zamérfen na pozitivni
mezilidské vztahy, stejné jako na osobni projev radosti z provadénych pohybovych
sportovnich aktivit (Demetrovi¢ et al., 1988; Dovalil et al.,, 2002; Choutka & Dovalil,
1987; Sekot, 2003).
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2.2 Charakteristika soutézi

Choutka (1983) ve své knize uvadi, Ze bez soutézZi a sportovniho boje by nebylo
Cinnosti. Souté? Ize také jinak oznacit za symbolicky boj, ktery musi byt usporaddn a po
celou dobu veden podle predem psanych pravidel a mél by byt také fair play.
V soutézich se méfri sily jednotlivych sportovcli a srovnavaji se sportovni vykony jedincu
i druzstev. Vysledky kazidych soutézi ukazuiji, jak byli dani sportovci Uspésni, a také
predstavuji zdroj motivace pro jejich dalsi pokracovani v tréninku a soutézich. Hlavnim
cilem kazdé soutéZe je dosdahnout nejvyssich vykon(, které povedou k vitézstvi.
Zaujimaji hlavni roli v zdvodnim obdobi roéniho tréninkového cyklu a shrnuji proces
sportovniho tréninku. SoutéZze se rozliSuji na nékolik druh(i, a to na individualni
a kolektivni, muzi a Zen a dalsi rozdéleni se provadi dle vykonnostni Urovné. Déti
a mladeZ jsou béhem soutézi rozdéleni jesSté do vékovych kategorii (Dovalil et al.,
2008).

Sportovni soutéze se v zdsadé radi k narocnym situacim, béhem kterych se
sportovci snazi o dosazeni urcitého cile a splnéni urcitych ukoll. BEhem soutézi jsou na
sportovce kladeny znaéné vysoké ndroky. Jejich Ukolem je v soutézi vidy prekonat
velké mnoiZstvi nejrliznéjsSich obtizi a prekazek. VSeobecné soutéze predstavuji jakysi
test, kde dany sportovec musi predvést, jak zvladl vSechny tréninkové ukoly (Choutka,
1983).

Soutézni situace jsou urcitym prostfedim, kde jsou podminky velmi proménlivé
a mohou byt pro nékteré jedince i rusivé, ale i pres to jsou sportovci v této situaci
nuceni podavat svoje maximalni vykony. Organizace soutéZe musi byt perfektné
promyslend a pfipravena, z divodu nezvySovani nebo omezovani vzniku nervozity,
ktera mlzZe byt ovlivnéna i trenérem. Soutézni den by mél byt vyplnén urcitou radou

¢innosti, které pomohou normalizovat psychicky stav sportovce (Choutka, 1983).

2.3 Pojem gymnastika a jeji vyznam

Ndazev gymnastika vznikl odvozenim ze starovékého slova ,gymnasein, coz
v prekladu znamena cviciti nahy a ,gymnastes” oznacujicitho cvicence, ¢i Clovéka
zabyvajiciho se védou o télesnych cviceni (Kristofi¢ et al., 2005). Gymnastika sama

o sobé ma dlouhou historii, béhem které prosla mnoha proménami v jednotlivych

13



vyvojovych obdobi spolecnosti, které souvisely s Urovni poznani (Skopova & Zitko,
2008). V literaturach se uvadi, Zze gymnastika plsobi na pohybovy aparat clovéka
prevainé svymi kladnymi zdravotnimi ucéinky. Gymnastika se povaZzuje za otevieny
systém, ktery obsahuje metodicky uspordadané pohybové Ccinnosti esteticko-
koordinacniho charakteru. Jejim cilem je zaméfit se na télesny a pohybovy rozvoj, jez
nam pomaha vytvaret kvalitni pohybové a posturdlni stereotypy a udrzovat, ¢i dokonce
zlepSovat zdravi ¢lovéka (Skopova & Zitko, 2008). Pohybovy obsah gymnastickych
cviceni je tvoren lokomoci dolnich i hornich koncetin, pohyby v nizkych i vysokych
polohach, statickymi polohami, vedenymi, Svihovymi a dalSimi rGznorodymi pohyby
(Kristofi¢, 2008).

Kristofi¢ (2004) ve své publikaci uvadi, Ze celd gymnasticka priprava jedinci
prinasi mnoho kladd, a proto by se gymnasticka cviceni méla stat soucasti jeho Zivota.
Klady gymnastické prapravy shrnul do Sesti oblasti, kde prvni oblasti je tzv. pohybovad
vSestrannost, pfi které se vytvari pohybové stereotypy. Zdravotné preventivni vyznam
predstavuje druhou oblast, kterd predchdzi vzniku svalovych dysbalanci a zaméfuje se
tak na kompenzaci. Treti oblasti je zvysSeni kinesteticko-diferenciacni schopnosti, coz lze
chapat jako zvySeni schopnosti uvédomovat si kinematické a dynamické parametry
pohybu (Novosad, Fromel, & Lehnert, 1996). Jedna se tedy o cviCeni se svoji vlastni
vahou ve smyslu ,unésti se”. DalSim kladem je motoricko-funkéni pfipravenost, ktera je
zakladnim stavebnim kamenem pro pozdéjsi vysokou vykonnost neboli vSestranny
rozvoj pohybovych funkci. Jejim cilem je provést dany pohybovy ukol takovym
zpUsobem, ktery usetfi cvicencovo energetické zdroje. Predposledni oblast, kterd je
pro jedince prospésna, je hudebné pohybovd vychova, presnéji pochopeni vztahu mezi
hudbou a pohybem. Tato vychova ma za ukol rozvijet rytmické schopnosti za pomoci
hudebniho doprovodu, pfi kterém se zvySuje estetické citéni a dochazi k prozivani
pohybu. Sestd, tedy posledni oblast zahrnujici vnimani krasy pohybu a celkové pozitivni
postoj k pohybovym aktivitdm, se nazyva obohaceni proZitkové sféry (Kristofic, 2004).

Werner, Williams, & Hall (2012) uvedli, Ze pod gymnastikou si Ize predstavit
jakdkoliv fyzicka cviceni provadéné na podlozce ¢i naradi. Gymnastika stanovuje
povédomi o prostoru kolem jedince a pomahd mu ke zdokonaleni jeho urovné
pohybovych a balanénich schopnosti. Za pomoci gymnastiky muize jedinec posilit
a vylepsit drzeni téla, zvysit svoji silu, flexibilitu a celkové svij dusSevni a télesny stav
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neboli kondici. Nékolik autorl zastdva ndzor, Ze gymnastika predstavuje jeden
z nejvyhodnéjsich pohybl pro celkové udrzeni kontroly nad télem jedince a zaroven
pomoci ni mize jedinec ziskat takové zkusenosti, které Ize aplikovat i do dalSich sport(
(Mitchell, Davis, & Lopez, 2002).

Gymnastiku lze také chapat jako fenomén, ktery mizZe ovliviiovat, obohacovat
zivotni styl kazdého ¢lovéka, uspokojovat jeho dané potreby a zaroven pomdaha ke
zvySovani sportovni Urovné. Vyznam gymnastiky je tedy velky, protoZe spoletné
s ostatnimi sporty zahrnuje veskeré prostiredky k zajisténi vSestranného télesného
rozvoje a je vhodna pro vSechny vékové kategorie obou pohlavi (Kristofi¢ et al., 2005).
Systematika gymnastiky

Gymnastika je sportem skladajici se z nékolika disciplin a kategorii. Kazda
disciplina ma svoje jasné stanovenda pravidla, kategorie a také soutéze. Zaroven se
vSechny sméry a druhy gymnastiky navzajem ovliviuji a prolinaji. Skopova a Zitko
(2008) ve své knize rozdéluji gymnastiku dle obsahu a ucelu cvi¢eni na dvé hlavni

skupiny, a to na gymnastické druhy a gymnastické sporty.
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Tabulka 1

Rozdéleni gymnastiky (Skopova & Zitko, 2008, s. 14).

Gymnastika

Gymnastické sporty

Gymnastické druhy

Zakladni

Rytmicka

| ijské Neol ijské Aerobik
Dlympigxs eolympijske gymnastika | gymnastika erodt
Hudebné-
Sportovni Sportovni . ) uaebn ) Kondi¢ni (s i
. . Pofadova | pohybova s
gymnastika aerobik . bez naradi)
vychova
Moderni Sportovni ) Cviceni Taneéni
. < Prostna TS s s
gymnastika akrobacie bez nacini choreografie
K —
. = TeamGym S nacinim Cv,lc_er}l
na trampoliné s nacinim
A ik fi
ACUI e Na naradi Tanec
druistev
: Fntne?s . | Akrobaticka
jednotlivcd
Esteticka
skupinova UZita
gymnastika
Akrobaticky
rokenrol

2.3.1 Charakteristika sportovniho vykonu ve sportovni gymnastice

Sportovni gymnastika se fadi mezi gymnastické sporty, které maji soutéini
charakter. Patfi mezi zakladni kameny olympijského programu s bohatou tradici
a vyznamnymi Uspéchy Ceskych reprezentantd. Jeji hlavni Fidici svétova organizace se
nazyva Mezindrodni gymnasticka federace, ktera se také jinak oznacuje svoji zkratkou

FIG (Fédération Internationale de Gymnastique) (Kristofi¢, 2008; Skopova & Zitko,

2008).

Sportovni gymnastika se rozdéluje na sportovni gymnastiku Zen a mdzu a v této

praci bude vénovdna pozornost pouze Zzendm. Sportovni gymnastika je individudlnim
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sportem, kde Zeny soutézi na Ctyfech naradich, ¢i disciplindch a jsou jimi preskok,
bradla o nestejné vysi Zerdi, kladina a prostna za doprovodu hudby. Konkrétné se jedna
o sportovni odvétvi charakteristické predvedenim vytvorenych sestav, které zahrnuji
razné silové nebo Svihové prvky na rdznych naradich s cilem dosdhnout co nejvyssiho
bodového ohodnoceni. Vytvorené individualni sestavy se skladaji z cvicebnich tvart
razné obtiznosti, které jsou typické neobvyklymi polohami téla v prostoru. Soutéze ve
sportovni gymnastice maji sva specifika tykajici se zdvodu druistev a zavodu
jednotlivcl (Demetrovic et al., 1988; Kristofi¢, 2008).

Nacvik gymnastickych cvicebnich tvarl a jejich vazeb vyzaduje vysokou Uroven
pohybovych schopnosti, funkci hybného systému a také vysokou uroven psychickych
kvalit, jako je napf. pozornost, pamét, mysleni, vile a dalsi. Jedinec musi pfi cviceni
ovladat své télo, vnimat casové, prostorové i dynamické parametry pohybu
a prekonavat rdzné druhy sil, které vnikaji pfi daném cviceni. Sportovni gymnastika je
charakteristicka sloZitym a nékdy také aZ riskantnim pohybovym obsahem, a proto

vyZaduje neustalé prekonavani stresovych situaci (Demetrovic et al., 1988).

2.3.2 Sportovni vykon
Sportovni vykon je jeden ze zakladnich pojmu sportu a sportovniho tréninku.

Pozornost sportovcll, trenér(l, ale také dalSich odbornik(i se soustfeduje pravé na
sportovni vykony. Sportovni vykon je specifickym typem pohybového vykonu a zdroven
je prvkem, bez kterého nelze sportovni cinnosti vykonavat. Sportovni vykon se
uskutecnuje ve zvlastnich pohybovych cinnostech, jejichz obsahem je reseni ukold,
které jsou definovany pravidly konkrétniho sportu (Dovalil et al.,, 2002; Mékota
& Cuberek, 2007; Vanék, 1996). Na reSeni téchto ukoll se spoluucastni vSechny
télesné i dusevni vlastnosti a schopnosti sportovce, které se maji umysiné rozvijet
béhem sportovniho tréninku (Demetrovic et al., 1988).

Dovalil a kolektiv (2008) popisuji ve své knize sportovni vykon jako prabéh i jako
vysledek ¢éinnosti v konkrétnim sportovnim odvétvim ¢i discipliné, ktery predstavuje
aktualni moznosti daného sportovce. Déle je také oznacCovan za jednorazovy projev
nebo jako schopnost podavat opakované vykon na ustalené drovni. Od pojmu vykon se
odvozuje termin vykonnost, presnéji sportovni vykonnost, kterd oznaduje schopnost
sportovce podavat opakované sportovni vykon na ustalené urovni (Demetrovic et al.,

1988; Dovalil et al., 2008).
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V jednotlivych sportovnich odvétvich, respektive disciplinach se sportovni
vykon od sebe navzajem odlisuje, a to predevsim svym obsahem. V prvni fadé je rozdil
mezi individualnim a kolektivnim sportovnim vykonem. Individualni sportovni vykon je
uréen schopnostmi daného sportovce, kdy jeho Uroven vykonu zavisi Cisté na ném.
Stejné tak i kolektivni sport zavisi na sportovnich vykonech jednotlivych sportovc(, ale
jeho vyslednou uroven ovliviuje ddle souhra, kvalita vztahllt mezi cleny kolektivu
a kooperace. Proto je v kolektivnich sportech velmi dllezité sloZzeni tymu ¢i druzstva
a celkova vnitini struktura (Demetrovic et al., 1988; Mékota & Cuberek, 2007).

Hlavnim cinitelem pohybového vykonu jsou predpoklady geneticky dané, stejné
jako ty rozvinuté prostfednictvim cvi¢eni a trénink(. Zahrnuji se sem motorické
schopnosti, pohybové dovednosti a predpoklady jak somatické, tak i psychické
(Mékota & Cuberek, 2007). Mezi hlavni, tedy rozhodujici Cinitele, patfi také motivace,

které bude vénovana pozornost v nasledujici kapitole.

2.4 Motivace

Termin motivace je odvozen z latinského jazyka, konkrétné pak z latinského
slova ,movere” znamenajici hybat ¢i pohybovat. Motivy jsou charakterizovany jako
urcité faktory maijici za ukol aktivizovat lidské chovani a zaméruji se na konkrétni cil,
¢imZ je v tomto sméru udrZuji po stanovenou dobu. Na motiv Ize hledét jako na
zakladni jednotku motivace, kterd mlze existovat ve dvou zakladnich variantach. Prvni
variantou je aktualizovany motiv, ktery momentalné pUsobi a druhou variantou je
potencidlni motiv existujici jen jako dispozice, ktera se za danych okolnosti mize oZivit
a prosadit jako realny motiv (Vagnerova, 2002).

2.4.1 Déleni motivace
Motivy také mlzeme preloZit jako osobni pficiny uréitého chovani, které mu

poskytuji subjektivni smysl. Existuji motivy védomé i nevédomé, které ndasledné
ovliviuji chovani ¢lovéka. V motivaci se odrazi jak vnitfni psychicky stav, tak somaticky
stav daného jedince a ddle na ni pusobi i rizné vlivy z vnéjsiho prostredi. Na zakladné
interakce vnitfnich a vnéjsich podmétl se vytvareji aktualni motivy. Pokud se jedna
o vnitfni stav jedince, je zdrojem motivu néjaka potreba, ktera se poté stava aktualnim
osobnim motivem. Vnitini motivace se také jinak vyklada jako motivace néco délat pro
Cinnost samu, a to bez vnéjSich odmén. Nékteré studie ukazuji, Ze ¢im vyssi je

sebeurcend motivace ¢lovéka, tim pozitivnéjsi jsou jeho vysledky a kvalitnéjsi zazitky.
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Z hlediska vnéjsiho prosttfedi byva hlavnim zdrojem motivu pobidka. Vnéjsi podnét se
posléze stdva pro daného clovéka subjektivné vyznamnym, vyvolava v ném vznik
potfeby a ta se poté stavd motivem k jednani. Pfesnéji pak vnéjsi motivace vyobrazuje
Ucast na néjaké cinnosti pro naplnéni néjakého vnéjSiho pozadavku (Tod,
Thatcher, & Rahman, 2012; Vagnerova, 2004).

2.4.2 Motivace ve sportu
Motivace ve sportu je pro sportovce velmi dilezitym faktorem, protoze dokaze

pozitivné ovlivnit jejich pocity a také zlepsit vykony. Znamena to tedy, Ze pokud budou
mit dani sportovci dostate¢nou motivaci, jak vnitfni, tak vnéjsi, mohou poté dosahnout
lepsich vysledk.

Sportovce mUzZe soucasné ovliviiovat nékolik motivi. Motivace ke sportu je po
vétSinou uvédoméla, ale nemusi tomu byt tak vidy. V nékterych pripadech si sportovec
uvédomuje jen ¢ast motivla urcitého jednani a nejsou to vidy jen ty hlavni. Ostatni
motivy si neuvédomuje, ale jen je pocituje jako nejasné puzeni. Je pochopitelné, ze
motivace ke sportovni ¢innosti je z hlediska svého obsahu velmi Siroka. Pojima vse, co
determinuje dané sportovce ke konkrétnim orientacim a cildm. Ve sportovni cinnosti
byvaji dil¢i motivy hromadné spojeny, vyfazuji se a kupi se v ¢ase. Konec¢nou motivaci
lze tedy povaZovat za hierarchickou posloupnost, ve které je sportovec schopen
pochytit pouze tu posledni neboli nejvyraznéjsi ptic¢inu jeho chovani. Existuji také
mikromotivy, které predstavuji jen malé a skryté pficiny jedndni, které si neuvédomuje

ani sam jednajici sportovec (Dovalil et al., 2008).

2.4.3 Motivacni struktura sportovce
Pro to, aby byla psychologickd ptiprava sportovce Uspésna, je velmi dileZita

aktualni podoba motivaéni struktury. Vyvoj motivaéni struktury je uréen nejen vékem,
ale také i vykonnosti konkrétniho sportovce. Ve vyvoji se rozliSuji Ctyri faze, kterymi
jsou generalizace, diferenciace, stabilizace a involuce. Kazdy jedinec je odlisny, a proto
je zirejmé, Ze vyvoj motivacni struktury je individualni. Co se ¢asového hlediska tyce,
jednotlivé etapy maji pak odliSnou délku (Dovalil et al., 2008; Slepicka et al., 2006).
Prvnim stadiem je generalizace, kterd se vyskytuje zejména na zacatku kariéry
a lze ji charakterizovat rozsifenosti zajmu zacinajiciho sportovce, fluktuaci mezi sporty
a mensi vybérovosti pfi volbé mezi sporty. Druhym vyvojovym stadiem je diferenciace,

pfi které dochazi k preferenci urcitych motivl sportovni aktivity. V diferenciaci na
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zakladé uspéchl a neuspéchll zacinad sportovec odliSovat sviij postoj ke sportovnim
¢innostem. Presnéji tedy zacind vznikat prevladajici zaméreni na jeden konkrétni sport,
kde se trénink postupem casu stava cilevédomym a systematickym. Stabilizace
zastupuje treti stadium, kde maji silnou ucéinnost motivy soutéini, sebeuplatnéni
a odezvy z dosazeni vysoké vykonnosti. Sportovec sleduje jak osobni cile, jako je
napriklad slava a vitézstvi, tak poté i cile spolecenské, které predstavuji napf.
reprezentaci a fadu dalSich vedlejsi cild vytvarejicich sloZitou motivacni strukturu.
Posledni fazi motivacni struktury je involuce, ve které uz pro sportovce neni dllezité
vykonavat sport s maximdalnim vykonem, ale spiSe provadét sportovni aktivitu pro ni
samu. Pokud je sportovec takto motivovan, ¢asto se mu dobfe zavodi a dosahuje tim
tak lepSich neboli vyssich Uspéchl neZ dfive. V negativnim pfipadé involuce se dany
sportovec snaZi ziskat ze sportu co nejvice pred Uplnym koncem své sportovni kariéry

(Dovalil et al., 2008; Slepicka et al., 2006).

2.4.4 Vykonova motivace
Vykonova motivace neboli zkracené vykon je podstatnou tendenci v motivaéni

strukture sportovni cinnosti. Vykonovd motivace byva také jinak oznacovana jako
potieba seberealizace nebo sebeuplatnéni. Uvadi se, Ze vykon obecné predstavuje
funkci schopnosti a motivace. Ve sportu se motivace povazuje za samoziejmou a vede
k vylepSovani schopnosti (Dovalil et al., 2008; Slepicka et al., 2006).

Jedinci byvaji motivovani mj. dosahovanim Uspéchu, zlepSovanim jejich vykonu,
zvladanim zadanych ukol(. Na tomto zakladé je posléze postavena vykonova motivace.
Vedle potieby UspéSného vykonu existuje také potieba vyhnout se neuspéchu. Snaha
popsat tyto potfeby dala vzniknout dvéma teoriim, které budou popsany nize. Teorie
potfeby Uspéchu predstavuje prvni model motivace. Podstatou této teorie je fakt, Ze
kazdy jedinec ma vnitfni touhu dosahovat Uspéchd a neuspéchim se vyhybat.
Zaméruje se na popis raznorodych kognitivnich procesd, které prozivaji vsichni
vykonnostni sportovci (Tod et al.,, 2012). Teorie potfeby neuspéchu vychazi najevo
u vysokych a narocnych cil(, kdy se dany sportovec snazi nic nepokazit. Sportovci, ktefi
se snazi vyhnout se nelspéchu jsou motivovani pravé neuspéchem. Z toho vyplyva, ze
sportovci se silnym motivem dosahnout Uspéchu budou nejvice motivovani v situaci
stfedniho rizika neboli pfi znacné nejistoté vysledku. Sportovci, ktefi maji silnou

potfebu vyhnout se pravé neuspéchu budou v ptipadé negativni motivace volit aktivity
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velmi jednoduché, ¢i vainé sloZité, kde neudspéch nikoho neudivi. Ve vétsiné pripadu
sportovnich cila (Dovalil et al., 2008; Slepicka et al., 2006).

Vice neZ teorie potfeby Uspéchu se ve sportu pfijima teorie cile, ktera vychazi
z orientace na ukol a orientace na ego. Jedinci orientujici se na ukol vkladaji veskeré
své usili do Ukolu a byvd u nich pravdépodobné, Zze budou odménéni Uspéchem.
U jedinc, ktefi se orientuji na ego byva Uspéch z vétsi Casti vysledkem prirozené
schopnosti nez usili. Sportovci se tedy rozdéluji do téchto dvou rozdilnych skupin a je
patrné, zZe kazdého jedince motivuji odlisSné hodnoty a typy ukold, které si voli. Jedince,
ktefi se orientuji na ukol, motivuje ke sportu radost, kterou jim vykonani ukolu
nasledné pfinasi. Obvykle upfednostiuji slozité ukoly, kterymi mohou odhalit, jak se
vyviji a davaji jim moznost zlepSovat se. Jednodussi Ukoly si voli jedinci orientujici se na
ego, ve kterych chtéji ukazat, Ze jsou dobfi v tom, co délaji (Tod et al., 2012).

2.4.5 Aspirace
Aspiraci neboli aspiracni Uroven lze chapat jako presné vyslovené osobni naroky

na Uroven ndasledného vykonu ve znamé aktivité. Pod terminem aspirace si také lze
predstavit sportovcovo nepfimo vyslovené sebehodnoceni, konkrétnéji jaké ma on
pozadavky na kvalitu i kvantitu své nasledujici sportovni aktivity. Jednd se o krajni
slozku vile, dale je také soucasti vykonové motivace a utvari se také jako soucast
predvidani (anticipace) vysledku aktivity. Sportovcova aspiracni uroven byva ovlivnéna
velkou radou rlznych Ciniteld a je tedy znacné proménliva. Pokud sportovec dané
okolnosti klasifikuje negativné, stoupa obecné jeho aspiracni uroven, pokud tyto
okolnosti klasifikuje naopak kladné, aspiraéni Uroven naopak klesa. Na zakladé vsech
vlivll si sportovec pred kazdou sportovni aktivitou vytvari konkrétni aspiracni Uroven,
presnéji sportovec dle vysledkli sebehodnoceni uréi oblast vysledku, které chce dalsSim
vykonem dosdhnout. V pfipadé, Zze daného vykonu sportovec dosdhne, povazuje to za
uspéch, ktery subjektivné proziva a pokud je jeho vykon niZsi nez vytvorena aspiracni
Uroven, predstavuje to pro sportovce neuspéch. Po uUspéchu vznikd psychicky stav,
ktery je prospésny. Vyznacovan je libymi city, pfispiva ke zvétSeni aspiracni Urovné pro
nasledujici aktivitu a také ke zvySeni sily motivace (Vanék, Hosek,

Rychetsky, & Slepicka, 1984). Vyssi aspiracni Uroven je typictéjsi pro mladsi sportovce
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a muze. Nizsi aspiracni Uroven je naopak typickd pro sportovce starsi a také Zeny

(Dovalil et al., 2008).

2.5 Sebedivéra

Pod terminem sebed(ivéra si lze predstavit postoj jedince k sobé samému.
MuUzZeme ji chapat jako viru a dlvéru v sebe, ve své schopnosti a dovednosti k dosazeni
Uspéchu. Konkrétné sportovni sebedlvéru Ize pak vnimat jako jakysi stupen divéry,
kterou sportovci maji o svych schopnostech a dovednostech. Na rozvoj a projevy
sebedlvéry ma vliv nékolik faktor(i, mezi které lze zaradit napfr. demografii (pohlavi,
vék) nebo osobnostni rysy (Tod et al., 2012).

Dle Novaka (2011) je sebedtvéra délena na dva druhy. Prvnim typem je vysoka
sebedlvéra, kterd oznacuje prevainé kladny vztah k sobé samému. Druhym typem je
nizka sebedlvéra a pokud ji jedinec trpi, projevuje se to sebepodcenovanim ¢i nizkym
sebehodnocenim (Novak, 2011). Hlavnimi zaklady sebed(véry jsou nase predstavy
a presvédceni dosahovani cili, které si kazidy jedinec uréi. Sebedlvéra se nachazi
v kazdém z nds, a proto je pouze na nas, do jaké miry ji bude kazdy individudlné ve
svém Zivoté realizovat (Krupka, 2010).

Z vyzkum( uvedenych v knize Toda a kolektivu (2012) vyslo najevo, Ze trenéfi
i sportovci jsou presvédceni, Ze sebedlvéra pomaha ke sportovnim Uspéchlm. Zda je
sportovec Uspésny nebo neuspésny zavisi kromé jinych vlivli i na mire sebed(véry.
Z provedenych vyzkum0 vyplynulo, Ze sportovci na vyssi vykonnosti Urovni maji vyssi
sebedUlvéru neZ sportovci na nizsi vykonnostni Urovni. Sportovci na vyssi vykonnosti
urovni se Ucastni vyssich soutézich, kde jejich vykyvy ve vykonech byvaiji nizsi z dlivodu,
ze dokazou radné splnit osvojené ukoly a jsou si vice védomi svych schopnosti. Tito
sportovci také dokdazou mnohem lépe odhadnout vlastni zdatnost. Tod a kolektiv
(2012) ve své knize dale také uvadi, Ze Zeny mivaji nizsi sebed(ivéru nez muZi ve sportu,
ktery je bran spise jako muzsky, a naopak muZi zase mivaji nizsi sebedlivéru nez zeny
ve sportu, ktery se povazuje spise za Zensky.

Vztah mezi vykonem a sebedlvérou je silnéjsi v pripadé, Ze sportovec plni
znamé ukoly pred novymi. Sportovec musi pochopit naroky udkolu a aZz poté mize

odhadnout vlastni zdatnost. U novych ukolll nemusi sportovec pochopit, které
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schopnosti a dovednosti bude potiebovat k UspéSnému splnéni, a proto je pro néj

Sportovci s vy$si mirou sebevédomi vynakladaji v raznych situacich vétsi snahu
uspét, ke které se pridava vétsi ochota ve snaze a vykonu setrvat delsi dobu. Tito
sportovci chtéji pravidelné pokracovat ve svém sportu, a i pfi moznosti volby si vidy
vybiraji tézsi ukoly nez sportovci, ktefi si nevéfi. Sebedlvéra rovnéz kladné dopadd na
bude vnimat jedinec s vyssi mirou sebed(ivéry a naopak. Rostouci sebedlvéra ma za
nasledek kladeni vysSich cild sportovce na sebe samého, k ¢emuz mu nasledné
pomahaji i myslenky a emoce plynouci ze zvySeného sebevédomi. Sebedlvéra neni
jediny Cinitel, ktery ovliviiuje sportovni vykon. Na tyto sportovni vykony sportovci ma
vliv cela rada dalsich cinitell, jakymi mohou byt napf. pocasi ¢i Stésti a jiné (Tod et al.,

2012).

2.6 Emoce

Emoce predstavuji dlleZitou soucast kazdého sportu. Na kazdy vykon sportovce
muze mit vliv jeho emocionalni stav, a to jak pozitivni, tak i negativni. Ve sportu se
u jedincd mohou objevovat pozitivni emoce, kam se fadi napf. radost, pohoda nebo
spokojenost, tak i negativni emoce, kterymi mlze byt mj. strach, Uzkost, nervozita,
napéti.

Z obecné stranky maji emoce silny vliv na ¢innosti jedince. Jedinec se snazi
priklanét se k ¢innostem pfinasejici radost ¢i uspokojivy pocit. Naopak se snazi vyhybat
¢innostem, které mu prinaseji emoce negativni. Jednd se tedy o jakési Cinitele
podnécujici k tomu, aby jedinec dané aktivity délal ¢i nedélal. Kazda sportovni ¢innost
prekypuje rdznymi emocemi. U kazdého jedince se emoce vyskytuji v individualni mife
a projevuji se v samotné cinnosti, ale také v jeho vyrazu. Povazuji se za vyrazné
dynamické a rychle se proménuji. Emoce ve sportu se rozdéluji na stenické a astenickeé.
Stenické emoce posiluji ¢innost, konkrétné feceno pfi dané intenzité zvysuji sportovni
vykon, naopak astenické emoce vykon pfi urcité intenzité snizuji ¢i tlumi (Dovalil et al.,

2008).
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Fyziologicky aspekt emoci

Emoce jsou typické tim, Ze jsou ve velké mire spojné s funkcemi fyziologickymi.
Kazdy emocni prozitek ve sportu, predevsim pak afekt, je vidy spojen s danymi
somatickymi reakcemi. Somatickych reakci existuje mnoho, napf. miZe dochazet ke
zméndm tepové frekvence, zméné v travicim a vymésovacim traktu a k mnoho dalsim.
Pokud sportovec proziva uzkost, ktera je typicka pro trému, mohou se dostavit reakce
jako pocit svirani hrdla, nuceni k vymésSovani, tlak v Zaludku a jiné. Takovéto projevy
jsou u kazdého sportovce individualni a byvaji tedy u kazdého v rGzné mire intenzity.
Kazda fyziologickd reakce je ovlivnéna tim, jakym zplsobem si jedinec danou situaci
vyhodnoti. Za urcitych okolnosti mohou u daného jedince vznikat i rizné somatické
obtiZe, a to v pfipadé, pokud se silné negativni emoce budou opakovat, zafixuji se
a prekrodi urcitou hranici normy. V tomto okamziku je to pro jedince signal nadmérné
zatéZze, se kterou je potieba se néjakym zpUsobem vyrovnat, aby se vyhnul

nezadoucim a dlouhodobym nasledkiim (Vagnerova, 2004).

2.6.1 Uzkost a strach
Pojmy uUzkost a strach predstavuji negativni emoce a maji mezi sebou jediny

rozdil. Zminénym rozdilem je to, Ze Uzkost se objevuje pfi neurcitém ohroZeni
sportovce a strach je orientovany na urcity objekt. Tyto dva pojmy jsou si z velké ¢asti
tedy podobné, a proto je vétdina autor(l nema potfebu od sebe oddélovat. Uzkost ve
sportu predstavuje vétsi psychologicky problém z toho divodu, Ze se jedna o nejasnou
predtuchu nebezpedi. Dany sportovec ji proziva s hojnym somatickym a aktivacnim
doprovodem. Na rozdil od strachu je uUzkost bezpredmétna, méné pochopitelnd
a poklada se za patologicky jev. Predpoklada se, Ze pokud vzristd Uzkost stoupa
celkova ¢innost jedince, a to je z hlediska vykonnosti jev kladny. Pokud se ale stane, Ze
Uzkost prekroci danou individudlni hranici, proméni se stoupajici c¢innost jedince
v neurotickou reakci, a to se poté zdporné odrazi v jeho vykonnosti. Zjevna Uzkost se
objevuje u vykonnych sportovcd mnohem vice nez u osob nesportujicich. ZvySena mira
Uzkosti byva typicka pravé pro sportovni gymnastiku, kde naro¢né dlouhd pfiprava
muze byt v dané soutézi snadnéji znehodnocena nepatrnym zakolisanim (Vanék et al.,

1984).
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2.7 Stres

Hlavnim tématem této diplomové prace jsou stresové vlivy, proto se v této
kapitole zaméfim na to, co to vlastné stres je. Obecné Ize fici, Ze se slovem stres se
setkdvdme denné. Zivot kazdého jedince je se stresem spojen, a proto se v odborné
literature timto pojmem zabyva celd rada autorl. Samotny termin ,stres“ pochazi ze
znamého anglického slova ,stress”, které znamend zatéz. Tento anglicky vyraz
pravdépodobné vznikl ze slova latinského ,stringo” znamenajici stahovati (Kfivohlavy,
1994). Stres predstavuje béZnou soucdst kazdého sportovniho vykonu a je velky rozdil,
zda jedinec proziva stres pozitivni ¢i negativni. Dilezitym ukolem sportovce je pusobici
stresové vlivy umét spravné ridit. Doporucuji se k tomu rtizné techniky, které sportovci
dokdZou pomoci zvladnout stres a dosahnout takovych vysledkdl, které jsou pro néj
uspokojujici.

Slovo zatéz predstavuje v kazdém sportu bézny pojem. Kazdy z nds zna pojmy
jako tréninkova zatéz, soutéini zatéz, fyzicka zatéz a mnoho dalsich. Ve sportu lze zatéz
chapat jako namahu, adaptacni podnét nebo narocnou situaci, kterou by mél kazdy
sportovec zvladnout. Zatéz se vyskytuje v rizné mifre, a proto se rozdéluje na nékolik
stupnd, jako napt. extrémni, nadlimitni, hranic¢ni, zvysend, prfimérena, optimalni a dalsi.
Uplné kaZzdy energeticky narok na jedincovo organismus v podstaté predstavuje zaté?
(Dovalil et al., 2008).

Zivot kazdého jedince neni staticky, a proto vyZaduje neustdlou adaptaci.
Clovéka muie trapit budto jeden velky konkrétni problém, nebo nékolik malych
problému, které se ¢asem nahromadi a prekroci tak jedincovo schopnost se adaptovat.
Obé tyto varianty vedou k prozivani stresu, ktery byva ve spojeni s Uzkosti nebo
urcitym ohrozenim (Kukacka, 2010). Slovem stres se tedy rozumi nespecificka reakce
organismu na rdzné zatézové vlivy, které na tento organismus pusobi (Mourek, 2012).
Jedna se o stav, kdy na daného jedince plGsobi nadmérné silny podnét dlouhou dobu
Ci se jedinec vyskytne v nepfijemné situaci, které nelze uniknout (Nakonecny, 1997).

V obecném pojeti lze stres vymezit jako fenomén vznikajici v duasledku
nerovnovahy mezi Urovni rlznych Zivotnich narokl a adaptivnich schopnosti jedince je
vhodnym zplsobem zvladat. Dopad stresu na kvalitu jedincova zdravi stanovuje mira
a povaha této nerovnovahy (MI¢ak, 2005). Stres mUlze byt silny, ale vidy je dulezita
predevsim jeho pfimérenost. Pfiméfenost stresu je vidy urfena intenzitou a tim, jak
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dlouho plsobi stresory. Dale je také dana télesnym a duSevnim stavem daného
jedince, ktery zdavisi na vychové, tréninku a také na zdédénych dispozicich (Kolafr,

2021).

2.7.1 Eustres a distres
V nasi spolecnosti byva vétsinou na stres nahlizeno pouze v negativnim smyslu,

ale ve skutecnosti je pro nds pUsobici stres v nékterych situacich i pozitivni. Odborna
literatura nam fika, Ze se stres rozdéluje na dva typy, konkrétné eustres a distres.
Eustres se charakterizuje jako stres pozitivni ¢i hodny, ktery byva pfiméreny, unosny
a daného jedince dokaze stimulovat k vyssim ¢&i lepSim vykonim (Koladf, 2021;
Kfivohlavy 2001). Mezi situace vyvolavajici eustres mizeme fadit pozitivni zazitky jako
napr. vitézstvi, oslavy. Pfestoze tyto situace v nékterych pripadech vyzaduji urcité
vynalozené Uusili, kazdému jedinci pak prinasi néjakym zplsobem pocity radosti.
Néktefi lidé se vlastni iniciativou dostavaji do situaci, které jsou hraniéné rizikové napf.
béhem sportovniho vykonu ¢i zkouseni novych postupt, které jesté nebyly ovéreny.
| v takovém ptipadé se pak hovofi o eustresu (Krivohlavy, 2001). Tento pozitivni stres je
tedy uzitecny pouze tehdy, jestlize nepUsobi obtize. Pti plisobeni tohoto stresu dokaze
jedinec Fesit stresové situace v klidu, coz byva vice efektivni (Cungi, 2001). Negativné
prozivany stres Ci zly stres je oznacovan pojmem distres, ktery pfedstavuje néjakou
Uzkost Ci tisen. Pfi jeho nadmérném pusobeni se dany jedinec vyskytuje v ohroZeni,
mUzZe ho poskodit, vyvolat u néj rlzna onemocnéni a v nékterych pripadech dokonce
i smrt (Kolar, 2021; Krivohlavy, 2001). PlUsobeni stresu Ize rozdélit podle doby trvani,
a to na akutni a chronicky stres. Akutni stres je popisovan jako nahly velky, ktery trva
pouze kratkodobé. Stres chronicky predstavuje pro jedince vétsi hrozbu, protoze
pUsobi dlouhou dobu nebo se velmi ¢asto opakuje. Ve vétsiné pfipadd k nému dochazi
tam, kde neni snadné vychodisko z dané situace. Pravé za pUsobeni tohoto stresu
muze u jedince dojit k riznym morfologickym zménam a vzniku rlznych onemocnéni.
V pfipadé, Ze intenzita stresu nepfesahne Unosnou miru, byva jedinec vykonnéjsi.
V situaci, kdy na jedince pusobi nadlimitni zatéZ a kdy je to na jeho organismus
prespfilis, dochazi k prudkému klesani jeho vykonnosti (Cungi, 2001; Melgosa, 1997).

2.7.2 Stresory a salutory
Stres se u Clovéka objevuje v dobé, kdy se potkd s mnoha druhy udalosti, které

jsou pro néj neprijemné a jsou tedy néjakym zplsobem ohroZujici ¢i zatézujici. Tyto
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druhy udalosti se tedy proto pojmenovavaji jako stresové faktory nebo stresory
a reakce jedince na né poté jako stresové reakce. Stres ma tedy dvé zakladni slozky.
Prvni sloZkou jsou stresory, jinak také jako okamziky udalosti spoustéjici stres, a druha
sloZzka predstavuje reakci na stres, tedy odpovédi jedince na stresory (Atkinson, R. L.,
Atkinson, R. C., Smith, Bem, & Nolen-Hoeksema, 2003). Kfivohlavy (1994) uvadi, Ze
stresor je chapdn jako negativné plsobici vliv na ¢lovéka. Mira plisobiciho stresoru na
organismus je u kazdého jedince odlisna. Stres muze byt vyvolan mnohonasobnym
mnozstvim udalosti, proto existuje celd rada stresord a rlzni autofi je rozdéluji na
nékolik odlisSnych druh( (Bartlnkova, 2010).

Podle zdroje plisobeni se stresory rozdéluji na externi a interni. Externi stresory
jsou takové, které prichazi z vnéjsiho prostredi a jsou jimi situace zvlastné nebezpecné,
které presahuji béiné lidské zkusSenosti. Hlavnim spoustéem téchto stresord jsou
traumatické prihody, mezi které patfi napf. pfirodni katastrofy (zaplavy, zemétreseni),
fyzické utoky, viry, Urazy a spoustu dalSich. Interni stresory jsou opakem externich
a prichazi z vnitfniho stavu organismu. Internim stresorem muzZe byt napr. Gzkostnost,
strach, nendvist, obavy a jiné (Atkinson et al., 2003; Kfivohlavy, 1994). Z kvantitativniho
hlediska se stresory rozdéluji na dva druhy, a to na mikrostresory a makrostresroy.
Mirné udalosti nebo podminky, které vyvoldvaji stres se rfadi pod termin mikrostresory
a uddlosti, které clovéka utlacuji a nic¢i jsou zahrnuty pod pojem makrostresory
(Krivohlavy, 1994).

Podle Kraska-Lideckeho (2007) Ize stresory rozdélit na nékolik druh(. Prvnim
druhem jsou stresory psychické, které se mohou objevovat napf. v pracovnim
prostredi. Tyto stresory nastavaji ve chvili, kdy pracovnik netusi, co bude a nebude
délat, co bude jeho naplni prace a za co v ni bude a nebude zodpovédny. U mnoha
jedincll je potfeba, aby si zvykli na jiny obsah i objem i prace a na rozdilnou pracovni
rychlost. V pfipadé, Ze nadtizeny neposkytne dostate¢nou zpétnou vazbu nebo
dokonce Zzadnou svému vykonové zamérenému pracovnikovi, dostavuje se také tento
druh stresu. Pokud pracovnik vykondva neustale opakujici se jeden druh prace, tak i to
je pro néj stresorem. Dlvodem je to, Ze pracovnikovi neni umozZnéno naplno vyuzit
jeho vlastni kapacitu a postupem casu se dostavuje nuda a pocity ménécennosti.
Druhym druhem stresorl jsou stresory socialni, které nastavaji ve chvili, kdy
v pracovnim prostfedi vlddne negativni atmosféra. Na pracovisti se mohou objevovat
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razné konflikty, hadky a v nékterych pripadech i Sikana. Pracovnik se tak na pracovisti
neciti viilbec dobfe. Postupem casu se u néj mohou objevit obavy, strach z toho, Ze
nebude vyhovovat poZzadavkim a narok(m, které na néj prace klade a Ze se tak
objevuje mozZnost, Ze bude ze své prace propustén. Za tfeti druh stresorl se povazuji
stresory fyzické, které jsou charakteristické tim, Ze maiji vliv na fyzicky aspekt prace.
Takovymi aspekty prdce mohou byt napt. smény, nevyhovujici podminky jako je teplo,
zima, nekvalitni osvétleni, vydychané prostredi, velmi hlasité a znecisténé prostredi
a mnoho dalSich. Tyto druhy stresorli se v podobné roviné objevuji i ve vztahu mezi
trenérem a sportovcem (Kraska-Lidecke, 2007).

Prasko (2003) rozdéluje stresory na Ctyti kategorie, které ve své knize oznacuje
jako kazdodenni stresory. Prvni kategorii jsou vztahové stresory, které jsou spojeny
s problémy v soukromém osobnim Zivoté, vzajemném vztahu mezi jedinci a jejich
komunikaci. Pfiklady mohou byt rozchod ¢&i rozvod, Zarlivost, problémy ve vychové,
neshody mezi lidmi a mnoho dalSich problém(. Pracovni a vykonové stresory
predstavuji dalsi kategorii a opét jich existuje celd rada jako napft. nizky pracovni
vydélek, ukonéeni pracovniho poméru, dluhy, nuda, nedostateéna zpétna vazba atd.
Treti kategorii predstavuji stresory souvisejici s Zivotnim stylem ¢lovéka, kde se muze
jednat o Spatné bytové podminky, mdlo pratel a radostnych aktivit. Posledni kategorii
stresorll jsou nemoci, zavislosti a handicap. Priklady, které spadaji pod tuto kategorii
jsou nemoci psychické a fyzické, nemoc a télesné nebo mentdini handicapy blizkého
Clovéka a také zavislosti na navykovych latkach.

Stres mohou podporovat rlizné negativni myslenky, které se poté projevuji
v naladé a jedndni jedince. Je potieba, aby si kazdy jedinec uvédomil, Ze tyto negativni
myslenky jsou Casto nerealistické. JestliZze se ¢lovék neustdle v jednom kole podcenuje
a ponizuje, mnohdy to vede k tomu, Ze si selhani zpUsobi sam svym zapornym
ocekavanim. Toto chovani jinak Ize pojmenovat jako proroctvi, které je samosplnitelné.
Takovéto stresory muZe odstranit pouze sam clovék, ktery je zodpovédny za své
myslenky. Hlavnim ukolem je tedy zménit automatické negativni myslenky, ziskat
kontrolu nad svym Zivotem a zahajit praci na pozitivhim sebepojeti. Zméni-li ¢lovék
negativni myslenky na pozitivni, nastane v jeho Zivoté i odlisné, lepsi automatické

chovani v riznorodych situacich (Rheinwaldova, 1995).
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V teorii stresu se ovsem nehovofi pouze o negativnich faktorech. Protikladem
pojmu stresory jsou salutory, které predstavuji pozitivni faktory. V psychologickych
knihdach se o nich piSe jako posilach a jejich Ukolem je postavit ¢lovéka na nohy. Ve
sloZitych situacich danému jedinci pomahaji setrvat v boji se stresory, doddavaji mu
odvahu a posiluji ho. Salutorem muzZe byt napf. smysl vykondvané cinnosti, chvaly,
uznani a podobné. (Kfivohlavy, 2001).

2.7.3 Reagovdni organismu na stres
Kazdy z nds je jedine¢na bytost, a proto i reakce na stres jsou jedinecné. Jedinci

se tedy vyznacuji odliSnou reakci na zatéZové situace, tedy na stres. DUlezitymi znaky
jsou, jak se jedinec postavi ke konkrétni stresové situaci, jak ji bude klasifikovat a jak ji
bude také vnimat. Na stres odpovida lidsky organismus souhrnnymi procesy majici vliv
na organy ve smyslu jejich stimulace nebo utlumeni (Schnack & Schnackova, 2006).
Biologicka teorie stresu

Autorem terminu stres je pravdépodobné W. B. Cannon, ktery vyliCil celou
reakci nastdvajici v organismu za pusobeni velkého stresu (Schreiber, 2000). Jeho
poznatky ndasledné vyuZil H. Selye. Ten pracoval zdsadné se zvifaty, které se snazil
uvadét do rlznych zatéZovych situaci, béhem kterych zjistoval, jaké fyziologické reakce
u nich rtizné situace vyvolaly. At uz se jednalo o rdzné druhy stresor(, vidy dochazelo
ke stejnému souboru fyziologickych zmén. Tento stabilni vzorec odpovédi organismu
na ohroZeni pojmenoval jako obecny adaptacni syndrom (GAS — General Adaptation
Syndrom). GAS se zacind vytvaret v dobé, kdy ma organismus narusenou homeostazu
a probiha ve tfech fazich (Kfivohlavy, 2001).

1. Varovnd fdze byva rovnéZz oznacovana za poplachovou reakci. K jedinci
prichazi zretelné varovani, Ze v jeho organismu existuje urcity stresor nebo nékolik
stresorll. Organismus se tedy potkava se stresorem a dojde k vyhlaseni poplachu. V tu
chvili nastupuji obranné moznosti organismu a dochazi ke zvySeni aktivity sympatiku.
Do krve putuje velka davka adrenalinu, dochazi ke zvySeni poceni, srde¢niho tepu,
tlaku a dychani. Na tuto fazi mdzZe organismus reagovat dvojim typem — bojovat
Ci utéct (Krivohlavy, 2001; Melgosa, 1997).

2. Rezistencni fdze nastavd v dobé, kdy stres prekroci fazi varovnou. Jedinciv
organismus bojuje se stresorem a je dUllezZité, jak silny je dany stresor a jak moc je

jedincliv organismus schopny s nim bojovat. V pfipadé dlouhého trvani této faze se
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objevi nékolik symptom(, které posSkozuji organismus, napf. kardiovaskularni
onemocnéni, viedy, astma a dalsi (Kfivohlavy, 2001).

3. Fdze vycerpdni je posledni fazi stresu, kterd je charakteristicka aktivaci
parasympatického nervového systému, Unavou, Uzkosti a depresivnimi stavy. Nastdva
v okamziku, kdy je stres opravdu silny a trvd pomérné dlouhou dobu. V ojedinélych
situacich, kdy organismu nezvladne boj se stresorem, muizZe dojit k jeho zhrouceni

(Kfivohlavy, 2001; Mourek, 2012).

Obrazek 1
Faze stresu (Melgosa, 1997, s. 24)

FAZE STRESU

— e - - — —

NA BEZNE UROVNI

VYCERPANI

Melgosa (1997) ve své knize zminuje nékolik vyznamnych psychologli, ktefi
provadéli vyzkumy o postojich lidi viici stresovym faktorim. Z vyzkum vyslo najevo, ze
lidé vyhodnocuji stresory tfemi odliSnymi zplGsoby. Prvnim zplsobem vyhodnoceni
stresorll je situace, kdy lidé hodnoti stresor jako Skodu, kterou uZ nelze napravit.
Jedinec ignoruje Sance zménit okolnosti, ve kterych se vyskytuje, a snadno se dostava
do stavu sebelitosti. Stresor vyhodnoceny jako nebezpeci predstavuje druhy zpUsob.
Dany stresor jedinec povaZzuje za hrozbu, ktera kdyz se uskutecni, bude jedinec
v budouci dobé ocekdvat nejistotu, uzkost a strach. Vyhled se zméni v dobé, kdy bude
jedinec hodnotit stresor tfetim mozinym zplUsobem, a to jako urcitou vyzvu. Pti této

situaci si je védom toho, Ze minulost nezméni a s novou energii je |épe pfipraven na

nasledujici situace.
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Psychologicka teorie stresu

Autorem této teorie je R. S. Lazarus, ktery vnima stres jako stav, ve kterém
organismus predvida boj se sSkodlivymi podminkami. Stres rozliSuje na fyziologicky
a psychologicky. Stres fyziologicky definuje jako vegetativni a neurohumoralni reakce
organismu na podnétové Cinitele, které jsou Skodlivé, a tak narusuji strukturu nebo
funkci tkdné. Psychologicky stres predstavuje to, co je pro daného ¢lovéka Skodlivé a co
neni, pficemz zavisi na samotném jedinci, jak danou situaci hodnoti. Tento druh stresu
ma negativni vliv na emoce clovéka. V jeho psychologické teorii se také objevuje
termin kognitivni hodnoceni, které rozdéluje na dva procesy — primarni a sekundarni.
Za pomoci primarniho kognitivniho hodnoceni ¢lovék poznava, v jaké ohroZujici situaci
se vyskytuje. Sekunddrni hodnoceni se zabyva strategiemi zvladani stresu (Hladky et
al., 1993; MIc¢dak, 2005).

Psychologicka reakce

Emocidlnich reakci na stres existuje Siroké mnoizstvi, prikladem muze byt
naladovost, podrazdénost, nervozita a mnoho dalSich. Kazdy ¢lovék reaguje pfi rtiznych
situacich odlisSnych zplsobem. Jedna se tedy o proces, ktery zahrnuje subjektivni libivé
¢i nelibivé zazitky, které jsou provazené rozdilnymi fyziologickymi zménami. Jeden
Clovék mlze napf. na podrazdénost reagovat pomérné v klidu, zatimco u druhého
muzZe dojit k rozhnévani nebo vybuchu rlznych emoci. Kazdého tak budou v dané
situaci doprovazet odlisné fyziologické zmény. Stresova emocidlni reakce je takova
reakce, kdy se jedinec citi pod silné plsobicim tlakem, pocituje nervozitu, frustraci
nebo vycerpani. U nékterych lidi dochazi k roztékdni a nasledné u nich vznika
neschopnost se koncentrovat a samostatné se rozhodovat (Wilkinson, 2001).

V ptipadé, Ze Clovék zaZije traumatickou uddlost, miZe se u néj vytvorit
posttraumatickd stresova porucha. Clovék trpici touto poruchou zaZiva nedostate¢nou
koncentraci, Unavu, nezdjem a lhostejnost vici okoli. Jestlize chce Clovék uspokojit
néjakou svoji potfebu nebo dosahnout stanoveného cile, ale brani mu v tom urdéita
prekazka, ktera mu dava pocit, Ze ji nelze prekonat, zacind se dostavovat frustrace,
vztek a agresivita (Atkinson et al., 2003).

Fyziologicka reakce

Po emocionalni reakci nastupuje reakce fyziologicka, kterd nas pfipravuje na

akci. Vtéle c¢lovéka dochazi k nékolika reakcim, kterymi mohou byt napf. zvySeni
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srdecniho tlaku, tepu, citlivost usi, oci, nosu, zrychlené dychdani, zvySené poceni,
Zaludecni potize, bolest hlavy a mnoho dalSich. Béhem téchto reakci se zacinaji
v lidském téle ve velkém mnoistvi produkovat stresové hormony, a to tak, Ze jsou
uvolfiovany do krevniho obéhu (Wilkinson, 2001). Vylucuji se hormony jako jsou
aldosteron, kortizol, adrenalin a noradrenalin (Kukacka, 2010). Timto lidsky organismus
odpovidd na stresovou situaci. U kazdého jedince muze fyziologicka reakce trvat r(izné

dlouhou dobu a lisi se také svym charakterem i poctem reakci.

2.7.4 Strategie zvladadni stresovych situaci
UZ odmala jsme kazdy vystavovan stresovym situacim. Nasledky téchto udalosti

byvaji dost Casto nepfijemné, a proto by se mél ¢lovék zamérovat na nalézani riznych
postupd, jak tyto dopady negativnich stresovych situaci zmirnit, ¢i dokonce ze Zivota
odstranit. Na nas vSechny dnesni doba klade velké mnozZstvi vysokych narokl, a to
nejen v bézném Zivoté, ale i ve sportu, a proto je schopnost zvladat stres opravdu
nezbytna.

V psychologii bychom nasli nékolik definic k terminu ,,zvladani stresu”. V této
praci je zminéna ta od R. S. Lazara, ktery tvrdil toto: ,Zvladanim se rozumi proces fizeni
vnéjsich a vnitfnich faktord, které jsou ¢lovékem ve stresu hodnoceny jako ohroZujici
jeho zdroje” (Ktivohlavy, 2001, s. 69). Zvladani neni samocinnd reakce ani zalezitost
uskutec¢néna pouze jednou, ale zada si urcité Usili clovéka. ZplUsoby snahy zvladnout
nepfrijemnou situaci jsou pro kazdého jedince odlisné. Odlisna je také i ucinnost téchto
zvolenych postup( (Krivohlavy, 2001).

Adaptace a coping

Terminy adaptace a coping predstavuji zplsoby, jak zvladat zatézové Zivotni
situace. Tyto terminy je potieba rozliSovat, protoZze mezi nimi existuje rozdil. Pojmem
adaptace se rozumi vyrovnani se s takovymi situacemi, které se povazuji za pomérné
bézné a relativné dobre zvladatelné. Naopak coping predstavuje zvladani nadlimitni
zatéZe. Nadlimitni zatéz lze chdapat jako velmi silnou a neobvyklou zatéz, ktera ma
dlouhé trvani (Ktrivohlavy, 1994). S pojmem coping se rovnéz poji terminy jako obranné
mechanismy a copingové strategie (Vasina & Strnadova, 2002). Obranné mechanismy
jsou takové zplsoby zvladani, které se povaZuji za neplnohodnotné z dlivodu, Ze se
nejedna o skutecné feseni zatéZzové situace, ale jen o jakousi nahradu. Pfikladem mze

byt wvytésnéni zatézové situace, popreni a dalsi. Copingové strategie jsou
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charakteristické tim, Ze se jedna o opravdu skutecné feSeni zatéZovych situaci
a probihaji na védomé urovni (Kebza, 2005). Lze tedy fici, Ze obranné mechanismy jsou
zaméreny pouze k pasivnimu vyhybani se stresovym situacim, zatimco copingové
strategie slouZzi naopak k aktivnimu reSeni (MIcak, 2005). MI¢ak (2005) ve své knize
rozdéluje copingové strategie na tfi druhy.

1. Strategie zamérend na problém je strategie, v niz je Ukolem jedince se
umysiné zaméfit a soustredit na konkrétni problém ¢i situaci, kterd vyvstala. Cilem
tohoto je nalézt zplsob, jak zvladnout zatéZzovou situaci a dosahnout tak urcitého cile
(MI¢ak, 2005).

2. Strategie zaméfend na emoce se vyuiZivd proto, aby nedochazelo
k zaplaveni viemi moZnymi negativnimi emocemi. Jedinec se snazi regulovat sv(j
emociondlni stav, vyhledavat socialni emociondini oporu a ziskat tak sympatii
a porozuméni. Dale také usiluje o pomoc a zkusenosti (MI¢ak, 2005).

3. Dysfunkini strategie je takova strategie, ve které se jedinec snaZi odpoutat
pozornost od dané situace jinou aktivitou. Mohou se projevovat pocity bezmocnosti
a snadnéji se jedinec vzdava od konkrétniho cile (MI¢ak, 2005).

Na vybér konkrétniho zplsobu zvladdani zatézové situace ma vliv nékolik
Cinitell. Kazdy jedinec je vybaven urcitou genetickou vybavou, a proto vybér strategie
zavisi na jeho vrozenych predpokladech a vlastnostech. Strategii jedinec vybira také
podle toho, jak si danou situaci vyhodnoti na zakladé svych mozZnosti (Vagnerova,
2004). Hosek (2004) tvrdi, Ze pokud se jedna o novou, neznamou zatéZzovou situaci,
jedinec se v tomto okamziku chova ndhodnym zpUsobem. Postupem casu vyhodnoti
své chovani, které ma nejmensi negativni dopad, a posléze se na néj zacne vice
zamérovat a vyuzivat ho (HoSek, 2004).

Resilience

Stresory na nds vytvari urcity natlak a abychom nebyli diky nim zranitelni, méli
bychom umét témto stresorlm celit. Existuje pojem resilience znamenajici odolnost
jedince, ktera predstavuje jakousi obranu vici stresordm pusobicim na jedince. Jedna
se tedy o schopnost odoldvat riznym nepfijemnym sildm a zvladat odliSné druhy
zatézovych situaci (Koldr, 2021). Urbanovska (2010) ve své knize uvadi, Ze resilienci lze
snizit prozivanou zatézovou situaci za pomoci presvédceni nebo védomi jedince, Ze je
schopny vyhledat Ucinnou cestu k prekonani ¢i Uplnému odstranéni stresovych
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podminek. Solcova (2009) vysvétluje resilienci také jako uréitou pruznost navratu
organismu do plvodniho stavu homeostazy.

To, jak jedinec bude odpovidat na stresovy podnét, bude vzidy zaleZet na jeho
osobnostnich rysech, ale zasadné také na jeho soucasném psychofyziologickém stavu.
Stres na kazdého z nas puasobi jinym zplsobem, a proto mizZe pusobit i odlisné
v rlznych castech &i etapach Zivota (Machac¢ & Machacovd, 1991). Odolnost je bézna
pro kazdého z nas, ale kazdy ji mame v individuaini mite (Kola¥, 2021). Cim odolné&;jsi
bude ¢lovék, tim méné bude muset vynalozZit Usili do vyrovnavani se s nepfijemnymi

situacemi. Mira nasi odolnosti ma zasadni vliv na nasi kvalitu Zivota.

2.7.5 Vliv stresu na zdravotni stav jedince
Stres lidsky organismus potfebuje, protoZze bez néj by bylo malo pozitivnich

zmén. Proto, abychom mohli zdravé a efektivné existovat je urcitd mira stresu
prospésna a dulezita. Tvrdi se, Ze pokud by v Zivém organismu chybél stres, zpUsobilo
by to jeho smrt (Rheinwaldova, 1995). V ptipadé, Ze stres u daného jedince prekroci
jeho individudIni hranici, stdva se stres negativnim. Pokud tento negativni stres trva
pfilis dlouhou dobu, stdva se z néj stres chronicky, ktery nasledné nepfiznivé ovliviuje
zdravotni stav kazdého jedince. Existuje tedy nékolik dlvod(, pro€ se zajimame o stres.
Hladky a kolektiv (1993) ve své publikaci vysvétluji, Ze stres mulze pUsobit na
nepfriznivou zménu zdravotniho stavu pfimo nebo nepfimo. Pfimym vlivem stresu na
zdravotni stav se rozumi vliv stresu na imunitni, endokrinni ¢i nervovy systém.
Neprimym ucinkem stresu na onemocnéni se chape vliv stresu na chovani jedince, jako
je napriklad zména Zivotniho stylu (Hladky et al., 1993).

Béhem stresu se z organismu vyluCuji hormony a pfi jejich dlouhodobém
vyluCovani zacind postupem casu klesat celkovy pocet bilych krvinek, a to ma za
nasledek snizeni imunity. Nasledné je pak jedinec nachylnéjsi riznym nachlazenim,
virovym a bakterialnim onemocnénim, alergiim a rakovinam (Schnack & Schnackova,
2006). Dalsim vlivem stresu na lidsky organismus je ovliviovani jeho tkani. Nasledné se
tkané nedostatecné uvolnuji a proces vylucovani toxickych latek je slozity. Na tkanich
poté mohou vzniknout infekéni loZiska. Nahromadéni rlznych toxickych latek a jedu
vede k oslabeni organl, ve kterych mohou ¢asem vznikat civilizaéni onemocnéni.
Civilizatnim onemocnénim se oznacuji skupiny nemoci, které se velmi ¢asto objevuji ve

vyspélych zemich a jsou jimi napfiklad oslabeni respiracni (astma), smyslova,
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endokrinologicka a metabolickd (obezita, cukrovka), srdecné cévniho systému (infarkt
myokardu), vady patere (skoliéza, plocha zadda) a dolnich koncetin (ploché nohy,
varézni a valgdzni kolena) a mnoho dalSich (Kukacka, 2010). Stres také vede ke
sviravému pocitu, ktery zapficinuje nedostate¢né prokrveni organt. Timto zplsobem
dochézi ke zrodu Zaludecnich potizich jako jsou Zaludeéni a dvanacternikové viedy
(Schnack & Schnackovd, 2006).

Stres trvajici po velmi dlouhou dobu sniZuje schopnost regenerace a mlze také
zapfricinit syndrom vyhoreni (Schnack & Schnackova, 2006). Jestlize jedince postihla
jakdkoliv traumatickda situace, kterou mlze byt pfirodni katastrofa, valecna udalost,
pozar a jiné, mlze ho postihnout posttraumaticka stresova porucha. PUsobenim stresu
také vznikaji poruchy spanku, soustfedénosti, sklony k agresivnim reakcim, casté
zmény nalad atd. U jedinch se poté mohou vyskytovat behaviordlni zmény v jejich
chovani napf. zvySena konzumace alkoholu a jinych ndvykovych latek (MI¢ak, 2005).
Dale také MIcak (2005) ve své publikaci uvadi, Ze ke stresovym poruchdm jsou pfiblizné

vevs

postihnout starsi osoby, ale i déti.

2.7.6 Eliminace stresu
Kazdy sportovec, at uz provadi sport na vyssi nebo nizsi vykonnostni Grovni,

pocituje pred, béhem a po kazdém vykonu urcitou miru stresu a néktefi ho mohou
pocitovat i béhem tréninku. Proto, aby mohl kaZdy sportovec dosahovat téch
nejvyssich vykond, nestac¢i mu pouze trénovat konkrétni sportovni aktivitu, ale musi
také umét eliminovat rdzné stresové vlivy. Silny a dlouhotrvajici stres mize daného
sportovce narusit, ¢asem mu zhorsit jeho zdravotni stav a timto poté dochazi
k znemoznéni dosahovat vysokych vykonU. Sport by tedy nemél prfindset pouze
télesnou zatéZz a stresové vypéti, ale jeden z hlavnich pfinosd by méla byt radost
z pohybové aktivity a urcitého Uspéchu v riznych soutéZich. Existuje nékolik metod,
které nam mohou pomoci predchazet stresu.
Regenerace

Regeneraci neboli zotavenim se rozumi aktivita organismu, majici za cil obnovit
vSechny psychické a télesné sily, které byly béhem predeslého zatizeni naruseny.
Jedna se tedy o urcity soubor metod, ktery ma za ukol obnovit fyziologické funkce

organismu a navratit je do pGvodni télesné zdatnosti. Podminkou k tomu, aby mohlo
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dojit k regeneraci je, Ze se kazdy organismus musi nachazet v urcitém stupni Unavy,
presnéji tedy musi dojit k naruseni stdlosti vnitfniho prostredi. Jednd se o velmi
zbytnou souéast tréninkového procesu v kazdém sportu. Ukolem trenéra je v&novat
regeneraci velkou pozornost a zarazovat ji do tréninku. Pfi vhodné zvolené regeneraci
sil se zkracuje doba, ktera je potfebnda pro obnovu organismu, a tim je poté umoznéno
Castéjsi zatéZovani (Jirka, 1990).

Regeneraci muzeme Clenit na pasivni a aktivni. Pasivni regenerace sil
predstavuje pfirozenou vlastnost, kterou nemlzeme vali ovladat, a proto probiha
samovolné bez vnéjsiho zasahu jedince. Béhem této regenerace dochazi napfriklad
k obnové energetickych zasob, vyrovnani teplotnich zmén a odstrafiovani odpadnich
latek. Naopak aktivni regenerace zahrnuje vSechny mozné metody a procedury, které
jedinec vyuziva planovité k urychleni procesu regenerace. Do procesu regenerace
mulZeme zafadit raciondlni vyZivu s pitnym reZimem, spanek, relaxaci, masaz,
kompenzacni cvi¢eni, sauna a vodni procedury. Proces regenerace predstavuje pro nas
nedilnou soucast nasi existence a prolind se celym Zivotem kazdého jedince (Jirka,
1990).

Relaxace

Relaxaci mizeme také pojmenovat jako povoleni napéti, které napomaha
snizovat svalové, duSevni napéti a aktivacni Uroven organismu. Relaxacni techniky
vyuzivaji sugesce a autosugesce. Sugesce je zpUsob ovliviiujici mysleni, chovani
a prozivani jedince nebo skupiny jedincG. Za hlavni prostfedek, ktery slouzi
k ovliviiovani se povazuje rec. (Malatova, 2018). Jedna se o proces, ktery vyvolava
zménu psychofyzickych reakci za pomoci premény jedincovych smyslovych dojmu
(Jirka, 1990). Autosugesce, jinak také ovliviiovani sebe sama, ma v relaxacnich
technikach pozitivni vliv na psychofyziologicky stav (Malatova, 2018). Mezi nejznaméjsi
relaxacni metody patfi Schultzliv autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace,
Machacova relaxacné aktivacni metoda a také rtizna dechova cviceni (Jirka, 1990).
Dechova cviceni

Dychani neboli respirace je proces, béhem kterého dochazi k vyméné plyna
mezi organismem a vnéjsSim prostfedim. Projevem tohoto procesu je dech. Sportovci,
ktefi jsou ve stresu a pocituji Uzkost se strachem, dychaji povrchové a nepravidelné
a jejich srdecni ¢innost je poté zvySend. Jednou z nejsnazsich a nejucinnéjsich cest, jak
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kontrolovat stres, je spravné korigované dychani. Pfi soustfedéném a prohloubeném
dychani se zvySuje mnozstvi kysliku v krvi, ¢imz dochazi ke snizovani svalového napéti
a nasledné také ke snizeni srde¢ni ¢innosti.

Jednd se tedy o pomérné nendrocné cvieni, které lze vyuZit v dobé, kdy
sportovec pocituje uréitou miru napéti, tzn. pred, béhem a po zavodu ¢i tréninku.

Miizeme fici, Ze dechova cviceni jsou pro nas Zivot velmi uzitecna, jelikoz béhem nich

dochazi i k uvolnéni nasi mysli (Rheinwaldova, 1995).
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3 Cil, ukoly a védecké otazky
3.1 Cil prace

Cilem prace je zjisténi stresového vlivu na psychiku sportovnich gymnastek vyssi
a nizsi vykonnostni Urovné pred zdvodem a v tréninku za pomoci standardizovaného

dotazniku STAI.

3.2 Ukoly prace

e Provést obsahovou analyzu relevantni odborné literatury.

Na zakladé obsahové analyzy literarnich zdroja vytvofit teoreticka vychodiska pro
tuto praci zamérend na sport, sportovni gymnastiku, motivaci, sebedlvéru,

emoce a stres.

Formulovat védecké otazky.

Provést vlastni dotaznikové $et¥eni v oddile TJ) Merkur Ceské Budé&jovice.

Vyhodnotit ziskané odpovédi z dotaznikového Setreni.

Provést statistické vyhodnoceni dat do grafu.

Utridit, vyhodnotit a porovnat zjisténé vysledky od sportovnich gymnastek vyssi

a nizsi vykonnostni drovné.

Vypracovat diskusi zamérenou na rozbor vysledk(l prace, vyjadreni vlastniho

nazoru a uvedeni limitaci studie.

Vytvofit zavér prace.

3.3 Védecké otazky

VO1: Jevi se pred zavodem sportovni gymnastky vyssi vykonnostni Urovné
nervoznéjsi nez sportovni gymnastky nizsi vykonnostni Urovné?

VO2: Maji pred zavodem sportovni gymnastky vyssi vykonnostni Urovné vyssi
sebedlvéru nez sportovni gymnastky nizsi vykonnostni irovné?

VO3: Pocituji pred zavodem sportovni gymnastky vyssi vykonnostni Urovné
vétsi Uzkost neZ sportovni gymnastky nizsi vykonnostni urovné?

VO4: Obavaiji se pred zavodem sportovni gymnastky vyssi vykonnostni arovné

nelspéchu vice nez sportovni gymnastky nizsi vykonnostni trovné?
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4 Metodika

Vybér vyzkumného vzorku neprobéhl nahodné, ale byl mnou predem vybrany,
a proto lze fici, ze v tomto pfipadé nejde o klasicky experiment, ale pouze o praci

experimentalni povahy. Takovyto vybér je typicky pro kvaziexperiment.

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny vzorek diplomové prdce tvofily sportovni gymnastky vykonnostni
drovné, které jsou c&lenky oddilu TJ Merkur Ceské Budé&jovice. Tento oddil je
pfislusnikem Ceské gymnastické federace a jeho hlavnim Ukolem je mj. vychova
mladych talentl pravé ve sportovni gymnastice. Vybrané gymnastky jsou v oddile
rozdéleny na vys$si a nizsi vykonnostni Uroven. Hlavnim kritériem pro rozdéleni do
téchto dvou urovni byl predevSim pocet tréninkovych hodin tydné. Gymnastky vyssi
vykonnostni Urovné trénuji 12—15 hodin tydné, zatimco gymnastky nizsi vykonnostni
Urovné travi tréninkem 6-9 hodin tydné. Vyzkumu se zucastnily pouze divky, a to ve
véku od 7 do 16 let, pficemz primérny vék cinil 10,29 let se smérodatnou odchylkou
2,91 (viz tabulka €. 2). Tyto gymnastky se pravidelné ucastni zavod( po celé republice
véetné Mistrovstvi CR. Celkem bylo osloveno 24 gymnastek, 12 gymnastek vy3si
vykonnostni Grovné a 12 gymnastek niz$i vykonnostni Grovné. U&astnice vyzkumu jsou
mladsi 18 let, a proto pred jeho zahajenim byli osloveni jejich zdkonni zastupci.
Osloveni byli formuldrem, kde byl zapotiebi pfedevsim jejich podpis. VSichni zakonni
zastupci jednotlivych uUcastnic dobrovolné souhlasili s jejich zapojenim do tohoto
vyzkumu. Ddle byly oslovené ucastnice ujiStény, Ze u standardizovaného dotazniku
neni potieba jejich podpis, ¢imzZ byla uchovdna jejich anonymita. Navratnost dotazniku

byla tedy 100 %.

Tabulka 2
Popisna statistika veku respondentek
Amér smérodatna min max
P odchylka
1029 | 2901 | 7 | 16

39



4.2 Design vyzkumu

4.2.1 PouZité metody
V této diplomové praci byla ke zpracovani teoretické c¢asti vyuZita metoda

obsahové analyzy zamérenda na relevantni literaturu, zabyvajici se sportovni
gymnastikou, motivaci, sebed(ivérou, emocemi, a predevsim také stresem. Metoda
obsahové analyzy byla pouZita z divodu, protoZe predstavuje jakysi postup, ktery
umoznuje rozloZzeni zkoumaného jevu na nékolik jednotlivych ¢asti, které nasledné
poslouzily k dalsimu zkoumani. Takovyto postup davd mozZnost proniknout k celkové
podstaté zkoumaného jevu. Jedna se tedy o obecné védni metodu, ktera se vyuZiva
predevsim v Useku poznavani védeckého problému béhem jeho detailniho zkoumani
(Ochrana, 2019; Siroky, Mensik, Oleckd, Pokornd, & Vanéckova, 2011).

Pro zjisténi stresového vlivu na psychiku sportovnich gymnastek, byla vyuzZita
dotaznikova metoda. Jedna se o hlavni metodu této prace. Dotaznik se povaZuje za
nejrozsirenéjsi vyzkumnou techniku, jejimz hlavnim ukolem je zjistit od respondenta
konkrétni data, jeho nazory a postoje. Jednd se o psany soubor s rliznymi typy otdzek,
na které respondent odpovidad. Tato metoda se povaZuje za vyhodnou v tom, Ze
umoziuje ziskat velké mnozstvi dat za pomérné kratkou dobu. V této praci byl vyuzZit
standardizovany dotaznik, ktery je charakteristicky jasné stanovenou strukturou,
definovanymi otazkami a jednotnymi instrukcemi. U tohoto typu dotazniku je také
zajisténa validita a reliabilita (Skutil et al., 2011). V této praci byl tedy pouzit konkrétné
standardizovany dotaznik STAI (State-Trait Anxiety Inventory), ktery se ¢asto vyuziva
v riznych oblastech vyzkumu. Kjeho wvyuziti doslo z dlvodu, protoZe se v oblasti
sportovni psychologie pouzivd pravé k hodnoceni Urovné uzkosti sportovcid pred
soutézi a pfi tréninku. Vybrany dotaznik dokaze sledovat pocity subjektivniho napéti,
které variuji v intenzité a méni se v Case. Celkové lze fici, Ze poskytuje objektivni
a normativni vysledky, které jsou relativné snadné kadministraci, vyhodnoceni
a umoznuje také srovnani. Jednd se tedy o psychologicky nastroj vyuzivany k méreni
Urovné Uzkosti. Dotaznik STAI je slozen ze dvou ¢&3sti, pficemz tou prvni je State Anxiety
(S-Anxiety) neboli STAI-X1 a druhou je Trait Anxiety (T-Anxiety), rovnéz oznacovany
jako STAI-X2. Prvni ¢ast se zaméruje na Uzkost, tedy aktudlni ¢i docasny stav Uzkosti
jednotlivce v dany moment. Druhd ¢ast dotazniku méfi Uzkostnost jako rys osobnosti,

kterd se zabyvd obecnym sklonem jedince k Uzkosti v prlbéhu jeho Zivota. Zkracené se
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tedy zabyva tim, jak se jedinec obvykle citi. Kazda ¢ast dotazniku v sobé zahrnuje 20
otazek, z cehoz vyplyvda, ze dohromady cely tento dotaznik obsahuje 40 otdzek, které
jsou uzaviené a nabizeji respondentovi varianty odpovédi, z nichz si musi vybrat.
Odpovédi na otdzky vybiraji respondenti na Skale od 1 do 4 bodl aje mozné vybrat
pouze jednu moZnost, a to tu, kterd nejvice odpovidd mife jeho souhlasu. Skalova
stupnice STAI-X1 obsahuje odpovédi ,vibec ne” (1), ,trochu” (2), ,,znacné” (3), ,silné”
(4) a STAI-X2 ,,témér nikdy” (1), ,nékdy” (2), ,Casto” (3), ,témér stale” (4). Po ziskani
odpovédi z dotaznikll se jednotlivé body odpovédi sectou, ¢imz vznikne jedno celé
Cislo. Celkovy rozsah ziskanych bod( se pohybuje od 20 do 80 bodu, pricemz plati, zZe
¢im vyssi je pocet bod(, tim vyssi je respondent(iv stav Uzkosti, respektive uzkostnosti
(Mullner, Ruisel, & Farkas, 1980).

Ke zpracovani dat byly vyuzity metody popisné statistiky, kterymi jsou
aritmeticky prdmér, smérodatna odchylka, minimum a maximum. Zminéné metody
byly pouZzity pro zjisténi charakteristik vyzkumného souboru.

Na obsahovou analyzu v praci navazala syntéza, ktera pomohla vytvofit novy
védecky obraz ¢i novou védeckou vypovéd zkoumaného jevu. Jednd se o postup, jehoz
cilem je na zadkladé vychozich zjisténi formulovat diskusi a predevsim zavér (Ochrana,
2019; Siroky, Mensgik, Olecka, Pokornd, & Vanéckova, 2011). Ke zpracovani odpovédi
z dotaznikd byl pouzit program Microsoft Excel, ve kterém byly vytvoreny jednotlivé

sloupcové grafy a tabulky.

4.2.2 Sbhér dat
Sbér potfebnych dat pro tuto praci probéhl ve vice dnech, jelikoz cilem bylo

zjistit, jak moc pusobi stresové vlivy na gymnastky pred zdvodem a béhem trénink.
Dotaznik STAI-X1 byl respondentkdm rozdan pred zahajenim zavodu. Abych ziskala
predstavu o jejich stavu, vydala jsem se spole¢né s gymnastkami na dva zdvody. Prvni
zavod, kterého jsem se s nimi spole¢né zuéastnila se konal v Sezimovo Usti, zatimco
druhy zévod se konal v Ceskych Budé&jovicich. Oba zavody se konaly v dubnu roku 2022.
Dotaznik STAI-X2 byl respondentkdm rozddan béhem mé navstévy pfi jejich bézném
tréninku, a to konkrétné v zari roku 2022. Kazda z respondentek odpovidala na cely

standardizovanych dotaznik samostatné v soukromi a pouze jednou.
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5 Vysledky

V této Casti prace byly vyhodnoceny vyplnéné dotazniky od respondentek.
Ziskané informace byly nasledné preneseny do sloupcovych grafli a tabulky, které jsou
podrobné popsané. Tyto ziskané informace zaroven poslouzZily pro vyhodnoceni celého
vyzkumu a k zodpovézeni védeckych otdzek.

Prvni otdzkou mnou poskytnutého dotazniku STAI X-1 bylo, v jaké mire
gymnastky pocituji klid v dobé tésné pred zdvodem. Z vyplnénych dotaznik( vyplyva, ze
polovina gymnastek nizsi vykonnostni Urovné se citi pred zavodem ,znacné” v klidu.
Jako druhou nejcastéjsi odpovéd (25 %) tyto gymnastky vybraly odpovéd ,trochu”.
Sedmndct procent téchto gymnastek se pred zdvodem citi dokonce ,silné“ v klidu.
Na druhou stranu se ale naopak dle dotazniku ,silné” v klidu neciti ani jedna
z gymnastek vyssi vykonnostni drovné. Pro odpovédi ,trochu” a ,zna¢né” se rozhodlo
42 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné. K odpovédi ,vibec ne” se pfriklani vice
gymnastky vyssi vykonnostni Urovné, nicméné cetnost odpovédi je nizka, konkrétné
17 % u vyssi vykonnostni urovné a 8 % u nizsi vykonnostni urovné. Z vyhodnocenych
odpovédi Ize fici, Ze se vétsi ¢ast gymnastek obou vykonnostnich Urovni pfed zdvodem

citi pomérné v klidu, pfevainé pak gymnastky nizsi vykonnostni urovné (graf 1).

1. Jsem klidny

Graf 1
Jsem klidny

Pomoci druhé otazky v dotazniku jsem se snaZila zjistit, jak moc velky pocit
jistoty maji gymnastky pred zavodem. V grafu si mlZeme povsimnout, Ze vétsi pocit

jistoty prozivaji gymnastky vyssi vykonnostni Urovné. Nicméné z grafu je také patrné,
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Ze jejich odpovédi se nijak zvlast neodlisuji od odpovédi gymnastek nizsi vykonnostni
urovné. ,Silny” pocit jistoty ma 25 % gymnastek vyssi vykonnosti Urovné a jen 8 %
gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Pred zacatkem zdvodéni ma ,znaéné“ pocity
jistoty stejné procento (33 %) gymnastek obou vykonnostnich Urovni. Pouze maly
pocity jistoty jsem zaznamenala u 33 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a u 42 %
gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Pocity velmi malé jistoty nebo spiSe pocity
nejistoty vnima 8 % gymnastek vyssi vykonnostni drovné a 17 % gymnastek nizsi

vykonnostni Urovné (graf 2).

2. Mam pocit jistoty
405
r
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Graf 2

Mam pocit jistoty

nacné silng

Vykon sportovnich gymnastek je také ovlivnén tim, zda ve svém organismu
pocituji napéti ¢i nikoli. Nabizené moznosti odpovédi na tuto otazku lze pak povaZovat
za stupnici toho, v jak velké mife na gymnastky napéti plsobi. Vysoké psychické napéti
vede automaticky ke zvySenému svalovému napéti, a to mizZe ndasledné negativné
ovlivnit vysledek kazdé gymnastky. Na prvni pohled si lze vSimnout, Ze vétSina
gymnastek pred zavodem pocituje néjakou miru napéti. Pfesto jsem ale z odpovédi
respondentek zaznamenala, Ze 8 % gymnastek vyssi i nizsSi vykonnostni Urovné
nepocituji vibec Zadné napéti. Pocity napéti se jen ,trochu” objevuji u 25 % gymnastek
vys$si vykonnostni Urovné a presné u poloviny gymnastek nizsi vykonnostni Urovné.
»Znacna“ mira napéti se objevuje u 50 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a u 42 %
gymnastek nizsi vykonnostni drovné. Opravdu ,silné” pocity napéti prozivaji pouze

gymnastky vyssi vykonnostni Urovné, zatimco u gymnastek nizsi vykonnostni Urovné
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tato odpovéd ziskala 0 hlast. Z vysledkul je tedy vidét, Ze vétsi pocity napéti doprovazi

gymnastky vyssi vykonnostni trovné (graf 3).

3. Mam pocit napéti

50%
40%
30%
20%

0%

viibec ne trochu znaéné silné
W vy3Siv. . 8% 25% 50% 17%
W niZsiv. 4. 8% 50% 42% 0%

WvysSiv. 0. mniZsiv. G,

Graf 3
Mdm pocit napéti

Soucasti dotazniku je mj. i otdzka zabyvajici se litosti. Pod pojmem litost si
mUlzZeme predstavit pocit nespokojenosti nebo treba néjaké vycitky svédomi. Na prvni
podhled ndm déava graf jasné najevo, Ze vétsina respondentek nepocituje Zzadnou litost.
Pfesto se mezi nimi nasly i takové, které v mensi mife néjakou litost pocituji. Mezi
gymnastkami vyssi a nizsi vykonnostni Urovné jsou pouze minimalni rozdily. Velky
pocet gymnastek vyssi vykonnostni Urovné, konkrétné 83 % odpovédi, uvadi, Zze nemaji
vibec Zadné pocity litosti. TotoZzné na tuto otdzku odpovédél o trochu nizsi pocet
(75 %) gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Jen malé pocity litosti se objevuji u 17 %
gymnastek vyssi vykonnostni drovné a u 25 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné.
Naopak zddnd z nich nema pocity litosti ,znacné” nebo ,silné”. Zfetelné z toho vyplyva,
Ze rozdil mezi gymnastkami je minimadlni, ale presto se pocity litosti objevuji vice

vV

u gymnastek nizsi vykonnostni urovné (graf 4).
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4. Pocituji litost
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Graf 4
Pocituji litost

V paté otdzce jsem se gymnastek zeptala na to, jestli se vdaném momenté citi
dobre, a to bez ohledu na dlivod vedouci k tomuto pocitu. Touto otdzkou bylo zjiSténo,
Ze vlibec dobfe se neciti 17 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 8 % gymnastek
nizsi vykonnostni Urovné. Nejvyssi ¢etnost odpovédi u obou skupin gymnastek ziskala
odpovéd ,trochu”. Pro tuto odpovéd se rozhodlo vice (67 %) gymnastek vyssi

evvs

vykonnostni Urovné neZ gymnastek nizsi vykonnostni urovné (50 %). ,,Znacné“ dobte se
citi 17 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 33 % gymnastek nizsi vykonnostni
urovné. Objevuji se zde respondentky, které se v dané chvili dokonce citi dobfe velmi
»Silné”, a presnéji jsou jimi pouze gymnastky nizsi vykonnostni Urovné. Zaznamenala
jsem, Ze se pro tuto odpovéd rozhodlo 8 % téchto gymnastek. To, jestli se gymnastky
citi pred zavodem dobre nebo ne, se do urcité miry mlze nasledné podepsat na jejich

vykonu (graf 5).
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5. Citim se dobre
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Graf5
Citim se dobre

V otazce €. 6 se respondentek dotazuji na to, zda se v dobé pred zavodem citi
vzrusené. Nékteré dotazované divky se neciti vibec vzruseny, presnéji 8 % gymnastek
vyssi vykonnostni Urovné a 17 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Nejvétsi pocet
odpovédi jsem zaregistrovala u druhé mozné odpovédi, kterou je odpovéd ,trochu”.
,Trochu” vzrusené se citi polovina gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a o osm
procent vice gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Odpovéd ,znacné” v této otazce
predstavuje druhou nejcastéji zvolenou odpovéd. Konkrétné tuto odpovéd zaskrtlo
onéco vice (33 %) gymnastek vyssi vykonnostni Urovné nez gymnastek nizsi
vykonnostni Urovné (17 %). U posledni mozné odpovédi ,silné” Ize vidét u obou Urovni
gymnastek stejné vysokou cetnost odpovédi (8 %). Z vysledkl této otazky vyplyva, ze

vétSina gymnastek pocituje néjakou miru vzrusenosti (graf 6).
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6. Jsem vzruseny
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Graf 6
Jsem vzruseny

BéZnym pocitem ve sportu je strach z nedspéchu, ktery sportovec vnima, pokud
ma napt. vysoka ocekdvani od svého vykonu. Diky otdzce €. 7 jsem tedy mohla zjistit,
jak moc velky strach z neuspéchu maji dotazované sportovni gymnastky. Nej¢astéji
zvolenou odpovédi bylo ,trochu”, a to jak u gymnastek vyssi vykonnostni Urovné, tak
i Urovné nizsi. Pro tuto odpovéd se rozhodla presné polovina gymnastek vyssi
vykonnostni Urovné a 42 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Druhou nejCastéji
zvolenou odpovédi bylo ,znacné“, pro kterou gymnastky vyssi i nizsi vykonnostni
urovné hlasovaly ve stejné mire (25 %). Treti odpovédi podle poctu zaznamenanych
hlasll je odpovéd' ,vibec ne“. Znamena to, Ze v oddile jsou i takové gymnastky, které
se neuspéchu vibec neboji. V momenté prfed zdvodem se neuspéchu neboji 17 %
gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a o 8 % vice gymnastek nizsi vykonnostni Urovné.
Nejméné volenou moznosti byla poté odpovéd ,silné“. Tuto variantu odpovédi vybral

stejny pocet (8 %) respondentek z obou urovni (graf 7).
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7. Bojim se neuspéchu
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Graf 7
Bojim se neuspéchu

Dotaznik v sobé zahrnuje dvé tematicky podobné otdzky, které se dotazuji na
miru unavy, a jedna se o otazky ¢. 8 a €. 18. Vtomto odstavci se budeme zabyvat
osmou otdzkou, kterd se respondentek dotazuje na to, zda se pred zdvodem citi
dostate¢né odpocaty Ci ne. Jestlize se gymnastky v dobé pred zavodem citi malo
odpocaty a pocituji unavu, mlzZe to znac¢né sniZit jejich vykon, a i v budoucnu muze
Unava mit negativni dopady na jejich zdravi. Jak si z odpovédi na tuto otdzku mizeme
vSimnout, ani jedna z gymnastek obou Uurovni nezvolila odpovéd ,vibec ne”.
V odpovédi ,trochu” prevazuji gymnastky vyssi vykonnostni urovné (25 %) nad 17 %
gymnastek nizsi vykonnostni urovné. Velky pocet (58 %) gymnastek vyssi vykonnostni
urovné a také polovina gymnastek nizsi vykonnostni Grovné se rozhodlo pro odpovéd
»Znacné”. ,Silné” odpocaté se citi 17 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 33 %
gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Vysledky nam tedy sdéluji, Ze vétSina gymnastek

z obou urovni se citi pfed zadvodem odpocaty, a to jim ddva moznost podat lepsi vykon

(graf 8).
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8. Citim se odpocaty
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Graf 8
Citim se odpocaty

Devata otdzka dotazniku se zaméfuje na pocity Uzkosti. Gymnastky vySsi
vykonnostni Grovné uvedly, Ze 17 % z nich nepocituje pred zavodem Zadnou uzkost
a stejny podil odpovédi mizeme zaznamenat i u gymnastek nizsi vykonnostni arovné.
Velka ¢ast respondentek uvedl|a, Ze Uzkost pocituji pouze ,trochu”, konkrétné pak 42 %
gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 50 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Pro

Vv

odpovéd',,znacné citim Uzkost” se rozhodlo 33 % gymnastek vyssi vykonnostni drovné
a 0 néco méné (17 %) gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. V oddile jsou i gymnastky,
které pred startem citi ,silnou” Uzkost, a to 8 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné
a 17 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Z vytvofeného grafu nelze jasné fici, kterd
uroven z nich pocituje pred zavodem vétsi nebo mensi miru Uzkosti, protoZe je to

nejednoznacné. Nicméné podle vysledného poctu bodu lze tvrdit, Ze vétsi Uzkost citi

gymnastky nizsi vykonnostni Urovné (graf 9).

49



9. Citim uzkost
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Graf 9
Citim uzkost

Dale byla respondentkam poloZena otdzka, kterd se tyka jejich pocitd ohledné
pohody. Minimum odpovédi mizeme spatfit v prvni odpovédi, tedy ,vibec ne“. 8 %
gymnastek z vyssi i z niz$i vykonnostni Urovné neciti viibec Zadny pocit pohody. Znacny
rozdil nachazime u odpovédi ,trochu”. Polovina z dotazovanych gymnastek wvyssi
vykonnostni Urovné vybrala pravé tuto odpovéd a s nizkym pocétem procent ji také
zvolily gymnastky niZsi vykonnostni Urovné, konkrétné 17 %. ,Znacné“ pocity pohody
pred zadvodem proziva 33 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a vice nez polovina
(58 %) gymnastek nizsi vykonnosti trovné. Nékteré gymnastky uvadi, Zze pred zavodem
dokonce zaZivaji ,silné” pocity pohody. Tuto odpovéd zvolil velmi maly pocet (8 %)
gymnastek vysSi vykonnostni Urovné a o néco vétsi pocet (17 %) gymnastek nizsi
vykonnostni Urovné. Z predchazejiciho textu a ptilozeného grafu lze vidét znacny rozdil
mezi gymnastkami vyssi a nizsi vykonnostni Urovné. Z vysledk(l vzeslo, Ze vétsi pocity

evvs

pohody prozivaji gymnastky nizsi vykonnostni trovné (graf 10).
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10. Mam pocit pohody
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Graf 10
Mam pocit pohody

Zakladem kazdého sportovniho Uspéchu je sebedlvéra. Sportovec si Véri
v pfipadé, Ze ma silnou viru v sebe sama, tedy ve své schopnosti, dovednosti a je
dostatecné pfipraven k podani vykonu. Hned na zacatek muizeme vidét, Ze prvni
odpovéd ,vibec ne”“ ma nulovou cetnost odpovédi u obou vykonnostnich Urovni, coz
znamend, Ze se v oddile nevyskytuje Zadnad gymnastka, ktera by si vibec nevéfila.
Odpovéd' ,trochu” ma nejvyssi ¢etnost odpovédi. Jak mizZeme z nasledujiciho grafu
vypozorovat, pro tuto odpovéd se rozhodlo 42 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné
a vysoké procento (58 %) gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Treti moZznou odpovéd
»Znacné si vérim“ vybral jen relativné maly pocet gymnastek. ,,Znacnou” sebed(ivéru
ma 17 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a jen 8 % gymnastek nizsi vykonnostni
urovné. Odpovéd ,silné si vérim“ predstavuje pak druhou nejvice volenou variantu.
Oproti gymnastkam nizsi vykonnostni uUrovné (33 %) si ,silné” véri o néco vice

gymnastky vyssi vykonnostni Urovné (42 %). Touto otdzkou bylo tedy zjisténo, Ze si

v zavodnim dni véfi vice gymnastky vyssi vykonnostni Urovné (graf 11).
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11. Véfim si
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Graf 11
Verim si

UZ jen samotny termin nervozita v nds vyvolava spiSe negativni pocity, ale
nemusi tomu tak byt vZidycky. Nervozita totiz mize mit dopady na sportovce negativni,
ale i pozitivni, coz bylo popsdno v teoretické ¢asti prace. U dvandacté otazky jsem se

tedy zamérovala na to, jak jsou na tom s nervozitou vybrané respondentky. Z grafu

mUlzZeme zaznamenat, Ze pro kazdou odpovéd se rozhodlo urcité procento gymnastek.

Vv

Vibec Zadnou nervozitu nepocituje 17 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 25 %

vV

gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Nejvétsi cetnost a zaroven stejny pocet odpovédi

ziskala odpovéd’ ,trochu”. Pro tuto odpovéd se rozhodlo 42 % gymnastek vyssi i nizsi
vykonnostni Urovné. ,,Znac¢nou” nervozitu pocituje 25 % gymnastek vyssi vykonnostni
urovné a 17 % gymnastek nizsi vykonnostni urovné. ,Silné” nervézni se citi stejné
procento (17 %) gymnastek vyssi i nizS$i vykonnostni Urovné. Z grafu této otazky nelze
s presnosti fici, zda se citi vice nervozni gymnastky vyssi nebo nizsi vykonnostni drovné.
Nicméné podle vysledného poctu bodu Ize tvrdit, Ze nervozitu pocituji vice gymnastky

vyssSi vykonnostni Urovné (graf 12).
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12. Jsem nervozni
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Graf 12

Jsem nervozni

S nervozitou mohou Uzce souviset i pocity rozechvélosti, a proto jsem se
respondentek zeptala, zda pred zavodem néjaké pocity rozechvélosti pocituji.
Respondentky vybraly pouze tfi mozné odpovédi s tim, Ze zna¢né prevazuji odpovédi
,vibec ne” a ,trochu”. Vibec Zadné pocity rozechvélosti nevnima 42 % gymnastek
vyssi vykonnostni Urovné a presné polovina gymnastek nizsi vykonnostni urovné. Malé
pocity rozechvélosti pocituje 42 % gymnastek vyssi vykonnostni Grovné, tedy Uplné
stejné procento odpovédi jako u odpovédi predchozi, a 33 % gymnastek nizsi
vykonnostni Urovné. Nékteré gymnastky pred startem zdvodu doprovazi ,znacéné”
pocity rozechvélosti. Na této odpovédi se shodl stejny pocet respondentek, tedy 17 %
gymnastek z obou vykonnostnich drovni. Jak jsem jiz zminila na za¢atku, respondentky
vybraly odpovédi pouze tfi, a proto posledni mozna odpovéd ,silné” nebyla vybrana
ani jednou z gymnastek. Z grafu tedy mlizeme jasné vidét, Ze mezi gymnastkami vyssi
i niZsi vykonnostni Urovné je v pocitech rozechvélosti pouze nepatrny rozdil. Vétsina

gymnastek pred zdvodem nepocituje Zadnou rozechvélost a pokud ano, tak pouze

v malé mire (graf 13).
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13. Jsem rozechvély
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Graf 13
Jsem rozechvely

V momenté prfed zavodem mohou sportovci vnimat pocity duSevniho napéti,
které jsou stavem psychického stresu. Pocity dusevniho napéti jsou vyvolany rdznymi
faktory a nasledné mohou ovlivnit vykony spolu s vysledky gymnastek. Proto jsem se
v nasledujici otazce zeptala gymnastek, jak to dané chvili vnimaji ony. Na otdzku, zda
citi velké dusevni napéti pred zdvodem, vybrala vétSina gymnastek varianty odpovédi

Vv

,vibec ne“ a ,trochu”. Dusevni napéti nepocituje 33 % gymnastek vyssi vykonnostni

evvs

urovné a 42 % gymnastek nizsi vykonnostni urovné. Nejvice odpovédi jsem nasbirala

7 7

k odpovédi ,trochu” a to konkrétné od 42 % gymnastek obou urovni. ,,Znacné” pocity
napéti se objevuji u 25 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a u 17 % gymnastek nizsi
vykonnostni uUrovné. U posledni moZné odpovédi ,silné” jsem nezaznamenala ani
jednu odpovéd. Po zaneseni odpovédi do grafu jsem zjistila, Ze mezi gymnastkami vyssi
a nizsi vykonnostni Urovné jsou opravdu minimalni rozdily. Pfesto v tomto oddile

sportovni gymnastiky dusevni napéti pocituji vice gymnastky vyssi vykonnostni arovné

(graf 14).
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14. Citim velké dusevni napéti
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Graf 14
Citim velké dusevni napeéti

Na predchozi otazku navazuje otazka €. 15, ktera se gymnastek dotazuje na to,
zda se citi pred zavodem uvolnény. U odpovédi ,vibec ne” jsem zaznamenala 17 %
odpovédi od gymnastek vyssi vykonnostni Grovné a pouhych 8 % od gymnastek nizsi
vykonnostni urovné. Odpovéd ,trochu” vykazuje nejvyssi cetnost odpovédi. Konkrétné
tuto variantu zvolila pfesné polovina gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 42 %
gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. ,Znacné” pocity uvolnénosti se objevuji méné
u gymnastek vyssi vykonnostni Urovné (33 %) a vice u gymnastek nizsi vykonnostni
urovné (42 %). ,,Silnou” uvolnénost mlizeme zaznamenat pouze u 8 % gymnastek nizsi
vykonnostni Urovné. U gymnastek vyssi vykonnostni Urovné tato odpovéd nebyla
zvolena ani jednou Po shrnuti vysledkl lze tvrdit, Ze s malym rozdilem se citi vice

evvs

uvolnény gymnastky nizsi vykonnostni drovné (graf 15).
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15. Jsem uvolnény
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Jsem uvolnény

Otazky ¢. 16 a ¢ 19 jsou si velmi podobné, coz lze viceméné tvrdit
i 0 odpovédich na tyto dvé otdzky. Jako prvni bude rozebrana otdzka ¢. 16. U této
otazky lze vidét, Ze prvni moZnou odpovéd',viibec ne” nezvolila ani jedna z gymnastek.
Odpovéd ,trochu” ziskala velmi malo odpovédi, konkrétné 17 % od gymnastek vyssi
vykonnostni Urovné a 8 % od gymnastek nizsi vykonnostni urovné. Z grafu lze ddle
vyCist, Ze nejCastéji oznacenou odpovédi byla treti moina odpovéd ,znacné“.
,Znacénou” spokojenost pocituje 67 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 58 %
gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Nékteré gymnastky pred zavodem pocituji
dokonce ,,silnou” spokojenost. Tuto odpovéd zvolilo 17 % gymnastek vyssi vykonnostni
urovné a 33 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Z grafu jednoznacné vyplyva, ze
obé vykonnostni Urovné gymnastek citi pred zavodem prevazné spokojenost, zejména
pak vice gymnastky nizs$i vykonnostni trovné (graf 16).

Otdzka ¢. 19 se zabyvala tim, jak moc jsou respondentky Stastné. Nulovou
cetnost odpovédi Ize vidét u odpovédi ,vibec ne”, cozZ je totozny pripad jako u otazky
¢. 16. Odpovéd ,trochu jsem stastny” vybralo 8 % gymnastek vyssi i nizsi vykonnostni
Urovné. | u této otazky si lze vSimnout, Ze tfeti mozna odpovéd',znacné” ziskala nejvice
hlas(. Pro tuto variantu odpovédi hlasovalo 67 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné
a polovina gymnastek nizsi vykonnostni irovné. Odpovéd ,jsem silné Stastny” vybralo

17 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 33 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné.
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Z vysledk( je patrné, Ze gymnastky pred zavodem pocituji nejen spokojenost, ale jsou

i Stastné. O néco malo vice $tastné se citi gymnastky nizsi vykonnostni Grovné (graf 17).

16. Jsem spokojeny
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Graf 16
Jsem spokojeny

19. Jsem Stastny
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Graf 17
Jsem Stastny

V dotazniku se také nachazi otdzka, kterd se respondentek dotazuje na jejich
pocity obav. Zddné obavy nevnima 33 % gymnastek z obou Urovni. Polovina gymnastek
vyssi vykonnostni Urovné a 42 % gymnastek nizsi vykonnostni Grovné pocituji pred
zavodem obavy jen v malé mife. Nékteré respondentky uvedly, Ze v danou chvili maji
,Znacné” obavy, konkrétné 17 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a o néco vice

(25 %) gymnastek nizéi vykonnostni Grovnd. Zadnda z respondentek neproZiva ,silné”
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obavy. Rozdily mezi gymnastkami jsou opét v této odpovédi minimalni. Pfesto ale vyslo

najevo, Ze vétsi obavy maji gymnastky nizsi vykonnostni trovné (graf 18).

17. Mam obavy
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Graf 18
Mam obavy

Zda se respondentky citi pfed zavodem vycerpané ndm prozradila otdzka ¢. 18.
Zaznamenala jsem, Ze 33 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a polovina gymnastek
nizsi vykonnostni Urovné se neciti vibec vycerpané. ,Trochu” vyCerpané se citi 58 %

evvs

gymnastek vy$si vykonnostni Urovné a 42 % gymnastek nizsi vykonnostni trovné. Velmi
malé a stejné procento (8 %) gymnastek z obou Urovni pocituji dokonce ,znaéné”
vyCerpani. Odpovéd ,silné” nezaskrtla ani jedna z gymnastek. Pfi pohledu na graf lze
vidét, Ze se trochu vycerpané citi vice gymnastky vyssi vykonnostni Urovné. Presto ale
Ize Fici, Ze velkou ¢ast gymnastek nedoprovazi pred zdvodem néjak vyrazna

vyCerpanost. Gymnastkam tak hrozi mensi riziko Urazu a maji vétsi Sanci podat lepsi

vykon (graf 19).
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18. Citim se vyCerpany
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Graf 19
Citim se vycerpany

Otazka €. 20, posledni otazka STAI X-1, se zamérfuje na prijemné pocity, které
mohou byt pro gymnastky stimulujici, motivujici a mohou usnadriovat celkovou
koncentraci. Pfed zavodem Zadné prijemné pocity nepocituje 17 % gymnastek vyssi
vykonnostni Urovné a 8 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Z grafu lze vidét, Ze
odpovéd ,mam trochu pfijemny pocit” dosahla opravdu velkého pocétu odpovédi.
V tomto ndzoru se shodlo 67 % gymnastek jak vyssi, tak i niz8i vykonnostni Urovné.
»Znacné” prijemny pocit doprovazi 17 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 25 %
gymnastek nizsi vykonnostni trovné. U posledni odpovédi ,silné”“ mizZzeme zaznamenat
nulovy pocet odpovédi. Dle odpovédi na tuto otdzku lze konstatovat, Ze vétSinu
gymnastek doprovazi alespon slabé pocity prijemnosti. V grafu lze vidét, Ze rozdily
mezi gymnastkami jsou malé, ale i tak vnimaji prijemné pocity vice gymnastky nizsi

vykonnostni Urovné (graf 20).
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20. Mam prijemny pocit
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Graf 20
Mam prijemny pocit

Na zdkladé vyplnéné prvni casti dotazniku STAI X-1 jsem ziskala konkrétni
vysledky, které jsem zaznamenala do jednotlivych grafa. Za nejdUlezitéjsi vysledek se
povazuje pravé jedno celé Cislo, které jsem ziskala sectenim Skalovych hodnot
uvedenych v dotazniku pod kazdou moZnou odpovédi. Tyto Skalové hodnoty se
pohybovaly v rozmezi od 1 bodu do 4 bodl. Dvé ziskana vyslednd Cisla udavaji, jak
velkou uUzkost pocituji gymnastky vyssi a nizsi vykonnostni Urovné. Celkovy rozsah
mozného skore je od 20 do 80 bodu, pricemz plati, Ze ¢im vyssi je skdre, tim vyssi je
mira Uzkosti. Pro lepsi orientaci je celd tato stupnice rozdélena do trech stupnu
aktudlni Uzkosti, a to na uzkost nizkou (20-40 bodu), stfedni (41-60 bodl) a vysokou
(61-80 bodu). Obé vysledna cisla v tabulce €. 3 spadaji do stfedniho stupné uzkosti, ale
presto je mezi nimi maly rozdil. Gymnastky vy$si vykonnostni Urovné pocituji uzkost
a stres o néco méné nez gymnastky nizsi vykonnostni Urovné. Zaroven lze ale fici, Ze se
gymnastky obou vykonnostnich Urovni nepotykaji pfed zavodem s vyraznou uzkosti.

Diky tomuto vypoctu byla také ziskand odpovéd na védeckou otazku €. 3.

Tabulka 3
Uzkost
sportovni gymnastky
vyS3i vwkonnostni drovert Tniiii vykonnostni Urovert
uzkost 46,25 ‘ 46,92
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Dotaznik STAI X-2, tedy druhd ¢ast standardizovaného dotazniku, se soustredi
na to, jaké maji gymnastky obvyklé pocity béhem trénink(. Prvni otazka druhé casti se
shoduje s posledni otazkou prvni ¢asti dotazniku, ktera se tykala prijemnych pocitQ.
Zeptala jsem se tedy gymnastek, zda pocituji obvykle pFijemné pocity. Zadna
z respondentek nevybrala odpovéd ,témér nikdy”. Odpovéd ,nékdy mam prijemny
pocit” nevybrala ani jedna gymnastka vyssi vykonnosti Urovné, na druhou stranu ji
vybralo 25 % gymnastek niz$i vykonnostni urovné. ,Casto” pfijemné pocity obvykle
doprovazi 33 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 42 % gymnastek nizsi
vykonnostni Urovné. Velké procento (67 %) gymnastek vyssSi vykonnostni Urovné se
rozhodlo pro odpovéd ,témér Casto”. Tuto odpovéd vybraly také gymnastky nizsi
vykonnostni Urovné, ale v niz§im poctu, ktery tvofi 33 % podil odpovédi. Z grafu je
patrné, Ze gymnastky vnimaji vice prijemné pocity béhem trénink( nez pred zavodem.
Dle vysledk( Ize fici, Ze si gymnastky obvykle tréninky uZivaji, konkrétné vice

gymnastky vyssi vykonnostni Urovné (graf 21).

21. Mam prijemny pocit
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Mam prijemny pocit

Unava ve sportovni gymnastice mize byt zpsobena mnoha faktory, napftiklad
pfili§ ndrocnym tréninkem, nedostatecnou vyZivou, hydrataci a spankem, plsobenim
stresu atd. Pokud se jedinec citi unaveny, mlZe to nasledné vyvolat pokles jeho
vykonu, ¢imZz muze dojit ke snadnéjSimu poranéni a malé vykonnosti. Z tohoto dlivodu
se nasleduji otdzka zaméruje na kondici gymnastek, presnéji zda se rychle unavi,

Ci nikoli. , Témér nikdy” se rychle neunavi 17 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné
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a 33 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Nejvice odpovédi ziskala druha mozna
odpovéd ,nékdy”. Nékdy dojde k rychlé unavé u poloviny gymnastek vyssi vykonnostni
urovné a u 42 % gymnastek nizsi vykonnostni urovné. U nékterych gymnastek dochazi
Casto k rychlé unavé, tzn. Ze odpovéd ,Casto” zaSkrtlo 33 % gymnastek vyssi
vykonnostni Urovné a o néco méné (17 %) gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Pro
posledni odpovéd ,témér Casto” se nerozhodla zadna gymnastka vyssi vykonnostni
urovné a jen maly pocet (8 %) gymnastek nizsi vykonnosti Urovné. Z vysledkd je patrné,
Ze u gymnastek nedochazi k rychlému nastupu Unavy pravidelné, ale spiSe jen nékdy.
Z grafu nelze s presnosti fici, kterd droven gymnastek se béhem tréninkd rychleji unavi.
Nicméné dle vysledného poctu bodl lze tvrdit, Ze se rychleji unavi gymnastky vyssi

vykonnostni Urovné (graf 22).

22. Rychle se unavim
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Rychle se unavim

V pfipadé, Ze sportovec proziva silné pozitivni ¢i negativni emoce, pfirozenou
reakci na tyto emoce muze byt pravé plac. Emoce, které mohou vyvolat brek, mohou
byt rGzného druhu. Mezi takovéto druhy emoci mizeme radit vztek, stres, frustrace,
radost, pocity Stésti, ulevy a mnoho dalSich. Dalsi otazka tedy byla, zda respondentkam
byva obycejné do place. Zjistila jsem, ze ,téméf nikdy” do breku nebyva 25 %
gymnastkdm vyssi vykonnostni Urovné a dokonce aZ poloviné gymnastkam nizsi
vykonnostni Urovné. Hojny pocet odpovédi mlizZeme vidét u odpovédi ,nékdy”, pro
kterou se rozhodlo 67 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a polovina gymnastek

nizsi vykonnosti Urovné. Odpovéd' ,Casto mi byva do breku” ziskala 8 % odpovédi od
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gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a Zadné procento odpovédi od gymnastek nizsi
vykonnostni Urovné. Odpovéd ,témér cCasto” neziskala od gymnastek ani jednu
odpovéd. Vysledek nam tedy dava najevo, Ze gymnastkdm obou urovni obvykle do

breku nebyva a pokud ano, tak jen nékdy (graf 23).

23. Byva mi do breku
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Byva mi do breku

V otdzce €. 24 jsem se respondentek dotazovala na jejich obvykly vnitfni pocit,
konkrétné zda by si praly byt tak Stastny, jak se jim zdaji ostatni. Z vysledkd jsem
zjistila, Ze gymnastky jsou se svoji osobni situaci ve velké mife spokojeny. Pfi pohledu
na graf si Ize vSimnout, Ze jsou si vysledky obou vykonnostni Urovni velmi podobné.
Ze ¢tyf mozinych odpovédi vybraly respondentky pouze dvé, a to ,témér nikdy”
a ,,nékdy”. Pro odpovéd' ,témér nikdy“ hlasovala polovina gymnastek vyssi vykonnostni
Urovné a 42 % gymnastek nizs$i vykonnostni Urovné. Druhd mozna odpovéd , nékdy“
ziskala od gymnastek vyssi vykonnostni Urovné také 50 % odpovédi a od gymnastek
nizsi vykonnostni Urovné o néco vice, pifesné 58 % odpovédi. Pro zbylé dvé odpovédi

,Casto” a ,témeér Casto” se nerozhodla ani jedna z respondentek (graf 24).
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24. Pral bych si byt tak stastny, jak se mi zdaji
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Graf 24
Pral bych si byt tak Stastny, jak se mi zdaji ostatni

Rozhodnost je jednim faktorem z mnoha, ktery ma vliv na sportovni vykon.
Pokud ma sportovec schopnost umét se rychle rozhodovat, pomahd mu to k lepsi
koncentraci a také se dokdzZe |épe vyrovnavat s urcitymi prekazkami, které mu mohou
stat v cesté. PakliZze se sportovec neumi rychle rozhodovat, mize to mit negativni vliv
na jeho vykon. Takovyto sportovec ¢asto sméruje svoji pozornost jinam a dokaze se tak
snadno rozptylit. Rozhodnost mohou sportovci trénovat a zdokonalovat. Na to, zda se
gymnastky dokdzou obvykle rychle rozhodovat, jsem ziskala odpovédi u otazky ¢. 25.
»Témér nikdy” nedoplaci na nerozhodnost 58 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné
a polovina gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. ,,Nékdy“ na svoji rychlost rozhodovani
dopldci 25 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a o néco vice (42 %) gymnastek nizsi
vykonnostni Urovné. Mala ¢ast gymnastek se rozhodla pro odpovéd',,casto doplacim na
to, Ze se nedovedu rychle rozhodnout”, konkrétné 17 % gymnastek vyssi vykonnostni
urovné a 8 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Nulovou ¢etnost odpovédi ziskala
od gymnastek odpovéd' ,témér casto”. V zavéru nelze s presnosti fici, zda ¢asto doplaci

na svoji nerozhodnost gymnastky vyssi nebo nizsi vykonnostni trovné (graf 25).
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25. Casto dopldcim na to, Ze se nedovedu rychle

rozhodnout
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Graf 25
Casto dopldcim na to, Ze se nedovedu rychle rozhodnout

To, jestli se gymnastky obvykle citi odpocaty a svézi, hraje velmi dllezitou roli,
jak v jejich sportovnim, tak i osobnim Zivoté. Odpocatost se povaZuje za velkou
nezbytnost pro efektivni trénink a dobry vykon. Pokud se sportovec citi odpocaty,
dodava mu to silu a energii k tomu, aby mohl plnit rGzné dkoly a celit rGznorodym
vyzvam. Odpocatost zaroven snizuje plsobeni stresovych vlivl a zlepsSuje tak zdravotni
stav. Z grafu na prvni pohled vyplyva, Ze se pomérné velké procento respondentek citi
Casto odpocato a svézi. Proto odpovéd ,témér nikdy” neziskala od gymnastek ani
jednu odpovéd. ,Nékdy” se citi odpocato 17 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné
a 8 % gymnastek nizsi vykonnostni urovné. Tfeti moZnou a zaroven druhou nejvice
oznacovanou odpovédi byla odpovéd', Casto”. K této odpovédi jsem ziskala 42 % hlas(
od gymnastek vyssi vykonnostni trovné a 33 % hlasi od gymnastek nizsi vykonnostni
urovné. Nejcastéji vsak byla oznacena odpovéd ,témér ¢asto”. , Témér casto” se citi
odpocato 42 % gymnastek vyssi vykonnostni trovné a pres polovinu (58 %) gymnastek
nizsi vykonnostni Urovné. Mezi gymnastkami obou Urovni nejsou tedy vyznamné

rozdily, ale vice svézi se citi gymnastky nizsi vykonnostni urovné (graf 26).
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26. Citim se odpocaty, svézi
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Graf 26

Citim se odpocaty, svezi

»Jsem klidny, vyrovnany a schopny se soustifedit” predstavuje otazku ¢. 27.
JelikoZz se sportovni vykony spojuji s napétim a rlznymi stresovymi vlivy, klicovou
vlastnosti kazdého sportovce je vyrovnanost. Pod terminem vyrovnanost si lze
predstavit klid, stabilitu a schopnost vhodné fidit své veskeré emoce. Pokud je
sportovec vyrovnany, dokaze se lepé soustredit na ukoly a svij sportovni vykon.
Soustrfedénost neboli koncentrace je dalsi oblasti, kterd mGze ovlivnit vykon sportovce,
a proto se ve sportu povazuje za nezbytnou. Ve sportovni gymnastice se povaZzuje
obzvlast za duleZitou, a to z toho dlvodu, Ze je potfeba provadét dokonalé a presné
pohyby bez jediné chyby. Je tedy potfeba, aby gymnastky vénovaly pozornost svému
vykonu a co nejméné se rozptylovaly externimi vlivy. Vysoka soustfedénost mize
gymnastkam pomoct k dosazeni vysokych vykonu. | soustfedénost lze trénovat za
pomoci rdznorodych technik a cvi¢eni. Co se dotaznikd tyce, respondentky na tuto
otazku odpovidaly rtizné. Odpovéd ,témér nikdy nejsem klidny, vyrovnany a schopny
se soustredit” nevybrala ani jedna z gymnastek. Odpovéd ,nékdy” vybralo 33 %
gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a jen 8 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné.
Vétsina z respondentek zvolila odpovéd' ,¢asto”, a to pfesné polovina gymnastek vyssi
vykonnostni Urovné a dokonce 75 % gymnastek nizsi vykonnostni urovné. 17 %
gymnastek vysSi i nizsi vykonnostni Urovné se citi ,témér casto” klidné, vyrovnané

a jsou schopny se koncentrovat. Mnoho gymnastek, pfevainé pak gymnastky nizsi
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vykonnostni Urovné, se citi po vétSinu ¢asu klidné, vyrovnané a dokaZou se soustredit
(graf 27).

Otazka ¢. 39 je velmi podobna otdzce €. 27 s tim rozdilem, Ze se dotazuje
respondentek pouze na vyrovnanost. Odpovédi na tyto dvé otazky jsou z velké casti
podobné. Gymnastky vysSi vykonnostni Urovné odpovédély na otdzku ¢. 39 uplné
stejné jako na otazku €. 27. U gymnastek nizsi vykonnostni Urovné lze vidét malé
rozdily v odpovédich ,nékdy“ a ,,Casto”. U otazky €. 39 se k odpovédi ,nékdy“ ptiklonilo
17 % gymnastek, tedy vice nez u otdzky ¢. 27. K odpovédi ,,Casto” se naopak priklonilo
méné (67 %) gymnastek nez u otazky €. 27. | pres tento rozdil z vysledk( vyplyva,

Ze vyrovnanéjsi jsou gymnastky nizsi vykonnostni Urovné (graf 28).

27. Jsem klidny, vyrovnany a schopny se
soustredit
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Graf 27
Jsem klidny, vyrovnany a schopny se soustredit
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39. Jsem vyrovnany clovék
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Graf 28
Jsem vyrovnany clovek

Respondentek jsem se také zeptala, jestli pocituji obvykle néjaké tézkosti, které
se jim postupné hromadi a nasledné jim tyto tézkosti davaji pocity neprekonatelnych
starosti. Lidé se s takovymi pocity mohou setkavat v rlznych oblastech Zivota , Cili i ve
sportu. Z odpovédi jednoznacné vyplyva, Ze se u mnoha gymnastek neprekonatelné
tézkosti neobjevuji. Pro odpovéd ,témér nikdy” se rozhodlo 67 % gymnastek vyssi
vykonnostni Urovné a 75 % gymnastek nizsi vykonnostni drovné. ,Nékdy“ tyto pocity
tézko zvladatelnych starosti pocituje 33 % vyssi vykonnostni Urovné a 25 % gymnastek
nizsi vykonnostni drovné. Odpovédi ,Casto” a ,témér Casto” ziskaly nulovy pocet

odpovédi (graf 29).
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28. Mam pocit, Ze se tézkosti hromadi natolik, ze
je nedokazu prekonat
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Graf 29
Mam pocit, zZe se tezkosti hromadi natolik, Ze je nedokdzu prekonat

V dotazniku jsem otazkou €. 29 zjistovala, zda se respondentky az moc trapi pro
véci, které ve skutecnosti nejsou az tak dllezité. , Témér nikdy” se pro nedulezité véci
netrapi 33 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 42 % gymnastek nizsi vykonnostni
urovné. Stejny pocet odpovédi od gymnastek obou Urovni ziskala odpovéd ,nékdy”.
,Nékdy” se tedy pro takovéto véci trdpi presné polovina gymnastek vys$si i nizsi
vykonnostni Urovné. Nékteré gymnastky se pro nedulezité véci trapi ,Casto”, a to
presné 17 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 8 % gymnastek nizsi vykonnostni
Urovné. Ani jedna z respondentek se ,témér casto” netrapi pro véci, které nejsou pfilis
dllezité. Rozdily v odpovédich od gymnastek vys$si i nizsi vykonnostni Urovné jsou

opravdu minimalni (graf 30).
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29. Prilis se trapim pro véci, které ve skutecnosti
nejsou tak dulezité
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Graf 30
Prilis se trapim pro véci, které ve skutecnosti nejsou tak diilezité

V predchozi otazce respondentky uvedly, Ze se pfiliS netrapi pro véci, které
nejsou moc dilezité a s tim muUZe souviset nasledujici otdazka. Gymnastek jsem se
zeptala, zda se obvykle citi Stastny a mnoho z nich odpovédélo, Zze ano. Gymnastky
obou Urovni vybraly pouze dvé odpovédi, a to odpovédi ,Casto” a ,témér casto”.

7

Odpovédi ,témér nikdy” a ,nékdy” nevybrala tedy ani jedna z respondentek. Polovina
gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 42 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné
uvedly, Ze se jsou ,Casto” stastny. Druhd polovina gymnastek vyssi vykonnosti Grovné
a 58 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné zvolily odpovéd ,témér casto”. Lze tedy

konstatovat, Ze gymnastky obou Urovni jsou na tom témér podobné (graf 31).
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30. Jsem Stastny

Graf 31

Jsem Stastny

Dotaznikem jsem také zjistovala, zda respondentky maji sklon brat véci pfrilis
vazné. PrestoZe respondentky cvi¢i sportovni gymnastiku na vykonnostni urovni,
nemély by brat véci pfili§ vazné. Pokud jedinci ¢asto berou véci pfilis vazné, muze to
postupem casu vést k nadmérnému plsobeni stresu a Uzkosti, coZ mUze mit Spatny vliv
na fyzické i psychické zdravi, a zdroven to mulze vést ke zhorseni vykonu. Na druhou
stranu, pokud jedinci nebudou brat vibec Zadné véci vainé, mlze to pfrispivat
k nedostate¢nému vykonu a dale pak vést k neuspokojivym vysledkdm. DuleZité tedy
je, aby jedinci védéli, kdy si mohou dovolit se uvolnit, zbavit se plsobiciho napéti a kdy
se naopak musi soustredit a brat véci opravdu vazné. Respondentky na tuto odpovéd
odpovidaly rGzné. , Témér nikdy“ nemd sklon brat véci pfilis vazné 25 % gymnastek
vysSSi vykonnostni Urovné a 33 % gymnastek nizsSi vykonnostni urovné. Nejvice
odpovédi mlzZeme zaznamenat u druhé varianty, tedy odpovédi ,nékdy“. Pro tuto
odpovéd se rozhodl stejny poéet gymnastek obou Grovni, konkrétné 50 %. ,Casto” se
stava, ze ma sklon brat véci opravdu vadziné 25 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné
a 17 % gymnastek nizsi vykonnostni urovné. Odpovéd ,témér casto” neziskala od
respondentek ani jednu odpovéd. Na zavér lze fici, Ze gymnastky nemaji sklony brat
véci vainé témér Casto. Z vysledkl plyne, Ze gymnastky umi dobfe rozpoznat, kdy je
potieba brat véci vazné a kdy je to naopak zbytecné a muze jim to spiSe uskodit (graf

32).
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31. Casto mam sklon brat véci prilis vainé
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Graf 32
Casto mam sklon brat véci prilis vazne

Sebed(ivéra je jakysi vnitfni pocit, ktery ovliviiuje jedincovo mysleni, chovani
a také vykon. V Zivoté kazdého jedince hraje velmi dllezitou roli a pfedstavuje jeden ze
zakladnich faktord, ktery slouzi k urcitému uspéchu. Dllezitym komponentem je
samoziejmé i ve sportu, protoZze mlZe zdsadné ovlivnit vykon sportovce a zaroven tak
jeho vysledky. Jestlize ma sportovec vysokou miru sebed(véry, véfi ve své schopnosti
a dovednosti, byva pak motivovdn a to mlze nasledné vést k lepSim vykonim. Takovy
sportovec byva i vice odolnéjsi vici svym neuspéchim. Pokud ma sportovec nizkou
sebedlvéru, vede to k urcitym pochybnostem, strachu a k nizkému vykonu. Ob¢as tito
sportovci maji tendenci se predcasné vzdavat. Na sportovcovo sebedivéru mohou mit
vliv napf. predchozi zkuSenosti, pribéh trénink(, podpora od trenéra, rodiny,
sportovcovo mysleni a mnoho dalSich. Ze zminénych divodd by mél byt soucasti
kazdého sportu rozvoj sebedlvéry. Proto v dotazniku nesméla chybét otdzka, zda
respondentkdm obvykle chybi sebedlvéra. Sedmnact procent gymnastek vyssi i nizsi
vykonnostni Grovné odpovédélo, ze ,témér nikdy” jim sebedlvéra nechybi. Velka ¢ast
gymnastek uvedla, Ze jim ,nékdy” sebedlvéra chybi. Tuto odpovéd zvolilo 67 %
gymnastek vyssi vykonnostni urovné a 58 % gymnastek niz$i vykonnostni urovné.
V oddile jsou i gymnastky, kterym sebedlvéra chybi ,fasto”, konkrétné 17 %
gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 25 % gymnastek niz8i vykonnostni Urovné.
Nulovy pocet odpovédi Ize vidét u posledni mozné odpovédi ,témér ¢asto”. Dle grafu

je zfejmé, Ze nékteré gymnastky obou Urovni se v malé mife potykaji s chybégjici
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sebedUlvérou, o néco vice pak gymnastky nizsi vykonnostni Urovné. Pro lepsi Uspésnost

a vykony by nékteré gymnastky mély vice zapracovat na svoji sebedtvére (graf 33).

32. Chybi mi sebedtvéra
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Graf 33
Chybi mi sebediivéra

Bezstarostny sportovec je takovy, ktery nedovoli malickostem, aby ho trapily.
Jestlize je sportovec bezstarostny, znamena to, Ze je uvolnény, nepocituje Zadné
stresové vlivy, umi se vice koncentrovat, a proto u néj mlze dojit ke zlepSeni jeho
vykonu. Naopak pokud bude sportovec az pfiliS bezstarostny, mlze klesat jeho
motivace, a tim padem dojde nasledné i ke zhorSeni vykonu. Proto je dllezité, aby
sportovec nasel rovnovahu mezi pfiliSnou a Zadnou bezstarostnosti. Zeptala jsem se
tedy respondentek na to, jak to maji obvykle s bezstarostnosti ony. Odpovéd' ,témér
nikdy se necitim bezstarostny” neziskala od respondentek ani jednu odpovéd.
Odpovéd ,nékdy jsem bezstarostny” ziskala 33 % odpovédi, a to pouze od gymnastek
vysSi vykonnostni drovné. Velka ¢ast gymnastek vybrala odpovéd ,casto”, konkrétné
42 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 58 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné.
25 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 42 % gymnastek nizsi vykonnostni drovné
uvedly, Ze jsou ,témér Casto” bez starosti. Z vysledkd vyplyvd, Ze jsou gymnastky

obvykle bez starosti, ¢astéji pak gymnastky nizsi vykonnostni urovné (graf 34).
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33. Obvykle jsem bezstarostny

60%
50%
40%
30%
20%
10%
) —
0%
témér nikdy nékdy tasto témeér fasto
W vy3Siv. . 0% 33% 42% 25%
W niZsiv. . 0% 0% 58% 42%

WvysSiv. 0. mniZsiv. G,

Graf 34
Obvykle jsem bezstarostny

Otazka ¢. 34 se dotazovala respondentek na to, zda se obvykle snazi vyhybat
kritickym situacim. | ve sportu se mohou objevovat rizné druhy kritickych situaci, které
jsou charakteristické spiSe jako neptijemné situace. Malo kdy kritické situace pfinasi
lidem néco pozitivniho, a proto méd mnoho lidi potfebu se takovymto situacim radéji
vyhybat. Ani u zkoumanych respondentek tomu nebylo jinak. Zadna z respondentek se
nerozhodla pro odpovéd ,témér nikdy“. ,Nékdy“ se snazi kritickym situacim vyhybat
stejné procento (8 %) gymnastek vyssi i nizSi vykonnostni Urovné. Nejc¢astéjsi volenou
odpovédi na tuto otdzku byla odpovéd', asto”. Pro tuto variantu odpovédi se rozhodla
presné polovina gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 58 % gymnastek nizsi
vykonnostni Urovné. Druhou nejc¢astéji zvolenou odpovédi byla odpovéd ,témér
Casto”, pro kterou se rozhodlo 42 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 33 %
gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Pti pohledu na vysledek grafu je vidét, Ze jsou na
tom gymnastky obou uUrovni velmi podobné. Ve vétsiné pripadl je snahou velké ¢asti

gymnastek se kritickym situacim vyhybat (graf 35).
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34. Snazim se vyhybat kritickym situacim
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Graf 35

Snazim se vyhybat kritickym situacim

Respondentek jsem také zeptala, zda mivaji néjaké pocity beznadéje, protoze
i takové pocity se mohou ve sportu objevovat. Beznadéj se mizZze u gymnastky
objevovat v dobé, kdy se ji del$i dobu néco nedafi, tzn. Ze neni schopna dosdhnout
urcitého cile, splnit konkrétni kol nebo vyresit néjaké potize. Pocity beznadéje mohou
vést k dalSim negativnim pocitim, jakymi jsou napf. zklamani, bezmoc a jiné, které
nasledné vedou ke stresu a Uzkosti. Na zakladé odpovédi respondentek si Ize vSimnout,
Ze vétsSinu z nich pocity beznadéje netrapi. 42% gymnastek vyssi vykonnostni Urovné
a 33 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné ,témér nikdy“ nemivaji pocity beznadéje.
»Nékdy“ se pocity beznadéje objevuji u 58 % gymnastek vyssi vykonnostni Urovné
a u50 % gymnastek nizsi vykonnostni urovné. U odpovédi ,Casto” lIze vidét, Ze ani
jedna gymnastka vyssi vykonnostni Urovné tuto odpovéd nezvolila, ale zvolilo ji 17 %
gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. ,Témér casto” nemiva pocity beznadéje ani jedna
z dotazovanych respondentek. Z vysledk( této otazky vyplynulo, Ze pocity beznadéje

mivaji Castéji gymnastky nizsi vykonnostni Urovné (graf 36).
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35. Mivam pocit beznadéje
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Graf 36
Mivam pocit beznadéje

Otazka ¢. 36 se tykd spokojenosti, ktera ma zdsadni vliv na sportovcovo
mentalni zdravi, sportovni vykony a celkové na jeho kvalitu Zivota. Kazdy sportovec se
vidy snaZi dosdhnout uréité miry spokojenosti. Cim vétsi miru spokojenosti vnima sam
sportovec, tim vétsi ma motivaci. Pfi pohledu na graf Ize spatfit, Ze respondentky obou
vykonnostnich drovni hlasovaly pro kazdou odpovéd ve stejném poctu. Ze Ctyr
moznych odpovédi byly respondentkami vybrany jen tfi. Prvni moznd opovéd ,témér
nikdy” neziskala ani jednu odpovéd. Pro odpovéd’, nékdy jsem spokojeny” se rozhodlo
8 % gymnastek. Pfesné polovina gymnastek se citi ,,asto” spokojena. Odpovéd' ,jsem
spokojeny témér Casto” ziskala od gymnastek 42 % odpovédi. Z vysledkl vyplyva, Ze

gymnastky obou vykonnostnich Grovnich velmi ¢asto pocituji spokojenost (graf 37).
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36. Jsem spokojeny
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Graf 37
Jsem spokojeny

Bezvyznamné myslenky predstavuji naprosto béznou soucast kazdé lidské
mysli. Proto i kazdého sportovce nékdy napadne bezvyznamnd myslenka, ktera se mu
nasledné honi hlavou a zneklidiiuje ho. Respondentek jsem se tedy zeptala, jak jsou na
tom ony s bezvyznamnymi myslenkami a jak ¢asto je napadaji. Respondentky zvolily
pouze dvé odpovédi a to ,,témér nikdy” a ,nékdy”. Nulovou cetnost odpovédi lze vidét
u odpovédi ,Casto” a ,témér Casto”. Pro odpovéd ,témér nikdy” se rozhodlo 67 %
gymnastek vyssi vykonnostni Urovné a 50 % gymnastek niz$i vykonnostni Urovné.
Odpovéd', nékdy“ ziskala mensi pocet odpovédi (33 %) od gymnastek vyssi vykonnostni
urovné a polovi¢ni pocet z celkového poctu odpovédi (50 %) od gymnastek nizsi
vykonnostni Urovné. Po porovnani vysledkl lze Fici, Ze bezvyznamné myslenky napadaji

vice gymnastky nizsi vykonnostni Grovné (graf 38).
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37. Nékdy mé napadne bezvyznamna myslenka,
ktera se mi stale honi hlavou a zneklidnuje mé

|
40% i —
|
|
|

témér nikdy nékdy Casto témér Casto

B v. 67% 33 0% 0

I niZsiv. 0. S50% 50% 0% 0%

Graf 38
Néekdy mé napadne bezvyznamnd myslenka, kterd se mi stdle honi hlavou a zneklidnuje
mé

V otdzce ¢. 38 jsem se respondentek zeptala, zda pocituji takové zklamani,
kterého se nemohou delsSi dobu zbavit. Zklamani se povazuje za emocni stav, ktery
nastdva ve chvili, kdy se sportovcova ocekavani nenaplnila. | u nékteré gymnastky se
nékdy objevi pocity zklamani, které mohou byt z rGznych pficin a jako priklad lze uvést
situaci, kdy neuspéje v zavodé. Zklamani trvd budto kratkou dobu, anebo je
dlouhodobé, které se povazuje za sSkodlivé. Dlouhodobé zklamani mize negativné
ovliviiovat dalsi vykony, a to mizZe nasledné vyvolat stresovou reakci v téle sportovce.
Vétsina gymnastek vyzkumného souboru uvedla, Ze se nepotykaji s pocity zklamani po
dlouhou dobu. Odpovéd ,témér nikdy” zvolilo 33 % gymnastek vyssi vykonnostni
urovné a 42 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné. Velky pocet gymnastek uvedl, Ze
se jen ,,nékdy” potykaji s pocity zklamani, kterych se nemohou delSi dobu zbavit, a to
konkrétné 58 % gymnastek vy3Si vykonnostni Urovné a 50 % gymnastek nizsi
vykonnostni Uurovné. Pouze mald ¢ast (8 %) gymnastek obou uUrovni vybrala odpovéd
»Casto”. Nulovou Cetnost odpovédi Ize vidét u odpovédi ,témér casto”. Rozdily mezi
gymnastkami obou vykonnostnich Grovni jsou minimalni, ale presto se pocitu zklamani

vétSinou nemohou delsi dobu zbavit gymnastky vyssi vykonnostni trovné (graf 39).
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38. Pocitu zklamani se vétsinou nemohu dlouho
zbavit
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Graf 39
Pocitu zklamadni se vétSinou nemohu dlouho zbavit

Posledni otdzka STAI X-2 vyzyva respondentky k zamysleni se nad celkovou
situaci a dava jim za ukol zvolit, jak ¢asto se u nich objevuje napéti a neklid pfi
pomysleni na svou celkovou situaci. U 25 % gymnastek vy$si vykonnostni Urovné
a 33 % gymnastek nizsi vykonnostni Urovné se ,,témér nikdy” neobjevuji pocity napéti
a neklidu pfi uvaze o jejich celkové situaci. Nejvice odpovédi miZzeme zaznamenat
u varianty ,nékdy“. Konkrétné 58 % odpovédi od gymnastek vyssi vykonnostni urovné
a 50 % odpovédi od gymnastek nizsi vykonnostni uUrovné. K odpovédi ,Casto” se
pfiklonilo 17 % gymnastek vy$si i nizsi vykonnostni Grovné. Zadna z respondentek se
nerozhodla pro odpovéd ,,témér ¢asto”. Vétsina gymnastek pfi této Uvaze vnima pocity

napéti a neklidu jen nékdy nebo dokonce témér nikdy (graf 40).
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40. Kdyz obvykle uvazuji o své celkové situaci,
zmocnuje se mé napéti a neklid
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Graf 40
Kdyz obvykle uvazuji o své celkové situaci, zmocnuje se mé napéti a neklid
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6 Diskuse

Je dokazané, Ze na sportovni vykon maji vyznamny vliv rGzné stresové vlivy.
Nasledné pak puUsobici stres ovliviiuje motivaci, emoce a psychickou stranku sportovce.
Stres predstavuje naprosto pfirozenou reakci téla organismu na kazdou ndrocénou
zavodni situaci. Vyzkumnym Setfenim, konkrétné dotaznikem STAI-X1, bylo zjisténo,
predevsim dle tabulky ¢. 3, Ze gymnastky nizsi vykonnostni Urovné pocituji stres
a Uzkost pouze s minimalnim rozdilem oproti gymnastkam vys$si vykonnostni Urovné.
Vysledky dotazniku vysly témér identicky, a to tak, Ze obé vykonnostni Urovné
gymnastek se pohybuji na stfedni stupnici aktualni Uzkosti. Znamenad to tedy,
Ze gymnastky obou vykonnostnich Urovni nejsou stresovany pfilis silné, ale néjakda mala
mira stresu a Uzkosti se u nich pfece jenom objevuje. Stres, Uzkost a Uzkostlivost
nemusi mit vZdy jen negativni vliv.

V teoretické ¢asti prace bylo uvedeno, Ze sportovec podava nejlepsi vykon, kdyz
se citi mirné uzkostny. Pokud sportovec dokazZe stres spravné kontrolovat a fidit, mlze
ho nasledné vyuzit jako stimul ke zlepSeni vykonu. Mirny stres, jinymi slovy eustres,
dokdzZe sportovce motivovat k vétSimu Usili a koncentrovat se na vykon. Pokud by
gymnastky pocitovaly velmi maly stres ¢idokonce absenci stresu a Uzkosti,
na sportovni vykon by to mélo spiSe negativni vliv. Divodem je, Ze by se
pravdépodobné nedostavila dostatecna vnitfni ¢i vnéjsi motivace, a tak by ijejich
vykon nebyl dostatecny. Je zndmé, zZe lidsky organismus néjakou miru stresu potiebuje,
aby mohlo dojit k néjaké pozitivni ¢i pfinosné zméné. Naopak pfilis silny stres a Gzkost
s sebou prinasi také negativa. PfiliSnd mira stresu zplUsobuje sniZzeni motivace,
koncentrace, sebedutvéry, koordinace a motoriky. Pfi plsobeni takového stresu v téle
sportovce dochazi k rfadé fyziologickych zmén napt. zvySena srdecni frekvence, krevni
tlak, dechova frekvence, tfes, nevolnost a mnoho dalsich. JelikoZz sportovni gymnastika
vyZaduje duUkladné provedené prvky, mohl by pfilisny stres s doprovodnymi
fyziologickymi zménami velmi snizit sportovni vykon ¢i zpUsobit zranéni. Jestlize by
gymnastky doprovazel pfiliSny stres ¢asto a intenzivné, nasledné by to mohlo vést
ke zdravotnim problémm.

V tomto pripadé se ale da Fici, Ze gymnastky obou vykonnostnich Grovni pocituji
pred zdvodem takovou miru stresu, ktera by je mohla predevsim motivovat, dodavat
sebedlvéru a vést k vyssi sportovni vykonnosti. Ktomu, aby gymnastky dokazaly
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zvlddnout naro€nou zdvodni situaci, musi znat své silné a slabé stranky a postupné
na nich pracovat.

Dotaznik STAI-X2 se zaméroval na to, jak moc velké sklony k uzkosti maji
gymnastky obou vykonnostnich Urovnich béhem jejich Zivota. Zkracené se tedy
gymnastek dotazoval na to, jak se obvykle citi v jejich béZzném Zivoté. Ze ziskanych dat,
které jsou zaznamenané v grafech, vyplynulo, Ze gymnastky nemaji vyrazné sklony
k Gzkosti. V pfipadé, Ze by oslovené gymnastky mély obvykle velké sklony
k uzkostnému stavu, tak je pravdépodobné, ze by se v prvni ¢asti dotazniku, objevil
vysoky stupen aktualni Uzkosti. Pokud by ze ziskanych dat vzeslo, Zze gymnastky maji
velké sklony k Uzkosti, byla by potfeba si uvédomit, Ze sklon k Uzkosti je vidy ovlivnén
urcitymi faktory a nemusi byt trvaly. Pfesto by bylo vhodné se zaméfit na nékolik
technik, které snizuji uzkost. Technik eliminujici stres existuje nékolik a nékteré byly jiz
zminéné v teoretické ¢asti prace. V takové chvili je dilezité, aby sportovec s velkymi
sklony k Uzkosti pracoval na své psychické strance odolnosti a postupem ¢asu se naudil
usmérnovat svlj stres, uzkost a jiné emoce predevsim ve prospéch svého sportovniho
vykonu.

Nasledné byla zaméfena pozornost na nékteré otdzky z dotazniku STAI-X1,
predevsim na ty, které se zdaly byt nécim zajimavé. Otazkou ¢. 1 ,Jsem klidny“ bylo
zjiSténo, Ze se pred zdvodem citi vice v klidu gymnastky nizsi vykonnostni Urovné.
Otdzkou je, pro¢ tomu tak mlze byt, Ze se velka ¢ast téchto gymnastek citi byt vice
v klidu. MUZe to mit vice divod(. Jednim z nich zfejmé je, Ze se jedna o gymnastky nizsi
vykonnostni Urovné, tzn. Ze ve svych sestavach nemaiji tak slozité prvky jako gymnastky
vys$si vykonnostni udrovné. Druhym davodem muize byt to, Ze je prevaina cast
gymnastek nizsi vykonnostni Urovné pomérné nizkého véku a mohou zdavody
povaZovat spiSe za zdbavu. Mohou se na zavody tésit z didvodu néceho nového,
neobvyklého a miiZe je tésit radost z pohybu a soutéZivosti. Ve vyssi vykonnostni
Urovni jsou gymnastky jak nizkého véku, tak i relativné vyssiho. Jelikoz tyto gymnastky
zavodi na vyssi vykonnostni Urovni a nékteré jsou tedy uz ve vy$Sim véku, mohou pro
né zavody predstavovat vice nez jen zabavu. Mohou pro né byt jakymsi dulezitym
prostfedkem k rozvoji sportovnich schopnosti a zlepSeni jejich vykonu. Nasledujici
otazka, kterd byla rozebrdna, je otazka ¢. 2 ,Mdm pocit jistoty”. Tato otazka je
prekvapujici v tom, Ze vétsi pocity jistoty pocituji gymnastky vyssi vykonnostni Grovné
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i pfesto, Ze jejich sestavy obsahuji sloZitéjSi prvky nez gymnastek nizsi vykonnostni
urovné. Davodem, proc to tak gymnastky pocituji, mGze byt vyssi pocet tréninkd nez
u gymnastek nizsi vykonnostni Urovné, a tak maji vice natrénovano a mohou pocitovat
vétsi jistotu. Zajimavou otdzkou byla také otdzka €. 11 ,Vérim si“, u které vzeslo najevo,
Ze vétsi viru v sebe sama maji gymnastky vyssi vykonnostni Urovné. V teoretické casti
prace bylo zminéno, Ze vyssi sebedlvéru maji sportovci vyssi vykonnostni Urovné,
aizde se to potvrdilo. Jejich vykyvy ve vykonech nebyvaji tak vysoké, a proto
gymnastky vyssi vykonnostni urovné dokazou plnit ukoly, které maji osvojené a Castéji
dokazou lépe odhadnout vlastni zdatnost. Dlivod ale také mUze byt stejny, jako tomu
bylo u predeslé otazky €. 2. Celkové je ale vnimani a proZivani konajiciho se zavodu
individualni zaleZitosti a vzdy to zavisi na mnoha faktorech.

Za hlavni omezeni tohoto vyzkumného Setfeni povazuji predevsim velikost
a také vékové rozmezi vyzkumného vzorku, které bylo pomérné nizké. Konkrétné se
spiSe jedna o omezenou studii, ve které jsou vysledky platné pro dany nizky vyzkumny
vzorek. Nadruhé strané byl pro tuto praci vybran konkrétni gymnasticky oddil,
ve kterém byly vybrany vSechny gymnastky vys$si i nizsi vykonnostni Urovné, a proto
tyto omezeni mohou byt akceptovatelné. Pro pfipadné dalsi vyzkumné Setfeni by
mohlo byt osloveno vice gymnastickych oddild, tim by byla zajiSténa vétsi velikost
vyzkumného vzorku, a predevsim davéryhodnéjsi vysledky. Mezi limity provedeného
vyzkumu lze zaradit také tzv. testovou uzkost. Jednd se o stav, ktery ma Clovék pfi
podstupovani psychologického testovani, pfiemZz se to muZze tykat i tohoto
poskytnutého dotazniku. Testova Uzkost se mlZe projevovat rdznymi zpUsoby napfr.
nervozitou, napétim, strachem, obavami z posuzovani a tak dale. Tato testovd uUzkost
mUZe zpUsobit zmatenost, snizenou koncentraci, a to se mlZe nasledné odrazit

v odpovédich pfi poskytnuti dotazniku a muize tak zapficinit zkresleni vysledu.
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7 Zaveér

Cilem této prace bylo zjisténi stresového vlivu na psychiku sportovnich
gymnastek vyssi i nizsi vykonnostni Urovné pred zavodem a v tréninku za pomoci
standardizovaného dotazniku STAI. Na zac¢atku prdce byly stanoveny jednotlivé ukoly
prace, které se spole¢né s cilem podatilo splnit.

Prace je rozdélena na dveé ¢asti, a to na ¢ast teoretickou a praktickou. Prvni ¢asti
prace byla ¢ast teoretickd, kde lze najit nékolik kapitol, ve kterych byla vénovédna
pozornost pojmim tykajicich se tématu prace. Na zacatku dosSlo k seznameni se
sportem a jeho zakladnim rozdélenim, dale byla rozebrana sportovni gymnastika
a popsan jeji vyznam. Nasledné byl ¢tendr seznamen s nékolika slozkami majici vliv na
vykon gymnasti, jako jsou motivace, emoce a stres. Druhou ¢dsti prace byla ¢ast
praktickd, ve které bylo provedeno vyzkumné Setfeni realizované formou
standardizovaného dotazniku STAI, ktery se sklada z ¢asti STAI-X1 a STAI-X2. Prvni ¢ast
dotazniku méfila aktualni uzkost gymnastek, tedy uzkost tésné pred za¢atkem zavodu,
kterého se gymnastky zucastnily. Stupnice aktualni Uzkosti byla rozdélena do trech
stupnl, a to na stupen nizky, stfedni a vysoky. Druha cast dotazniku méfila obecné
sklony k uzkosti v prabéhu Zivota, konkrétné tedy, jak se obvykle citi gymnastky
na jejich béznych trénincich. Pro vyplnéni tohoto dotazniku byly osloveny sportovni
gymnastky z vybraného gymnastického oddilu TJ) Merkur Ceské Budé&jovice. Oslovené
gymnastky jsou v oddile rozdélené na vyssi a nizs$i vykonnostni Uroven, kde hlavnim
kritériem tohoto rozdéleni byl pocet tréninkovych hodin tydné. Po ziskdni potfebnych
dat ndsledné doslo k vyhodnoceni a porovnani ziskanych vysledkd z dotaznik(, které
byly prevedeny do prehlednych sloupcovych grafli a tabulky. Tyto vysledky poslouZily
k vytvoreni zavéru prace a zodpovézeni védeckych otazek, které byly celkem ctyfi.

Ve védecké otdzce €. 1 bylo predpokladano, Ze se pred zavodem jevi gymnastky
vy$si vykonnostni Urovné nervéznéjsi nez gymnastky nizsi vykonnostni Urovné.
Védeckd otdzka byla vyhodnocena z otazek ¢. 6, 12, 13 a celkovy vysledek téchto
odpovédi potvrdil tento pfedpoklad. Druha védecka otdzka byla zamérena na to, zda
maji pred zdvodem gymnastky vysSi vykonnostni Urovné vyssi sebedlvéru nez
gymnastky nizs$i vykonnostni Urovné. Pomoci vysledkd z grafd ¢. 2 a 11, Ize na tuto
otazku odpovédét, Ze pred zavodem vétsi divéru ve své schopnosti a dovednosti
pocituji gymnastky vyssi vykonnostni Urovné. Védecka otazka ¢. 3 zkoumala, zda
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pocituji pred zdvodem gymnastky vyssi vykonnostni Urovné vétsi uzkost nez gymnastky
nizsi vykonnostni Urovné. Odpovéd na tuto otazku byla ziskana z kompletniho
dotazniku STAI-X1, ze které se nepotvrdilo toto océekdvani. Uzkost pocituji obé
vykonnostni Urovné gymnastek ve stejném stupni. V posledni, Ctvrté, védecké otdzce
byla vénovdna pozornost neuspéchu, tedy zda se pred zavodem obdvaji gymnastky
vysSi vykonnostni Urovné neuspéchu vice nez gymnastky nizsi vykonnostni Urovné.
Na zakladé vyhodnoceného grafu €. 7, lze na tuto otazku odpovéd, Ze se neuspéchu
obavaji vice gymnastky vyssi vykonnostni drovné.

Z vyzkumného Setreni se prokazalo, Zze gymnastky obou vykonnostnich Urovni
nemaji znacné sklony k tzkosti. Obvykle ve svém Zivoté nepocituji Uzkost, a to ani na
gymnastickych trénincich, na kterych travi nékolik hodin tydné svého ¢asu. Toto zjisténi
se nasledné promitlo a zaroven potvrdilo v prvni ¢asti dotazniku. Z vysledkd vyslo
najevo, Ze Uzkost pred zdvodem pocituji gymnastky obou vykonnostnich drovni, a to
konkrétné ve stfednim stupni. Gymnastky tedy v tento moment pocituji uréitou uzkost,
ale ne tak nizkou ani silnou, kterd by mohla jejich vykon negativné ovlivnit. Lze fici, Ze
gymnastky obou vykonnostnich drovni dokazou zvladat stresové situace pomérné
dobre.

Pocity gymnastek se mohou pred kazdym zavodem ménit, a proto i tyto
vysledky mohlo ovlivnit hned nékolik Cinitel(i, a to jak vnitfnich, tak vnéjsich. Mezi
vnitfni Cinitele Ize zaradit napf. genetiku, aktudlni zdravotni a mentdlni stav gymnastek.
Naopak vnéjsimi ¢initeli mohou byt napf. typ a misto odehrdvajiciho se zdvodu, kvalita
naradi, organizace zavodu, pocet a kvalita souperli a mnoho jinych. Vyzkumné Setreni
této prace probihalo na dvou zavodech, pficemz druhy zavod se konal v télocvi¢né
v Ceskych Budé&jovicich, kam gymnastky béZné dochazi na tréninky. Jeliko? gymnastky
prostfedi a naradi moc dobre znaji, mohlo to z malé ¢asti ovlivnit ziskané vysledky.

Vysledky prace mohou poslouzit nejenom trenérdm oslovenych gymnastek, ale
i ostatnim trenérlim sportovni gymnastiky. D(lezZité je poukazat na to, Ze hlavni naplini
tréninku neni pouze fyzicka pfiprava, ale i psychicka. Psychicka pfiprava muize vyrazné
ovliviiovat vykony gymnast(, a to jak v pfipravném obdobi, tak predevsim v zavodnim
obdobi. Trenéti by tedy méli vnimat, respektovat veskeré potieby svych svérencu

a naucit je pracovat se stresem. K praci se stresem mohou vyuzivat rlizné techniky,
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jako napf. relaxaci, meditaci, jégova cviceni, dechova cviceni a jiné, které gymnastim

pomohou stres eliminovat.
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Pfiloha¢. 1

STAI X-1
Instrukce:

Nize je uvedena fada vyraz(, které lidé pouzivaji, kdyZ chtéji popsat svoje pocity.
Pfectéte si kaZzdé z téchto tvrzeni a oznacte je pfisludnym Cislem, které by vystihovalo, jak se
citite pravé nyni, tzn. vtomto momenté. Neexistuje spravna nebo 3patnd odpovéd. Proto
neni tfeba se pfilis zdrZovat jednotlivymi body, ale jednodu3e oznacit to, co nejvice vystihuje
Vase soucasné pocity.

Jak se citite prave ted

1 2 3 4
1. Jsem klidny 1 2 3 4
2. Mam pocit jistoty 1 2 3 4
3. Mam pocit napéti 1 2 3 4
4. Pocifuji litost 1 2 3 4
5. Citim se dobfe 1 2 3 4
6. Jsem vzruseny 1 2 3 4
7. Bojim se neuspéchu 1 2 3 4
8. Citim se odpodaty 1 2 3 4
9. Citim Gzkost 1 2 3 4
10. Mam pocit pohody 1 2 3 4
11. Véfim si 1 2 3 4
12. Jsem nervézni 1 2 3 4
13. Jsem rozechvély 1 2 3 4
14. Citim velké dusevni napéti 1 2 3 4
15. Jsem uvolnény 1 2 3 4
16. Jsem spokojeny 1 2 3 4
17. Mém obavy 1 2 3 4
18. Citim se vylerpany 1 2 3 4
19. Jsem ifastny 1 2 3 4
20. Mam pfijemny pocit 1 2 3 4
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Pfiloha ¢.

2

STAI X-2

Instrukce:

Oznacte zatrzenim pfisluiného cisla kazdé tvrzeni, které vyjadfuje, jak se citite

obycejné, to znamena vétiinou. Opét neexistuji spravné & 3patné odpovédi. Proto se
nezdrzujte pfilis u jednotlivych poloZek a zatrhnéte takovou odpovéd, ktera by vyjadfovala,

jak se vétiinou citite.
Jak se obvykle citite
Téméf nikdy nékdy Easto  téméf stale
1 2 3 4
21. Mam pfijemny pocit 1 2 3 4
22. Rychle se unavim 1 2 3 4
23. Byva mi do breku 1 2 3 4
24. PFal bych si byt tak ifastny,
jak se mi zdaji ostatni 1 2 3 4
25. Casto doplacim na to, Ze se nedo-
vedu dost rychle rozhodnout 1 2 3 4
26. Citim se odpocaty, svéii 1 2 3 4
27. Jsem klidny, vyrovnany a schopny
se soustredit 1 2 3 a4
28. Mam pocit, Ze se téikosti hromadi
natolik, Ze je nedokaiu prekonat 1 2 3 4
29. PFilis se trdpim pro véci, které ve
kuteénosti nejsou tak diledité 1 2 3 4
30. Jsem 3fastny 1 2 -] 4
31, Casto mam sklon brat véci pFilis vazné 1 2 3 4
32. Chybi mi sebediivéra 1 2 3 a4
33. Obvykle jsem bezstarostny 1 2 3 4
34. SnaZim se vyhybat kritickym situacim 1 2 3 4
35. Mivdm pocit beznadéje 1 2 3 4
36. Jsem spokojeny 1 2 3 4
37. Nékdy mé napadne bezvyznamna myslenka,
ktera se mi stale honi hlavou a zneklidfiuje mé 1 2 3 4
38. Pocitu zklaméni se vétiinou nemohu dlouho
zbavit 1 2 3 4
39. Jsem vyrovnany clovék 1 2 3 4
40. Kdyz obvykle uvaiuji o své celkové situaci,
zmochiuje se mé napéti a neklid 1 2 3 4
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