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Abstrakt

Bakalatska prace se zabyva metodou stanovovani kratkodobych cilii a moznostmi aplikace
této metody pro rozvoj vlastni vnimané ucinnosti sportovctl. V prvni ¢asti prace jsou popsany
mechanizmy ucinku metody stanovovani cilt. Dale pravidla a postupy pro jeji efektivni
aplikaci ve sportu. Ve druhé c¢asti prace je popsan koncept vlastni vnimané ucinnosti se
specifickym zamétfenim na vykonnostni sportovce. Uvedeny jsou i1 zpiisoby rozvijeni vlastni
vnimané U¢innosti u sportovcl. Ve tfeti Casti prace je metoda stanovovani cili spojena
s konceptem vlastni vnimané G¢innosti ve sportu. Jsou zde uvedeny vysledky dosavadnich
vyzkumii naznacujicich pozitivni vliv metody stanovovani cilii na vlastni vnimanou uc¢innost
u sportovcill. Prace navazuje navrhem experimentu v piirozenych podminkach. Uéelem tohoto
experimentu je zkoumani vlivu metody stanovovani kratkodobych na proces zamétenych cilt

na vlastni vnimanou u¢innost u vykonnostnich plavca v dorostenecké kategorii.
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Abstract

This bachelor thesis focuses on method of short-term goal-setting and its possible application
for self-efficacy development in athletes. The first part is devoted to the description of goal-
setting mechanics, rules and procedures for its effective usage in sport. In the second part the
concept of self-efficacy with specific focus on professional athletes is described. Possible
ways of athletes’ self-efficacy development is also included. In the third part goal-setting
method is combined with the self-efficacy concept in sport. The existing scientific research in
this field suggests positive effects of goal-setting on self-efficacy development in athletes.
Thesis continues by proposing a natural experiment. The main purpose of this experiment is
to examine effects of process-oriented short-term goal-setting on self-efficacy development in

professional adolescent swimmers.
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Athletes, Goal-setting, Self-efficacy, Swimmers
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Uvod

Hlavnim cilem mého vysokosSkolského studia je vypracovat se k profesi sportovniho
psychologa. Proto se téma piredkladané prace vztahuje k problematice psychologie sportu.
Tento aplikovany psychologicky obor disponuje fadou interven¢nich metod, které¢ muze
sportovni psycholog pii své praci vyuzit. Jednou z téchto metod je metoda stanovovani
cili. Vyzkum v oblasti této metody se zabyvéa otazkami, jak tuto metodu vyuzivat co
nejefektivnéji, komu a kdy muize co nejvice pomoct, ale i co vSechno lze pfi jejim
spravném pouziti ovlivnit. Specifickou otdzkou této bakalarské prace je jakym zplisobem
pouziti metody stanovovani kratkodobych cili ovlivituje vlastni vnimanou ucinnost
sportovcll. Jinymi slovy, jak efektivni je tato metoda pfi praci na zvySovani sebedlivéry
sportovci. Pro sportovce je pfitom prace na jejich vlastni sebeduvéte naprosto zasadni. Od
miry sportovcovi sebedlivéry se naptiklad odviji obtiznost cild, které si oni sami stanovuji,
ale 1 mnozstvi usili, které k dosazeni téchto cili vyviji. Proto zaméfeni této bakalaiské

prace shledavam jako velmi uzite¢né pro sportovné psychologickou praxi.

Prace se v prvni kapitole zamé&fuje na popis metody stanovovani cild. Ptiblizuje, jaké
jsou mechanismy uc¢inku této metody a jak se tato metoda vyuzivd ve sportovné
psychologické praxi. Dale jsou uvedeny pravidla pro efektivni aplikaci této metody
vV individualnim sportu. Mezi tato pravidla naptiklad patii specificnost a néaroc¢nost,
odpovidajici na otazku, jak specificky byt pfi definovani cili a zaroven, jak obtizné by tyto
cile mély byt. Velkd pozornost je vénovana i pravidlim pro vytvafeni strategii pro
dosazeni stanovenych cilii a zplisoby podpory sportovcu, které lze pii tomto procesu

vyuZzit.

Ve druhé kapitole se prace nejprve zamétfuje na obecny popis konceptu vlastni
vnimané Uc¢innosti. Poté na vlastni vnimanou G¢innost se specifickym zaméfenim na tento
koncept u vykonnostnich sportovci. Tento koncept je nasledné provazan s popisem toho,
jak se projevuje vysoka, ale i nizka vlastni vnimana uc¢innost u vykonnostnich sportovcl a

zpusoby, jakymi mize byt rozvijena.

Ve tieti kapitole je metoda stanovovani cilii spojena s konceptem vlastni vnimané
ucinnosti. Je zde uveden dosavadni piehled vysledkid vyzkumu o interakci metody

stanovovani cili a vlastni vnimané GCinnosti. Dale jsou popsany vysledky vyzkumi



zabyvajici se otdzkou shodujici se s tématem této bakalaiské prace. Tedy, jaky vliv ma

metoda stanovovani cilti na rozvoj vlastni vniman¢ uc¢innosti u sportovcu.

Literarn¢ piehledova ¢ast prace navazuje na navrh vyzkumného projektu zabyvajici
se otazkou moznosti vlivu metody stanovovani kratkodobych a na proces zaméienych cili
na miru vlastni vnimané a¢innosti u vykonnostnich plavct dorostenecké kategorie. Je zde
nastinén navrh experimentu v pfirozenych podminkach. Experiment pocita s porovnanim
dvou skupin (experimentalni a kontrolni), z nichz jedna skupina obdrzi intervenci metodou

stanovovani cili a druha skupina nikoliv.

V préci je vyuzito celkem 56 literarnich zdrojt, z nichz je 5 zdroji ceskych a 51
anglickych. Z téchto anglicky psanych literarnich prameni je 32 odbornych ¢lankd a 19
kniZznich publikaci. Disproporce mezi vyuzitim anglicky psané a Cesky psané lieratury
odpovida zahrani¢ni vyzkumné i literdrni dominanci v této oblasti. V praci je citovano

podle cita¢ni normy APA (2010).
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Literarné prehledova cast

1. Metoda stanovovani cili

Sportovni psychologové ve své praxi vyuzivaji specifické techniky, které¢ maji za
cil ovliviiovani psychologickych dovednosti, well-beingu a v idealnim pftipad¢ i vykonu
sportovcll (Anderson, Mahoney, Miles & Robinson, 2002; Burton & Raedeke, 2008).
Podle Horna (2008) existuji téi hlavni oblasti technik, které se ve sportovni psychologii
vyuzivaji. Jsou to techniky zaméfené na ovliviiovani pozornosti, techniky vyuzivajici
imaginace a techniky vyuzivajici stanovovani cili. Technika stanovovani cila je védecky
zkoumana jiz vice nez padesat let (Kleingeld, Mierlo & Arends, 2011). Z védeckého
hlediska si tato metoda (doplnéna teorii) klade za cil vysvétlit, predikovat 1 ovlivilovat
lidské chovani (Locke & Latham, 2002). Vyzkum v této oblasti pfinasi pomérné
jednoznacné vysledky podporujici uziteCnost stanovovani cili pii podavani vykonu
v rozlicnych podminkéach, jako jsou napfiklad podminky pracovni (Epton, Currie &
Armitage, 2017; Locke & Latham, 1990) i sportovni (Burton & Weiss, 2008).

Locke (1966) jako prvni piedlozil teorii stanovovani cilii, kdy pfedpokladal, ze
védomé stanoveni cilit ptimo podporuje chovéani vedouci k jejich dosazeni. Tento autor
také ptredpokladal, ze cile, které jsou tézké a specifické povedou k dosazeni vysSich
vykoni, nez cile snadné a nespecifické. Od prvniho piedlozeni této teorie se spustil
intenzivni vyzkum, na jehoZ zaklad¢ se poznatky o této metodé znacné prohloubily (Van
Raalte & Brewer, 2014). Z provedeného vyzkumu v oblasti stanovovani cilii vyvstavaji
urcita pravidla pro uspéSnou aplikaci této metody v psychologii prace i psychologii sportu.
O popularité této metody také svéd¢i rozsitené pouzivani akronymt SMART a SMATER,
predstavujici mnemotechnickou pomiicku pro efektivni stanovovani cild (Hemmings &
Holder, 2009). Na podkladé¢ této metody byla také napsana celd fada publikaci, predev§im
Z kategorie tzv. svépomocnych knih, jako naptiklad: ,, The Desire Map “, ,, Goal Setting for
Success *, nebo ,, Goals!: How to Get Everything You Want Faster Than You Ever Thought
Possible .

1.1 Mechanismy ucinku metody stanovovani cil
V ramci védeckého zkoumani metody stanovovani cilli byly provedeny rozséhlé
meta-analyzy vyrazné potvrzujici funkCnost této metody v pracovnich podminkach

(Kleingeld, van Mierlo & Arends, 2011). V jedné z téchto meta-analyz Locke a Latham
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(1990) prokazali 91% podporu z celkem 201 studii pro uziti metody stanovovani cilu.
Ptiblizn¢ stejné silné podpory metoda stanovovani cili dosahuje i v podminkach sportu
(Burton & Weiss, 2008). Locke, Shaw, Saari a Latham (1981) piedlozili mechanistické
vysvétleni toho, jakym zplisobem stanovovani cili zvySuje dosazeny vykon. Dle téchto
autor existuji celkem Ctyfi mechanismy, kterymi stanovovani cili podporuje vykon.
Témito mechanismy jsou nasmérovani pozornosti, zvysSeni usili, zvySeni perzistence a

rozvoj novych strategii uceni.

Prvnim mechanismem, kterym stanoveni cile zvySuje vykon v dané oblasti je
nasmérovani pozornosti pouze na ty aspekty vykonu, které jsou k dané oblasti relevantni.
Lidska pozornost ma omezenou kapacitu, proto stanoveni konkrétniho cile jedinci pomtize
soustfedit své sily jen na konkrétni vyse¢ ze vSech moznych cinnosti (Burton & Weiss,
2008; Locke, Shaw, Saari & Latham, 1981). Ptikladem miiZze byt basketbalista, ktery si
uréi za cil zvysit svou uspeSnost pfi trestnych hodech. Po ur€eni takového cile hra¢ vi,
jakym informacim vénovat pozornost, na co se pfi tréninku soustfedit i napftiklad, pii

jakych ¢innostech pozadat o pomoc trenéra (Van Raalte & Brewer, 2014).

Druhym mechanismem je zvySeni snahy pii stanoveni specifického cile. Tento
mechanismus se vSak uplatni pouze tehdy, pokud je cil specificky stanoven a Casové
ohrani¢en. Za dodrzeni téchto podminek specificky stanoveny cil mulze sportovci
poskytnout nezbytnou zpétnou vazbu ohledné¢ pokroku v cest¢ za jeho dosaZenim.
V ptipadég, kdy se sportovci dafi k cili pfiblizit, se mu tak nabizi pozitivni zpétna vazba a
tim 1 zdroj motivace k pokracovani v zapocatém snazeni (Burton & Weiss, 2008; Locke,

Shaw, Saari & Latham, 1981).

Mechanismus zvySeni perzistence Uzce souvisi s mechanismem piedchozim.
Vychazi z predpokladu, ze pokud se sportovec blizi k dosaZeni specificky ureného a
casoveé ohrani¢ené¢ho cile, pravdépodobné 1 vytrva do samého konce tohoto procesu, nez
aby se preorientoval na jinou ¢innost nebo cil (Locke, Shaw, Saari & Latham, 1981).
V trenérské praxi se Ize Casto setkat s ptipady sportovct, ktetfi se nedokdzi soustiedit na
zlepSovani v mensim poctu oblasti po delSi dobu a jakoby utikaji k jinym, avSak stale ke
sportu relevantnim ¢innostem. Dani za takovéto chovani je vSak to, Ze plné nevyuziji
mozného potencidlu prvotné zapocatych tréninkovych/rozvojovych strategii (Burton &
Weiss, 2008). Prikladem mitize byt riziko ztraty motivace u vytrvalostniho bézce, jehoz

kazdodenni tréninkova rutina obsahuje velmi vysoké objemy zatiZzeni. Pro takového



sportovce mize byt tézké sméfovat k cili, ktery je pro néj pfili§ vzdaleny a abstraktni (jako
napiiklad naplnéni ro¢niho planu objemu zatizeni). Ale pokud dok4dzeme dlouhodoby cil
rozlozit do n€kolika kratSich, napiiklad procesné zaméfenych cild, poskytneme tomuto
sportovci prostor pro plnéni dil¢ich cila, které ho budou motivovat na kazdodenni bazi.

vvvvvv

kazdodenni motivace k tréninkové ¢innosti (Van Raalte & Brewer, 2014).

Mechanismus rozvoje novych strategii uceni se stava plné relevantnim az po
specifickém stanoveni cile, kdy nastdva nezbytna soucast metody stanovovani cilti a tou je
tvorba strategie (chovani/tréninku) k dosazeni cile. Tedy, jakmile zname cil, samotny
sportovec ve spolupraci s trenérem (v idealnim piipad€) vymysleji zpusob, jak se z bodu A
dopracuji do kyzeného bodu B. Pti tomto procesu, pokud ma byt ispésny, zpravidla musi
sportovec (a trenér) ménit dosavadni tréninkové rutiny a zvyklosti, ¢imz nevyhnutelné
dochdzi ke zvySeni miry u€eni se novych tréninkovych strategii (Burton & Weiss, 2008;
Locke, Shaw, Saari & Latham, 1981). Ptikladem muze byt boxer, ktery si ur¢i za cil zvysit
svoji uspésnost v obran¢ z 50 % na 90 %. Jednou ze strategii pro dosazeni tohoto zlepSeni
se muze stat zvySeni poétu sparingovych vymén zamétenych na obranu v kombinaci s
nacvikem imaginativnich technik. Na zaklad¢ této strategie se boxer sam (i jeho trenér)
mize naudit pouzivat nové tréninkové metody (Hemmings & Holder, 2009).V idealnim
ptipadé je to tedy kombinace vSech vySe zminénych mechanismi, které¢ v disledku
pozitivné ovlivni nejen dosazeny vykon, ale i dlouhodobou vykonnost sportovce (Burton &

Weiss, 2008).

1.2 Stanovovani cili ve sportu

Navzdory tomu, jak dlouho uz se stanovovani cili systematicky védecky zkouma
Vv psychologii prace, ve sportu je tomu tak ,,pouze v obdobi poslednich 25 let (Van Raalte,
& Brewer, 2014). Impulzem Kk zahajeni tohoto sméru vyzkumu byla publikace Lockeho a
Lathama (1985) zabyvajici se moZnostmi aplikace metody stanovovani cilii ve sportu. Od
zah4jeni tohoto studia se pfiSlo na to, ze témét kazdy sportovec pouziva néjakou formu
stanovovani cili ke zvySeni vykonu. Sportovci, kteti vyuzivaji stanovovani n€kolika cili
najednou dosahuji nejlepSich vysledkii. Dale, ze hlavnim divodem pro vyuZivani této
metody je zamé&feni, které cile poskytuji (tedy prvni vySe zminény mechanismus). Také se
ale pfislo na to, ze sportovci, ani jejich trenéfi nejsou systematicti v zaznamenavani svych
cili (Van Raalte, & Brewer, 2014). Ve sportovni psychologii se také povazuje za platné, ze

z dlouhodobého hlediska je vhodnéjsi stanovovani na proces zamétfenych cild, neZ na
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vykon a vysledek zaméfenych cilii (Burton & Weiss, 2008). Z vyzkumu i sportovni praxe
je ztejmé, ze stanovovani cilt je efektivni metodou pro zvySovani vykonu (Smith & Bar-
Eli, 2007). Nicméné, nejedna se o ,neprustfelnou” metodu, kterd piinasi oCekavané
vysledky pfi jakékoli aplikaci (Van Raalte, & Brewer, 2014). Za dobu, po kterou je metoda
stanovovani cili ve sportovni psychologii zkoumana, se podafilo identifikovat podminky a

pravidla pro jeji efektivni pouziti (Burton & Weiss, 2008).

1.3 Pravidla pro stanovovani cili v individualnim sportu

Vyzkum v oblasti stanovovani cilli ve sportu se zaméiuje na specifické aspekty
efektivniho pouzivani této metody u individualnich i kolektivnich sportovct (Smith & Bar-
Eli, 2007). V souladu s Gizkym vymezenim této bakalaiské prace v této kapitole uvedeme
pouze pravidla pro efektivni stanovovani cilii v individudlnim sportu. Vynechame tedy
pravidla pro kolektivni sporty a stanovovani cilii u sportovnich skupin. Déle, specifické
zaméteni této bakalafské prace na stanovovani kritkodobych cili bude zohlednéno
v oddilu zabyvajici se vzdalenosti a casovym ohrani¢enim pfi stanovovani cilti ve sportu. Z
dostupné literatury Ize identifikovat celkem 13 pravidel, na zaklad¢ kterych lze urcit, jak
cile vybirat a specifikovat, jak postupovat pfi jejich dosahovani, a nakonec jak cely proces
podporovat a hodnotit. (Burton & Weiss, 2008; Smith & Bar-Eli, 2007; Van Raalte, &
Brewer, 2014).

1.3.1 Zavazek
Zavazek (commitment) je nedilnou soucasti metody stanovovani cild. Podle
Burtona a Weissové (2008) a Lockeho a Lathama (1990) se vSak spolu s evaluaci (viz

déle) jedna o casto opomijenou soucast praktické aplikace metody stanovovani cilu.

Pokud chceme, aby mél jakykoli cil motivujici charakter, musi k nému mit dany
jedinec vztah pravé prostfednictvim osobniho zavazku (Locke & Latham, 1990). Pokud se
sportovec nebude citit zavazany a oddany k naplnéni urcitého cile, pravdépodobné nebude
ochoten pfekondvat vSechny nezbytné piekazky k jeho naplnéni. Burton a Weissova (2008)
uvadi, Ze zavazek je obzvlast dilezity pfi stanovovani specifickych a naro¢nych (avSak
realistickych) cild, které jsou tou nejucinnéjsi strategii pro stanovovani cili ve sportu
(stejn€ jako v pracovnich podminkach). Vztah, jakym mira zavazku ovliviiuje dosazeni
cili je komplikovany. Locke a Latham (1990) uvad¢ji, ze pii stanoveni snadnych cila
dosahuji jedinci s nizs§i mirou zavazku K cili lepsich vykont nez jedinci s vys$i mirou

zavazku. Zatimco pii stanovovani narocnych cilli si naopak Iépe vedou jedinci s vySsi
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mirou zavazku. Z tohoto vztahu se zd4, Zze pro dosaZeni optimalniho vykonu by mira
zavazku méla byt zohlednéna pii stanovovani obtiznosti cili. Lze fici, ze je vhodné velmi
motivovanych sportovci nikoliv (Burton & Weiss, 2008). Jakym zpisobem Ize ale
pozitivné ovlivnit miru zdvazku ke stanovenym cilim? Dosavadni vyzkum jasné indikuje,
Ze ucinnou strategii pro zvySeni miry zavazku k stanovenym cilim je aktivni participace
jedinct v procesu stanovovani cilti. Tedy, pokud chceme docilit v jistém smyslu pfilnuti
sportovcl k vytyCenému cili, musi mit praveé sportovci sami hlavni slovo pti rozhodovani o
tom, jaké cile si stanovi (Burton & Weiss, 2008; Locke & Latham, 1990). Takovéto cile by
méli samotni sportovci povazovat za relevantni ke konkrétni discipling, ve které se chtéji
oni sami nejvice zlepSovat. Zaroveit by méli vidét jasny smysl v tom, pro¢ a jak jsou
k dosazeni téchto cilii navrhnuty tréninkové postupy, jak jesté bude rozvedeno dale (Smith

& Bar-Eli, 2007; Van Raalte, & Brewer, 2014).

1.3.2 Specifi¢nost

Jednou z oblasti, ktera byla pfi vyzkumu stanovovani cili nejvice zkoumana je
pravé vliv specifi¢nosti stanovenych cilti na dosazeny vykon (Burton & Weiss, 2008;
Locke, Shaw, Saari & Latham, 1981). Podle autori Van Raalteho a Brewera (2014) jsou

nejcastéji porovnavanymi variantami ve vyzkumu stanovovani cilii podminky s:

a) zadnymi cili (Casto predstavujici kontrolni podminky)
b) specifickymi cili

C) nespecifickymi cili (tzv. “do your best*)

Podle téchto autorti jsou také specifi¢nost pii stanovovani cili spolu s jejich
uvadi Burton a Weissova (2008), Smith a Bar-Eli (2007) a Weinberg (2013), stanovovani
specifickych cili pomaha dosahovat lepSich vysledkii nez stanovovani Zadnych, anebo
nespecifickych (“do your best”) cili. Tito autofi také uvadi, Zze lze velmi Casto v praxi
slySet trenéry, jak instruuji své svéfence pravé formou nespecifickych cili. Problémem
téchto cilt ale je, Ze neposkytuji moznost skutecné urcit, zda bylo cile dosazeno nebo ne.
Diivody, pro¢ si lidé stanovuji vagni, nespecifické cile vysvétluje Peterson (2018). Dle
tohoto autora si lidé stanovuji vagni cile ze dvou hlavnich divodi. Zaprvé je to tak
mnohem jednodussi a nevyzaduje to pfiliS§ ndmahy a zadruhé vagni, nespecificky cil se

v budoucnu prakticky nemutze stat dikazem, ze jsme cile nedosdhli. Z vyzkumu
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stanovovani cill je zfejmé, ze stanoveni specifickych cili vede k vy$§i motivaci
takovychto cilt dosahnout (Burton & Weiss, 2008; Smith & Bar-Eli, 2007; Weinberg,
2013). Podle autorti Van Raalteho a Brewera (2014) by si sportovci méli presné vymezit
oblasti, na kterych budou pracovat. Toto vymezeni by také mélo odpovidat sou¢asnému

zaméteni samotnych sportovct (viz predchozi ¢ast zabyvajici se zdvazkem).

Soucasti tohoto pravidla, jak uvadi Burton a Weissova (2008), Van Raalte a Brewer
(2014) je 1 doporuceni si specificky urCené cile zapisovat, véetné¢ procesu jejich
dosahovani. Toto doporuceni je v anglicky psané literatuie prezentovano jako “Ink it, don’t
think it”. Podle Weinberga (2013) je pro tento zptsob zaznamenavani cili také nezbytné
umistit tyto dokumenty (naptiklad tabule, nebo i jen kousky papiru) na viditelné¢ misto.
V praxi se Casto pouziva umisténi na zrcadlo v pokoji anebo do Satni skfinky sportovce

(Hemmings & Holder, 2009).

Dalsi doporuceni pii formulaci specifickych cili se ty¢e zaméfeni na pozitivni a
negativni dimenzi vymezené dovednosti. Sportovni psychologové €asto vyzyvaji sportovce
ke stanovovani cilli, ale i napfiklad vnitiné zaméfené teCi (tzv. self-talk), v pozitivnim
sméru (Smith & Bar-Eli, 2007). Tedy, spiSe v zaméfeni se na to, jakého vysledku chce
sportovec dosahnout (,,zaplavat 100 metrii motylek pod 54 vterin®), nez jakému se chce
vyhnout (,, nezaplavat 100 metrii motylek pomaleji nez 54 vterin®). Burton a Weissova
(2008) vsak dodavaji, ze takto pozitivné zamétené cile a vnitiné zamétena fe¢ je vhodnéjsi
pro nové a obtizné dovednosti, zatimco pro velmi dobie zvladnuté a jednoduché tkony je
mozné¢ volit i cile, které budou zamétené na vyhnuti se ur¢itym chybam. U vySe uvedené¢ho
vhodnéjsi volit pozitivné zaméfené formulace téchto cili. Naopak, pfi stanovovani cil
Vv oblasti dobfe zvladnutych dovednosti Ize volit i negativné zaméfené formulace téchto

cila.

1.3.3 Méritelnost

Pravidlo méfitelnosti dosazeni cile se pifimo vztahuje k procesu operacionalizace.
Jakmile zname specifickou oblast, ve které se chce dany sportovec zlepSovat, anebo
dosahovat urcitého cile, musime najit zptisob, jak bude mozné ptesné urcit, zda bylo cile
dosazeno. Nejlepsim zplisobem, jak toho dosahnout je najit objektivni méfitko (Locke &
Latham, 1990). Prikladem miiZe byt tenistka, ktera si urc¢i za cil zvySit svou uspéSnost pfi

prvnich podéanich z 50 % na 60 %. Tento cil je velmi dobfe objektivné méfitelny, protoze
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jej lze jednoduse vypocitat z realnych zépasovych statistik. Pouziti jednotného méftitka je
pochopiteln¢ nezbytné nejen pro zhodnoceni postupu a dosazeni specifického cile, ale 1 pro
zhodnoceni vychoziho stavu, na zakladé kterého lze realisticky takovyto cil urcit (Van
Raalte, & Brewer, 2014). Ve sportu se vSak Casto setkame s takovymi dovednostmi, které
nelze métit objektivne€. Obecné feceno, objektivné Ize Casto méfit cile zamétené na vykon
a vysledek. Zatimco cile zaméfené na proces (zejména proces uceni se dovednostem
technickym a psychologickym) musime Casto méfit pomoci méfitek subjektivnich (Horn,
2008; Smith & Bar-Eli, 2007). Piikladem takto méfitelného cile mize byt zvySeni vlastni

vnimané ucinnosti mladé tenistky ve vztahu k levorukym soupeikam z 45 % na 70 %.

1.3.4 Narocnost

Jeden z nejkonzistentnéjSich aspektti pfi stanovovani cili ve sportu je, Ze stanovené
cile by mély byt obtizné (mély by byt vyzvou), ale pfitom splnitelné (Burton & Weiss,
2008). Teorie Lockeho a Lathama (1990) ptedpoklada linearni vztah mezi obtiznosti cile a
dosazenym vykonem/zlepsenim. Vyzkum v oblasti sportu tuto teorii potvrzuje, ale jen po
uroven, kdy cile za¢nou byt nerealistické. Autofi Van Raalte a Brewer (2014) uvadéji, ze
cile, které jsou jednoduché nepredstavuji dostateCnou vyzvu, a tudiz nevyvolaji
dostate¢nou snahu pfi jejich naplilovani. Takovéto cile potom vedou k suboptimalnim
vykontim. V nékterych studiich vSak vedlo stanoveni snadnych cilt k pfekvapivé vysokym
vykontim, a to diky tomu, Ze si participanti sami stanovili svoje vlastni, vyssi cile (Bar-Eli,
Tenenbaum, Pie, Btesh & Almog, 1997). Burton a Weissova (2008) vSak uvadéji, ze
tohoto efektu byva spise docileno diky skupinové dynamice a soutézeni (v této studii byli
participanti pouze muzi a vSichni se méli za tikol zlepsit ve stejné dovednosti o 10 %). Pfi
stanovovani nerealisticky obtiznych cili mizeme u nékterych sportovcd dosdahnout
kratkodobé vysokych vykontli, nicméné ani u takovychto jedinci nebude tato taktika
ptinosna z dlouhodobého hlediska. U vétsiny sportovct povede k piilis mnoha selhanim a
nevyhnutelné ke sniZzeni motivace a sebedliveéry (Moritz & Feltz, 2000; Van Raalte, &
Brewer, 2014). Proto, stanovovani naro¢nych, avSak realistickych cilti vede k dosahovani
optimalnich zlepSeni a vykoni, a to nejen z kratkodobého, ale i dlouhodobého hlediska

(Burton & Weiss, 2008).

Jako jiz bylo zminéno, v praxi se snazime vyuZzivat spi§ takového ptistupu, kdy
maji sportovci sami hlavni slovo pii stanovovani cili a tudiZ si i ur€uji obtiznost danych
cili. Sportovni psychologové se tedy snazi sportovce vést k tomu, aby si ve spolupréci

S nimi 1 trenéry stanovovali cile takové obtiznosti, které je budou motivovat k okamzité a
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systematické praci s optimistickou vidinou jejich dosazeni (Smith & Bar-Eli, 2007). Jak
uvadi Burton a Weissova (2008), pro optimalni nastaveni obtiznosti cili je u kazdého
sportovce nezbytny individudlni pfistup, ktery zohlednuje osobnostni charakteristiky

sportovce, charakter stanoveného cile, i sportovcovu soucasnou situaci.

1.3.5 Zaméreni

Castou chybou, které se trenéfi a sportovci v praxi ¢asto dopoustdji, je stanovovani
cili prevazné zaméfenych na soutéz. Nelze tvrdit, Ze cile spojené se soutézi nejsou
dalezité, ale spise, ze cile spojené se zlepSovanim se v tréninku by nemély byt opomijeny
(Van Raalte, & Brewer, 2014). Burton a Weissova (2008) uvadéji, ze se ve sportovni
psychologii nejvice vyzkumné i prakticky ujalo rozdéleni cilti dle zaméfeni se na vysledek
Vv soutézi (“Outcome goals’), vykon v soutézi (“Performance goals”) a proces zlepSovani

se (“Process goals ™).

Cile spojené s vysledkem v soutézi se Casto prekryvaji s t€émi nejdlouhodobéjsimi
cili. Tyto cile byvaji nejCastéji spojeny s takzvanymi ,,sportovnimi sny*, tudiz Casto
poskytuji silnou tréninkovou motivaci. Nicméné, maji nevyhodu vtom, ze je jejich
naplnovani ovlivnéno velkou fadou proménnych, které jsou mimo moznou kontrolu
samotného sportovce. Mezi tyto proménné naptiklad patii sportovni forma soupefid, Casto

popisovana jako troven konkurence (Burton & Weiss, 2008).

Cile spojené s vykonem v soutézi jsou charakterizovany dosaZenym vysledkem
sportovce, avSak bez ohledu na vysledky soupefi. Pfi stanovovani a hodnoceni téchto cili
se zamé&fujeme pouze na vykon sportovce samotného, jako naptiklad na jeho dosazeny cas,
bez ohledu na jeho umisténi. Vétsina autorti ve sportovni psychologii povazuje zaméfeni se
na vykon bez ohledu na umisténi za vhodny pfistup piedevsim u sportovct v Zakovskych

kategoriich (Burton & Weiss, 2008; Van Raalte, & Brewer, 2014).

Na proces zaméfené cile se vztahuji na zlepSovani jednotlivych sportovnich
dovednosti. Z podstaty véci jde tedy o nejbohatSi zdsobarnu moznych cilii. Procesné
zaméiené cile se orientuji na zlepSovani jednotlivych dovednosti sportovce, které by mély
tvofit zdklad pro vykon a vysledek v soutézi. Tyto cile by také meély byt nejlépe
kontrolovatelné sportovcem, a to diky tomu, Ze se vzdy (alespoil v individualnim sportu)
vztahuji pouze a jenom k nému samotnému. Podle Burtona a Weissové (2008) lze diky
procesné zaméfenym cilim v pozitivnim smyslu ménit motivaci, zaméfeni 1 sebedivéru

sportovc.
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Podle Burtona a Weissové (2008), Van Raalteho a Brewera (2014) je pfi
stanovovani cilii nejvyhodnéjsi vyuzivat vSech tif vySe zminénych druht cilti. Na vysledek
zamé&fené cile poskytuji motivaci v dlouhodobém méfitku, na vykon zaméiené cile
poskytuji 1épe kontrolovatelny standard pro soutéze a na proces zaméiené cile piimo

pomabhaji pii vyvoji sportovnich dovednosti, které jsou zakladem sportovni vykonnosti.

1.3.6 Vzdailenost a ¢asové ohraniceni

Jak jiz bylo uvedeno, dlouhodobé cile se casto piekryvaji scili spojenymi
s vysledkem v soutézi. Tyto dlouhodobé cile naptiklad predstavuji informace o cilové
destinaci soucasné sezony, olympijského cyklu, anebo dokonce celé sportovni kariéry
sportovce (Van Raalte, & Brewer, 2014). Burton a Weissova (2008) povazuji kazdy cil
stanoveny v Casovém rozpéti Sesti a vice tydni za dlouhodoby. Ptirozené, kazdy cil

stanoveny na kratsi ¢asové rozpéti povazuji za kratkodoby.

Podle Van Raalteho a Brewera (2014) je nejvétSsim piinosem stanovovani
kratkodobych cilt to, Ze mohou slouzit jako nezbytna zpétna vazba pii samotném procesu
dosahovani cili dlouhodobych. Daéle dle autori miize takto ziskand zpétnd vazba plnit
motivacni funkci a poskytovat informace pro nezbytné upravy jak cili kratkodobych, tak
dlouhodobych. Burton a Weissova (2008) uvadéji, ze z omezeného poctu studii vyplyva,
ze dlouhodobé cile zvysuji vykon nejefektivnéji, pokud jsou zaroven stanoveny i cile
kratkodobé. Tito autofi také doporucuji soubézné stanovovani dlouhodobych i
kratkodobych cili za ucelem zefektivnéni sportovni ptfipravy a dosahovani lepSich
vysledkt. Dale doporucuji vyuzivat konkrétniho ¢asového ohraniceni, které je v souladu
s difive zminénym pozadavkem specificnosti pfi stanovovani cila. V souladu s timto
doporucéenim jsou i dalsi autofi (Hemmings & Holder, 2009; Locke & Latham, 2002;
Smith & Bar-Eli, 2007; Van Raalte, & Brewer, 2014; Weinberg, 2013). Piiklad kombinace
stanovovani kratkodobych cilii na zakladé cile dlouhodobého uvadi Van Raalte a Brewer
(2014), kdy dlouhodobym cilem zavodniho plavce bylo zlepsit sviij ¢as na 200 metr znak
o dvé vtefiny v horizontu dvou let. Tento cil byl pro samotného plavce velkou vyzvou,
proto se zaméfil na zlepSovani tohoto Casu v poméru 0,02 vtetfiny tydné. Na zéklade tohoto
vypoctu potom vytvarel kratkodobé cile, které¢ velmi dobfe odpovidaly pozadavkim cile

dlouhodobého a zaroven se zdaly (a v kone¢ném dusledku i1 byly) splnitelné.
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1.3.7 Strategie

Strategie, n¢kdy oznacovand i jako akcni plan, pfimo souvisi s procesem
dosahovani jiz stanovenych cili (Van Raalte, & Brewer, 2014). Weinberg (2013) uvadi, ze
vytvareni strategii pro dosazeni stanovenych cili je zasadni determinantou uspéchu. Pro
plné vyuziti potencidlu stanovovani cili je zapotiebi nejen urcit, jaka je finalni destinace (v
podob¢ stanoveného cile), ale i jak se do ni dostat (vytvofena strategie). Pokud sportovci
investuji energii do stanovovani vhodnych cilii a nasledné¢ nestanovi strategii pro jejich
naplnéni, navic riskuji, ze =zlstanou uvéznéni ve snech o vysledcich, které se

pravdépodobné nikdy nedostavi (Burton & Weiss, 2008).

Jak bylo jiz uvedeno, jednim z mechanizmt ucinku metody stanovovani cili je
rozvoj novych strategii uceni (Locke, Shaw, Saari & Latham, 1981). Aby se tento
mechanizmus mohl plné vyuzit, je zapotiebi kreativniho piistupu, zkuSenosti a znalosti
vSech v tomto procesu zainteresovanych osob. Burton a Weissova (2008) dale uvadéji, ze

stejné€ jako u stanovovani cilil, strategie by méla byt konkrétni a realisticka.

Van Raalte a Brewer (2014) navic doporucuji zahrnout do procesu vytvafeni
strategie pro dosazeni stanovenych cilli i tzv. evaluaci vnitinich i vnéjsich bariér. Tito
autori také uvadéji priklad basketbalisty, jehoz cilem je zvySeni uspéSnosti pii zachycovani
odrazenych micii po netspésné stielbé na koS (tzv. “rebounding”). Trenér hracova tymu se
vSak v soucasnosti zaméfuje na zcela jiné aspekty hry a této technice viibec nevénuje
pozornost (vngj$i bariéra). Basketbalista sdm nema znalosti ani zkuSenosti s tréninkem této
techniky (vnitfni bariéra). Vné&jsi bariéru miize hra¢ piekonat tim, Ze si naplanuje extra
tréninkovy ¢as na nécvik této techniky po pravidelnych tréninzich. Vnitini bariéru miize
pfekonat tim, Ze se poradi strenérem a zajisti si videonahravky obsahujici ukazky
sveétovych jednicek této techniky, které bude sledovat pro inspiraci. Stanoveni specifickych
a realistickych strategii pro dosazeni cilii obsahujici zhodnoceni bariér mize vyznamné
ptispét k Gispésné aplikaci metody stanovovani cili (Van Raalte, & Brewer, 2014;

Weinberg, 2013).

1.3.8 Evaluace a zpétna vazba

Podle Burtona a Weissové (2008), i Lockeho a Lathama (1990) je valuace spolu
s posouzenim zavazku (jak bylo uvedeno vySe) naprosto zasadnim a také casto
opomijenym krokem pii aplikaci metody stanovovani cili. Pii procesu evaluace jde o

zjiSténi konkrétnich informaci o tom, jak si jedinec vede pii dosahovani konkrétnich cilt.
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Ptikladem muze byt informace, ze konkrétni basketbalista dosahuje primérného bodového
zisku 10 bodl na zapas, zatimco jeho cil je 12 boda na zépas. Tato informace je evaluaci,
jelikoz se jedné konkrétni zhodnoceni miry shody cile a skute¢nych vysledkti (Van Raalte,
& Brewer, 2014). Periodické evaluovani cilii poskytuje sportoveim nezbytné a konkrétni
informace, na zdklad¢ kterych se mohou naptiklad rozhodnout pro pirehodnoceni
stanovenych cilii (viz dale). Stejné tak podle Van Raalteho a Brewera (2014) vede casta

evaluace cilt k udrZeni vysoké miry motivace a sebedivery sportovci.

Evaluace je tedy co nejvice objektivnim zhodnocenim miry dosazeni stanovenych
cili (Burton & Raedeke, 2008; Van Raalte, & Brewer, 2014). Zpétna vazba zase odpovida
spiSe subjektivné zalozenym informacim, Casto poskytovanym piimo trenérem, anebo
jinymi sportovci (Van Raalte, & Brewer, 2014). Locke a Latham (1990) poskytuji prehled
vysledkt celkem 33 studii porovnavajici efektivitu stanovovani cilii spolu s poskytnutim
zpétné vazby s variantami, kdy zpétna vazba poskytnuta nebyla, anebo byla poskytnuta bez
ptedchoziho stanoveni cili. V celkem 17 z 18 studii bylo potvrzeno, Ze kombinace cila se
zpétnou vazbou bylo vyznamné lepsi nez cile samotné. DalSich 21 z 22 studii potom
potvrdilo, Zze kombinace cilti se zpétnou vazbou bylo vyznamné lepsi nez zpétna vazba
samotnd. Z tohoto ptehledu vyplyva, Ze poskytnuti zpétné vazby vyznamné zvySuje
efektivitu celé metody. Tito autofi také uvadi, ze zpétnd vazba je efektivni jenom tehdy,
kdy je sportovcem piijata konstruktivné a ne negativné. Proto, poskytovatel zpétné vazby
musi spravné vyhodnocovat podavany vykon a zaroven disponovat dobrymi

komunika¢nimi dovednostmi (Burton & Raedeke, 2008).

1.3.9 Podpora

Weinberg (2013) uvadi, Ze podporovani procesu dosahovani cili pomaha
sportovcim pokracovat v jejich snazeni. Autor také uvadi, ze je vhodné vyuzit odmén pfi
dosazeni cill za uc¢elem podpory stanoveni cili novych. Hemmings a Holder (2009), stejné
jako Van Raalte a Brewer (2014) uvadéji, ze takovychto odmén lze velmi ¢asto vyuzivat u
procesn¢ zaméfenych cild, zejména zaméfenych na zlepSovani dil¢ich aspektl
komplexnich pohybovych dovednosti. Pti takovémto procesu lze poskytovat odmény za
dosazeni kazdého dilciho kroku pii sledovani vétsSiho cile v podobé zvladnuti celé

dovednosti.
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1.3.10 Pfehodnoceni a prizpusobeni

Pravidla ptehodnocovani a ptizptisobovani odrazi fakt, ze metoda stanovovani cil
neni jednim (“‘one-time“) aktem, ale spiSe procesem zmény (Burton & Weiss, 2008).
Weinberg (2013) uvadi, ze stanoveny cil je mistem pocatku, ne konce metody stanovovani
cili. Tedy, Ze stanoveny cil by mél byt pfizptisobovan na zdkladé toho, jak se jeho plnéni
daii (za predpokladu, ze je k jeho plnéni opravdu produkovana snaha). Pfehodnocovany by

pritom mély byt jak stanovené cile, tak i strategie vytvarené pro jejich dosazeni.

Castymi impulzy k piehodnoceni cilti jsou dle Burtona a Weissové (2008)
zdravotni komplikace sportovce. Sportovcei by v takové situaci méli byt obezndmeni s tim,
ze budou své cile muset adekvatné snizit a pro nasledujici obdobi (pravdépodobné)
vyvinout novy tzv. “goal setting ladder “, neboli novy zebfik cilt, ktery jim pomuze vratit
se zpét na ptivodni vykonnostni troven. Pfehodnocovani strategii pro dosahovani cilii by
podle Hemmingse a Holdera (2009) mélo byt provedeno na zakladé individualniho
posouzeni, aby se pfedeSlo tomu, Ze sportovec méni strategii, ktera se jeSté nemohla
prokazat uc¢innou. Dle téchto autorti nelze pausalné fici, jak dlouhou dobu je zapotiebi
Kk posouzeni G¢innosti zvolené strategie. Zato autofi Burton a Raedeke (2008) uvadi, Ze cile
by mély byt ponechany beze zmény po dobu alespon jednoho tydne, nez budou zménény.
Stejn¢ jako pravidla ostatni, pfehodnocovani a ptizpiisobovani cili 1 strategii jejich

dosahovani nedilné pati k efektivnimu pouziti metody stanovovani cilt.
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2. Vlastni vnimana tcinnost

Autor teoretického konceptu vlastni vnimané ucinnosti (v originalu self-efficacy)
Albert Bandura je soucasné i autorem teorie socidlniho uceni a ptispévatelem k Sirokému
konceptu socialn¢ kognitivni teorie (Bandura, 1977; Bandura, 1986; Bandura, 2001).
Koncept vlastni vnimané ucinnosti, piedlozeny v celé §ifi poprvé vroce 1977 prave
Albertem Bandurou, je mozné popsat jako specificky druh sebedivéry. Z védeckého
hlediska si tento koncept klade za cil popis, interpretaci a predikci lidského chovani
(Bandura, 1977). Vlastni vnimana uCinnost, pieklddana do ceStiny i jako ,,0sobni
zdatnost“, nebo ,,védomi vlastni u¢innosti“ vypovida o osobnim piesvédéeni jedince, do
jaké miry je schopny uspét pti dosahovani urcitého cile (Bandura, 1997; Blatny & Osecka,
1998). Vlastni vnimana Uc¢innost pfimo souvisi s mirou motivace, zptisobem mysleni a
nasledn€ i chovanim lidi. Zakladni schéma ilustrujici roli vlastni vnimané ucinnosti pfi

chovani lidi je zobrazeno nize (Obrazek 1).

JEDINEC T » CHOVANI . » VYSLEDEK
I I
I I
 OCERAYANL | OCEKAVANY |
| YLASINIL | VYSLEDEK |
\ UCINNOSTI ! !

Obrazek 1: Zakladni schéma vlastni vnimané u¢innosti (upraveno podle Bandury, 1977)

Schéma jasn¢ znazoriuje, Ze vlastni vnimand uCinnost (na schématu jako
»ocekavani vlastni u€innosti*) ovlivituje zptsob lidského chovani, a to jak pfed zapocetim
akce, tak v prubéhu akce samotné (prostrednictvim oéekavaného vysledku). Jedinci s vyssi
mirou vlastni vnimané Uc¢innosti proto vykazuji vy$§i miru motivace ke zdolavani
vyty€enych cilii. Déle voli adaptabilngjsi zplsoby strategického planovani pro zdolavani
téchto cilli a nasledné jsou 1 ochotni vynalozit vyssi Usili nez jedinci s niz8i mirou vlastni
vnimané ucinnosti (Bandura, 1997). Neptedpoklada se, Ze je vlastni vnimana U¢innost
vrozenou charakteristikou jedince, ale Ze je to charakteristika vyvijejici se v prub&hu

zivota. Tudiz, musi byt sycena z urcitych zdrojt.

Podle Bandury (1997) je vlastni vnimana uc¢innost sycena ze Ctyi zdroji. Jsou

tomu:

e Osobni zazitek zvladnuti naro¢né situace (Mastery experience)
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e Zprostifedkovana zkusenost (Vicarious experence)
e Socialni piesvéd¢ovani (Social persuasion)

e T¢lesné odezvy organismu (Physiological arousal)

Jak je zfejmé, prvni zdroj vlastni vnimané uUCinnosti se odkazuje na pfimou
zkuSenost jedince se zvladnutim narocné situace (pfi plvodnim ptedloZeni konceptu
nazvané jako ,,Performance accomplishments”), zatimco druhy zdroj vyplyva z vyse
zminéné teorie socidlniho uceni. Tedy, druhy zdroj nevyzaduje osobni zkuSenost, ale
vyuziva pravé observacniho uceni. Treti zdroj je do zna¢né miry jedinecny tim, ze Cerpa
jak z okoli jedince (naptiklad socidlni skupiny), tak ze zdroju jedince samotného (napiiklad
z na sebe zamétené vnitini feci, tzv. , self-talk”). Posledni zdroj odkazuje na zdzitek
fyziologickych odezev organismu (Bandura, 1977; Bandura 1997; Feltz, Short & Sullivan,
2008; Pajares & Urdan, 2006).

U vsech téchto zdroji vSak plati, Ze mohou byt zdrojem vlastni vnimané G¢innosti
jak v pozitivnim, tak negativnim smyslu. Jedinec miize mit bolestivou zkuSenost
subjektivniho nezvladnuti naro¢né situace u sebe i u druhych osob. Jeho vnitini fe¢ mize
byt negativné zameétend, stejn¢ jako mulze zazivat nedivéru ze strany okoli. Télesné
odezvy organismu na stresujici podnét miize vnimat jako posilujici, anebo jako negativni
faktor pii dosahovani cile. Kazdy ze zdroju je tedy zapotiebi vnimat na urcitém kontinuu,

které ma negativni 1 pozitivni konec.

2.1. Specifi¢nost vlastni vnimané ucéinnosti

Lze vSak o vlastni vnimané Uc¢innosti mluvit jako o urcitém rysu, anebo vlastnosti
osobnosti jedince, ktery je jeho obecnou charakteristikou? Pravé mira obecnosti a
specifinosti vlastni vnimané ucinnosti byla a stale je jednim z Gstfednich bodi z4jmu pfi
védeckém zkoumani této teorie stejné jako v praktické aplikaci pfi praci s lidmi. Pii
prvnim piedloZeni byla tato teorie koncipovana spiSe jako obecna dimenze vlastni vnimané
ucinnosti, kterd by méla byt schopna predikce chovéni jednotlivce v celé fadé rozlicnych
oblasti zivota (Bandura, 1977). V prubéhu Casu se v§ak sam autor piesvéd¢il 0 nezbytnosti
piesné specifikovat oblast vlastni vnimané Uc¢innosti, kterd ma byt posuzovana (Pajares,

2005).

Jak uvadi Pajares a Udran (2006), nikdo nemutze byt vSim. Nikdo nemuze
dosdhnout mistrovstvi v kazdé oblasti Zivota. Lidé se 1i8i mimo jiné i tim, V jakych
oblastech se snazi zdokonalovat a pfipadné dosahuji ,,mistrovstvi“. Napftiklad, vysoce
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postaveny jedinec na manaZzerské pozici se miiZze opirat o vysokou miru vlastni vnimané
ucinnosti ve svych organizacnich schopnostech a byt respektovanym nadiizenym pro tyto
schopnosti. Zarovenn vSak muze mit velmi nizkou miru vlastni vnimané ucinnosti v
rodicovstvi, obavajici se aplikace doporucovanych vychovnych metod. Vlastni vnimana
ucinnost se tedy vzdy vztahuje ke konkrétnimu kontextu a situaci. Nejedna se o stalou
kognitivni strukturu, ale o dynamicky kognitivni proces vztazeny ke konkrétnimu poli

pusobnosti (Blatny, 2001).

Co se tyCe méficich metod, ani zde neexistuje ovéfend metoda pro zjistovani
obecné miry vlastni vnimané uc¢innosti, kterd by méla prediktivni silu. Divodem je to, ze
vétSina polozek v takovémto ,,v§eobecném® testu vlastni vnimané ucinnosti bude mit vzdy
ptilis malo spole¢ného s jakoukoli jednou konkrétni oblasti lidského snazeni (Pajares &
Urdan, 2006). Navzdory tomu, lze najit programy vyuzivajici méfeni ,,obecné miry vlastni
vnimané G¢innosti“ pro specifické Ucely. Pfikladem muize byt manual ,,Self efficacy
guidance material for Health Trainer Services* sestaveny na University College London,
ktery vyuziva méfeni obecné miry vlastni vnimané ucinnosti jako soucast odhadu budouci
uspésnosti tréninkového a dietniho programu pro klienty kondi¢nich trenéra (Chen, Gully
& Eden, 2001). Bohuzel vSak nejsou dostupné zadné statistiky o tispéSnosti téchto méteni a
jejich prediktivni sile. Existuji vSak i specificky zamétené dotazniky zjiSt'ujici vlastni
vnimanou uUc¢innost pro specifické¢ ucely. Ptikladem z oblasti Zivotniho stylu mlze byt
dotaznik PSQ (Physical Self-efficacy Questionnaire), hodnotici vlastni vnimanou t¢innost
pro schopnost dodrzovat stanoveny pohybovy rezim, anebo dotazniky WEL (Weight
Efficacy Life-Style Questionnaire) a ESE (Eating Self-efficacy), hodnotici vlastni
vnimanou Uc¢innost pii kontrole ptijmu potravy (Clark, Abrams, Niaura, Eaton & Rossi,
1991; Pajares & Urdan, 2006). Dal§im piikladem mutze byt dotaznik ADSES (Adelaide
Driving Self-Efficacy Scale), uréeny pro fidi¢e motorovych vozidel, anebo dotaznik PSOC
(Parenting Sense of Competence Scale) posuzujici jiz vySe naznacenou miru vlastni
vnimané Géinnosti v rodi¢ovstvi (George, Clark & Crotty, 2007; Johnston & Mash, 1989).
Na zaklad€¢ doporuceni autora konceptu vlastni vnimané ucinnosti Alberta Bandury
povaZujeme za nezbytné pouzit specificky vytvorené dotazniky v kazdé specifické oblasti

zvlast, a to po vzoru vyse zminénych priklada (Pajares & Urdan, 2006).

we

2.2 Vlastni vnimana ucdinnost u vykonnostnich sportovci
Koncept vlastni vnimané ucinnosti u vykonnostnich sportovca je, jak vyplyva

z ptedchoziho textu, jednou ze specifickych oblasti, ve které 1ze tento koncept zkoumat.
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Neni tedy vhodné pohlizet na obecnou uroven vlastni vnimané u¢innosti a nasledné z ni
chtit vyvozovat zavéry ve vykonnostnim sportu (Horn, 2008; Pajares & Urdan, 2006). Co
je ale hlavnim ucelem vykonnostniho sportu? Jakého ptredpokladu se musime drzet pii
specifikaci miry vlastni vnimané ucinnosti sportovca? ,,Sport je specifickou oblasti
telocvicné aktivity, jejimz obsahem je spontanné uspokojenda potreba pohybu, proZitku a
seberealizace jedince, charakterizovana snahou po dosazeni (relativné ¢i absolutné)
nejvyssiho vykonu“ (Choutka, 1971, s. 121). Tedy, hlavnim cilem vykonnostniho (ale 1
vrcholového) sportu je dosahovani co nejvysSich sportovnich vykoni. Vykonnostnim
sportovcum tedy primarné nejde o upeviiovani zdravi, jak je tomu u pohybové rekreace,
ani jim primarné¢ nejde o osvojovani si Sirokého spektra pohybovych dovednosti, jako je
tomu v piipadé télesné vychovy. Vykon je tim hlavnim motivaénim cinitelem

vykonnostniho sportu (Hodan, 2006; Orlick, 2008).

V souvislosti s hlavnim cilem vykonnostniho sportu (tedy dosazenim maximalniho
vykonu) se méni 1 pouzita terminologie pii popisu konceptu vlastni vnimané ucinnosti. Jak
uvadi Horn (2008), v tomto sportovné specifickém prostiedi se méni piivodni oznaceni
jedinec-chovani-vysledek (viz obrazek 1) na oznaCeni sportovec-vykon-disledek (viz

obrazek 2). T¢échto termint se proto nadale budeme drzet.

SPORTOVEC T » VYKON . » DUSLEDEK
I I
I I
0L AN | OCEKAVANY |
| VLASTNT | DUSLEDEK |
i UCINNOSTI ! |

Obrazek 2: Zakladni schéma vlastni vnimané ucinnosti ve sportu (upraveno podle

Bandury, 1977; Horna, 2008)

Sportovni prostiedni zde dale piinasi dalSi specifikum, a tim je soutézeni.
Sportovec nepochybné ma ocekavani od urovné svého vlastniho vykonu vztazené k jemu
samotnému. Tedy, jak si povede, nebo jaky vykon poda on sdm ve vztahu ke své soucasné
vykonnosti. Piikladem muze byt konkrétni predstava atleta v zab&éhnuti traté na 200 metra
pod 22 vtefin, anebo piedstava volejbalisty v nasbirani alespont sedmi bodii na jeden

odehrany set. Sportovec vSak muze mit i jista oCekavani od svého vykonu ve vztahu
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Kk ostatnim sportovcim, tedy soupeftim, ale i spoluhra¢im. Piikladem mize byt konkrétni
oc¢ekavani atleta ve vitézstvi v semifindlovém rozb¢hu na 200 metrd, anebo piedstava
volejbalisty skoncit do tietiho mista v individuadlnim hodnoceni vSech hract volejbalového
turnaje. Jak je zfejmé, do hry nam vstupuje ocekavani vlastni ucinnosti ve vztahu
Kk ostatnim sportovcum (Bandura, 1997; Feltz & Chase, 1998; Horn, 2008). Jak uvadi
Bandura (1997) podany vykon neni ovlivnény pouze vlastni vnimanou ucinnosti, ale i

ocekavanymi disledky vykonu samotného (jak znazorniuje obrazek 2).

Tedy, co se stane, pokud sportovec poda vykon na urCité trovni. Jedna se o
anticipaci disledkl, kterd miize pfispét, anebo mlze branit motivaci sportovce dosahnout
vykonu ur¢ité urovné. Prikladem takovychto disledki mutze napiiklad byt predstava
radosti a pychy sportovcova okoli a jeho samotného Vv ptipadé tspéchu v soutézi. Dale
obdiv ze strany vrstevnikl, schvaleni ze strany rodicii, anebo 1 ziskani sportovniho
stipendia (Horn, 2008). Sportovcova vlastni vnimana u¢innost tedy vypovida o
sportovcoveé sebediivéfe k podani vykonu, zatimco ocekavané dusledky odpovidaji na
otazku, jak bude tento vykon hodnotny. Jedna se tedy o psychologicky funkéni dvojici

sebedlivéry a motivace.

2.3 Vliv drovné vlastni vnimané ticinnosti

Podle Feltze (2008) a Horna (2008) vlastni vnimana U¢innost ovliviiuje zpusoby,
jakymi se sportovci chovaji, mysli 1 jaké prozivaji emoce (Obrazek 3). Jednd se tedy o
aplikaci tzv. ABC modelu, kdy A (Affect) zastupuje emoce, B (Behaviour) zastupuje
chovani a C (Cognition) zastupuje mysleni. Jen pro tGplnost dopliiujeme, ze klasi¢tejsi ABC
model byva nékdy obohacovan o komponentu D (Desire) znamenajici touhu/motivaci a
tim vytvaii ABCD model (Revelle & Wilt, 2008; Revelle, 2008). Nicméné, motivaéni
slozka (D) je v teoretickém modelu vlastni vnimané ucinnosti rovnomérné obsaZena

v ostatnich (ABC) dimenzich (Feltz, 2008).

24



CHOVANI
Vybér aktivit
Usili
Perzistence

MYSLEN{
Zpusoby mysleni

Planovani postupu
' Reseni problému

VL,ASTNi,
VNIMANA
UCINNOST

EMOCE
Druh
Intenzita

Obrazek 3: Uginky arovné vlastni vnimané G&innosti (upraveno podle Feltze, 2008)

Jako je znazornéno na obrazku 3, uroven vlastni vnimané ucinnosti ovliviiuje
chovani a tim 1 vybér specifickych aktivit a situaci, pro které se dany sportovec rozhodne.
Sportovci, stejné jako lidé obecné se spiSe vyhybaji situacim, ve kterych si mysli, Ze
nemaji Sanci uspét. Proto si spiSe vybiraji takové aktivity a cile, pro které povazuji své
schopnosti a dovednosti za dostate¢né pro uspéch. Cim vyssi je jejich troveni vlastni
vnimané u¢innosti v dané oblasti, tim obtiznéjsi cile a aktivity si vybiraji (Bandura, 1997).
Po zvoleni konkrétniho cile jsou déle sportovci s vy$si mirou vlastni vnimané ucinnosti
ochotni investovat vétsi mnozstvi usili a déle pii takto vyssi mire Gsili vytrvat (Feltz, 2008;
Horn, 2008). Hovotfime proto nejen o mife vynalozeného usili, ale i o mife perzistence
v situacich, kdy je zapotiebi pifekonavani piekazek v cesté za dosazenim vytyCeného cile

(Blatny, 2010).

Uroveti sportovcovi vlastni vnimané uéinnosti ovlivituje i zptisoby jeho mysleni.
Obecné¢ feceno, zpiisoby mysleni mohou byt v zavislosti na mife vlastni vnimané tc¢innosti
produktivni, anebo spiSe disfunkcéni (Feltz, Short & Sullivan, 2008; Horn, 2008). Pfi

vysoké mife vlastni vnimané u€innosti bude sportovec o zvolenych cilech premyslet spiSe
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A4

S vyssi mirou vlastni vnimané uc¢innosti si stanovuji vyssi cile, voli si efektivnéjsi postupy
Kk jejich dosaZeni a zaroven se jejich plnéni vice oddavaji (Feltz, 2008; Feltz, Short &
Sullivan, 2008; Bandura, 1997; Orlick, 2008). Dale lidé s vys$$i mirou vlastni vnimané
ucinnosti silngji v&ii ve své schopnosti najit vhodné feseni pii konfrontaci s nec¢ekanymi
problémy. Diky tomu jsou také flexibiln&jsi pfi pirekondvani problému (Feltz, Short &
Sullivan, 2008).

Podle Bandury (1997) rtiznd mira vlastni vnimané ucinnosti podporuje urcitou
tendenci k vykladani osobnich zivotnich udalosti jako pozitivni, neSkodné, anebo naopak
frustrujici. Tedy, Ze mira vlastni vnimané uc¢innosti ovliviiuje druh i intenzitu emoci. Nizka
urovenn vlastni vnimané ucinnosti pro dosazeni vysoce cenéného zivotniho cile povede
K pocitim uzkosti a deprese, zatimco vysokd mira vlastni vnimané u¢innosti v témze

ptipadé k pocitim sebejistoty a piipadné i k dosazeni stavu flow (Raalte & Brewer, 2014).

2.4 Zpusoby rozvijeni vlastni vnimané i¢innosti sportovci

Zasadni otdzkou pro sportovné psychologickou praxi je, jakym zplsobem lze
vlastni vnimanou ucinnost sportovcu rozvijet (Van Raalte & Brewer, 2014). Jaké
sportovné psychologické intervence mizeme jako psychologové efektivné pouzit? Jako je
uvedeno vyse, vlastni vnimana G¢innost je sycena z celkem c¢tyf hlavnich zdroji: Osobnimi
zazitky zvladnuti narocné situace, zprostfedkovanymi zkuSenostmi, socidlnim
piesvédCovanim a vnimanim télesnych odezev organismu (Bandura, 1997; Feltz, Short &
Sullivan, 2008). Dale je z ptedchoziho textu patrné, Ze je nezbytné uroven vlastni vnimané
ucinnosti specificky vztahovat pouze na konkrétni oblast (aspekt) sportovcova snazeni.
Jelikoz vlastni vnimand UCinnost neni vSeobecnou charakteristikou, anebo rysem
osobnosti, ale spiSe dynamickym kognitivnim procesem vztazenym ke konkrétnimu poli
pusobnosti (Blatny, 2001). Z tohoto diivodu je na zafatku sportovné psychologické
intervence nezbytné provést dukladné posouzeni oblasti, které si zasluhuji specialni
pozornost. Pfi tomto procesu posuzovani je nezbytné prozkoumat vSechny tii oblasti, které
mira vlastni vnimané uc¢innosti ovlivituje. Témito oblastmi (jako je uvedeno vysSe na
obrazku 3) jsou chovani, mysleni a emoce. Tedy, nejprve zjistime, v jakych oblastech ma
dany sportovec rezervy z hlediska vlastni vnimané G¢innosti, pfi¢emz se ptame jak na jeho

specifické chovani, tak na myslenkové procesy, i ha emo¢ni doprovod.
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Autofi Hemmings a Holder (2009) uvadi pfiklad mladého tenisty, ktery nemél
dostate¢nou sebeduveéru k posunu do top 200 v zebticku ATP. V tomto piipadé bylo
zapotiebi sledovat hracovi projevy v chovani, jako napfiiklad tendence vyhybat se t€Z8im
myslenkové procesy spojené s predstavami probojovani se k vytyéenému cili. A
samoziejme i zkoumat emo¢ni doprovod, jako naptiklad projevy uzkosti pii predstavé vyse
postavenych soupeit. Uéelem takového mapovani behavioralnich, kognitivnich i emoénich
procest vztazenych ke konkrétni oblasti sportovcova snazeni je nalezeni co mozna nejvice

relevantni inspirace pro navrh nasledného sportovné psychologického postupu.

V momenté, kdy je znama specifickd oblast, ktera zasluhuje sportovné
psychologickou pozornost se dostdvame do bodu urCovani strategii, kterymi muze byt
vlastni vnimana u¢innost v konkrétni oblasti rozvijena (Feltz, Short & Sullivan, 2008).
Existuje hned n¢kolik strategii, jakymi lze vlastni vnimanou ucinnost ve sportu zvySovat.
V nasledujici ¢asti textu je uveden vycet téchto strategii v souvislosti se Ctyfmi zdroji

vlastni vnimané ucinnosti (Bandura, 1997; Feltz, Short & Sullivan, 2008).

Bandura (1997) identifikuje osobni zéazitek zvladnuti narocné situace (mastery
experience, diive jako past performance accomplishments) jako nejsilnéj$i zdroj vlastni
vnimané G¢innosti. Jednou z pfimocarych strategii, jak 1ze tohoto zdroje vyuzit v praxi je
zohlednit tuto znalost pfi samotném planovani tréninkového procesu. Toho Ize docilit
pomoci aplikace vhodnych tréninkovych cvieni a pfistupl. Asi nejCastéji vyuZivanou
strategii je sefazeni tréninkovych cvi¢eni podle stupné obtiznosti tak, aby byly pro
sportovce dosazitelné, avsak ptedstavovaly vyzvu (Moritz & Feltz, 2000). Pfi zvladnuti
jednotlivych cvi€eni takto sportovec zaziva tspéch a tim se posiluje jeho motivace k
dal$imu tréninkovému snazeni. Pfi tréninku se i Casto vyuziva modifikovanych pomticek
(ako zvétSenych tenisovych raket apod.) a zafizeni na podporu vykonu (napiiklad
rychlostnich asistenci). DalSimi strategiemi je vyuzivani tréninkovych simulaci, kdy se
snazime napodobit soutézni a tim 1 Casto ztizené podminky. Dal§im zplisobem, jakym lze
vyuzit tohoto zdroje vlastni vnimané uc¢innosti je jednoduse vyuzit jiz dosazené tspéchy ve
sportovcové kariéte. Kazdy sportovec ma urcité sportovni momenty, na které je hrdy. Tyto
vzpominky lze oZivit za pomoci imaginace, anebo (jsou-li k dispozici) naptiklad za pomoci

videonahravek téchto uspésnych momentti (Hemmings & Holder, 2009; Orlick, 2008).
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Druhym zdrojem vlastni vnimané ucinnosti je dle Bandury (1997) zprostfedkovana
zkuSenost (vicarious experience). Ve sportovni psychologii a sportovnim tréninku se hojné
vyuziva tzv. modelingu, vyuzivajiciho observacniho uceni a napodoby, kterym lze tohoto

zdroje efektivné vyuzit (Feltz, Short & Sullivan, 2008; Horn, 2008).

Tietim zdrojem vlastni vnimané uc¢innosti je dle Bandury (1997) socialni
presvédcovani (social/verbal persuasion). Tohoto zdroje je ve sportu nejcastéji vyuzivano
za pomoci zpétné vazby. Tato zpétna vazba by méla byt spise orientovana na proces uceni
a zlepSovani se, nez na absolutni vysledek a srovnavani s ostatnimi (Horn, 2008). Dalsim
zpusobem, jak Ize pozitivné ovliviiovat vlastni vnimanou u¢innost je pomoci optimalizace
tzv. vnitini feci (self-talk). Jde pifitom pfedevsim o proces pieformulovani urcitych na sebe
zamétenych povelll a komentard, které by mély mit spiSe pozitivni, vykon podporujici
ucinek a mély by vyvolavat zddouci zaméfeni pozornosti (Orlick, 2008). Dalsi strategii, ac
mozna nékdy vyzadujici radikalni ptistup, je posouzeni slozeni tymu a nejblizsich osob ve
sportovcove okoli. Sportovci by se z tohoto diivodu méli zamyslet, zda se pohybuji mezi

lidmi, ktefi v né véfi a podporuji je v jejich snazeni, anebo spiSe naopak (Feltz, Short &

Sullivan, 2008).

Ctvrtym zdrojem vlastni vnimané u¢innosti jsou dle Bandury (1997) télesné odezvy
organismu (physiological arousal/states). Tento zdroj vlastni vnimané ucinnosti lze
aktivné ovlivilovat pomoci nauceni spravnych soutéznich, ale i tréninkovych navyku.
V tomto piipad¢ se spravné rutinni ¢innosti mohou stit jak obranou proti nezadoucim
mySlenkam, tak ndastrojem pro ptivozeni takového druhu pozornosti, ktery sportovci

pomuze podat optimalni vykon v soutézi i v tréninku (Duhigg, 2012).

Existuji i metody, které nelze pfimo pfifadit k Zadnému ze specifickych zdroju
vlastni vnimané U¢innosti, protoZe jejich vlivy lze spatfovat prakticky ve vSech téchto
zdrojich. Témito metodami jsou imaginace a stanovovani cilt. Imaginace je ve sportu
vyuzivdna jak pro zvySovani motivace a sebedlivéry, tak pro néacvik pohybovych
dovednosti (tzv. ideomotoricky trénink) (Paivio, 1985). Stanovovani cild, jak bylo popséno
Vv prvni kapitole, je metoda s vysostnou pozici ve sportovni psychologii. Jedinecnost této
metody spociva jak ve zplisobu aplikace (jelikoZ se jednd o metodu piimo ovliviujici
metodiku tvorby, provadéni i nasledné evaluace tréninkového procesu), tak v §ifi jejich
implikaci, kdy jednou z nich je pravé zvySovani vlastni vnimané G¢innosti. Dosavadnimu

védeckému poznani v této oblasti se budeme vénovat v nasledujici kapitole.
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3. Metoda stanovovani cilii a vlastni vhimana ucinnost

Vyzkum v oblasti stanovovani cilii ve sportu se nezabyvd pouze tim, jak tuto
metodu pouzivat co nejefektivnéji, ale i tim, co vSechno tato metoda ovliviiuje. Na zakladé
vyzkumu lze shrnout, Ze efektivni stanovovani cili mtze pozitivné ovliviiovat motivaci
s pfimym uc¢inkem na sportovni vykon, ale i sebedivéru sportoveia (Hemmings & Holder,
2009). Nejcastéjsim diivodem pro pouziti metody stanovovani cili ve sportu, jak jiz bylo
uvedeno, je pravé zvySeni vykonu. Burton a Weissova (2008) poskytuji zatim nejobsahlejsi
prehled vyzkumnych vysledki v této oblasti. Tito autofi také uvadéji, ze v celkem 21 z 25
vyzkumu byl potvrzen pozitivni u¢inek metody stanovovani cilli na zvyseni vykonu. Locke
(1991) také poskytl metodologické piipominky a doporuceni pro spravné provadeéni
vyzkumu metody stanovovani cilid ve sportu. Napiiklad nalezl vyznamné chyby v designu
vyzkumu hned u tfech ze ctyf studii, které nepfinesly pozitivni vysledky. Nicméné,
pozitivni U€inky této metody na zvySovani vykonu ve sportu jsou i dal§imi vyzkumniky
Vv této oblasti povazovany za dostate¢né dolozené (Burton & Raedeke, 2008; Horn, 2008;
Smith & Bar-Eli, 2007; Weinberg, 2013).

Vyzkum zabyvajici se ucinky aplikace metody stanovovani cili se také zabyval
moznostmi zvySovani sebediivéry. Pro posouzeni miry sebedliivéry se ve sportu nejéastéji
vyuziva konceptu vlastni vnimané G¢innosti (Feltz, Short & Sullivan, 2008). Proto byla
vyzkumné spojena metoda stanovovani cili S konceptem vlastni vnimané uc¢innosti
(Latham & Locke, 1991). Teoreticky existuje vziajemnd interakce mezi mirou vlastni
vnimané ucinnosti a podanym vykonem. Tato souvislost byla také prokazana vyzkumné
(Bandura, 1986). Stejné tak teoreticky existuje interakce mezi vlastni vnimanou u¢innosti a
stanovovanim cilll. Sportovci s vy$$i mirou vlastni vnimané ucinnosti si voli t&z$i cile a
Castéji jich také dosahuji, nez sportovci s niz§i mirou vlastni vnimané u¢innosti (Latham &
Locke, 1991). Tento efekt by vSak podle Feltze, Shorta a Sullivana (2008) a Horna (2008)
mél fungovat i opacnym smérem. Tedy, dosahovéni, a to zejména kratkodobych cili, by
mélo pozitivné ovliviiovat vlastni vnimanou ucinnost sportovcl. A jelikoz metoda
stanovovani cill je povazovana za efektivni zptsob, jak cili dosahovat, je logické, Ze by
méla zvySovat miru vlastni vnimané ucinnosti (Burton & Weiss, 2008; Latham & Locke,
1991). Stru¢ny ptehled oblasti vyzkumu zabyvajici se interakei vlastni vnimané i¢innosti a

stanovovani cilti poskytujeme v nésledujici kapitole.
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3.1. Interakce stanovovani cili a vlastni vnimané acinnosti

Interakci metody stanovovani cilti a miry vlastni vnimané U¢innosti se vénovalo
nekolik studii. Bohuzel, z téchto studii nebylo mnoho provedeno se sportovci. Jednou ze
studii pracujici s nesportovni populaci byla studie Poaga a McAuleyho (1992). Tito autofi
zkoumali vlastni vnimanou ucinnost pro stanovovani cilii u 76 dospélych zen pravidelné
navstévujicich komunitni lekce posilovani. Mira vlastni vnimané G¢innosti pro stanovovani
cili pted intervenci byla pozitivnim prediktorem pro vlastni vnimanou miru dosazeni
vytyCenych cili na konci intervence. Autofi Smith, Williams, O'Donnell a McKechnie
(2017) zkoumali efektivitu stanovovani cili u celkem 94 pacientd pii stanoveni dvou
tydenniho pohybového rezimu. Tito autofi zjistili, Ze stanovovani cili bylo silnym
prediktorem stupné dosazené pohybové aktivity a Ze vlastni vnimand ucinnost pozitivné
souvisela s tspésnosti pii naplnéni stanovenych cili. Dale Frahm-Templar, Estabrooks a
Gyurcsik (2003) zkoumali vztah mezi vlastni vnimanou ucinnosti pro dodrzeni
pohybového rezimu, obtiznosti a specificnosti stanovenych cilii a skute¢nou mirou
dodrZeni pohybového rezimu u celkem 216 artritickych pacientli vysS§iho véku. V této
studii byl zaznamenan vyznamny pozitivni efekt vyssi miry vlastni vnimané ucinnosti pro

dodrzeni pohybového rezimu a naslednou mirou Gc¢asti na cvi¢ebnich hodinach.

Se sportovci pak pracovali naptiklad Kane a Marks (1996), ktefi zkoumali u¢innost
na vysledek zamétenych cilti u celkem 216 stfedoskolskych zapasnikt. Tito vyzkumnici
objevili vyznamnou souvislost mezi mirou vlastni vnimané Uc¢innosti, obtiznosti
stanovenych cilii i dosazenymi vysledky. Lee (1989) zkoumal efekt vlastni vnimané
ucinnosti a metody stanovovani cili u celkem 96 hracek z deviti tyma pozemniho hokeje.
Tento autor zjistil, Ze vlastni vnimana ucinnost byla mediatorem lepSich vysledkii u tymu
stanovujici si specifické a obtizné cile. Také Theodorakis (1995) potvrdil, Ze stanovené cile
zprostiedkovaly pozitivni G€inky vyssi vlastni vnimané G€innosti na dosaZzeny vykon u 42
vysokoskolskych studentti pti podavani plaveckych vykont. Ke stejnému zavéru tento
autor dospé€l 1 u dalsiho vyzkumu se 48 vysokoSkolskymi studenty v hodindch tenisu

(Theodorakis, 1996).

3.2 Vliv stanovovani cilii na rozvoj vlastni vnimané tucinnosti

Doposud bylo provedeno jen né€kolik studii pfimo zkoumajicich vliv aplikace
metody stanovovani cili na vlastni vnimanou G¢innost (Burton & Weiss, 2008). Coppack,
Kristensen a Karageorghis (2012) zkoumali vliv pouziti metody stanovovani kratkodobych
cili (v délce trech tydnil) na vlastni vnimanou ucinnost u celkem 48 vojaki podstupujicich
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rehabilitaéni program kvili bolestem bederni oblasti zad. Participanti, ktefi pouzili metodu
stanovovani cil dosahli signifikantn¢ vyssi miry adherence k programu i vyssi miry
vlastni vnimané UcCinnosti po ukonceni intervence. V této studii vSak nebyl nalezen

vyznamny rozdil v efektivité 1écebného programu u experimentalni a kontrolni skupiny.

Ptimo u sportovcu zkoumali Evans a Hardy (2002) efekt stanovovani kratkodobych
cili (v trvani péti tydni) na né€kolik proménnych vcetné vlastni vnimané Uc¢innosti, a to u
celkem 39 zranénych sportovcl pfi jejich rehabilitaci. Sportovci, ktefi rehabilitovali za
pouziti stanovovani cili prokézali signifikantni zvySeni vlastni vnimané ucinnosti i
adherence k rehabilitatnimu programu v porovnani se dvéma dalSimi skupinami, ktefi
stanovovani cilii nepouzili. Miller a McAuley (1987) také zjistili signifikantni zvySeni
vlastni vnimané ucinnosti pii stejné¢ dlouhém programu stanovovani cili pro dovednost
basketbalové stfelby na koS. Vyzkumnymi probandy zde bylo 18 vysokoskolskych
studentll rozdélenych do skupiny s intervenci a bez intervence metodou stanovovani cili.
Kingston a Hardy (1997) také zjiStovali ucinky stanovovani cili na vlastni vnimanou
ucinnost u 37 golfistli. Opét, pouziti stanovovani cili vyznamné zvysilo vlastni vnimanou
ucinnost s nejveétsim efektem pii pouziti na proces zaméefenych cild. Tyto vysledky tedy
podporuji vySe zminény predpoklad Burtona a Weissové (2008), ze na proces zamétené

cile nejvice podporuji rozvoj sebediivéry sportoveil.

Do soucasnosti tedy byly provedeny pouze ¢tyfi vyzkumy zkoumajici moznosti
rozvijeni vlastni vnimané ti¢innosti za pomoci metody stanovovani cilti ve sportu. Z téchto
vyzkumu byly pouze dva zaméfeny na rozvoj sportovnich dovednosti (Miller & McAuley,
1987; Kingston & Hardy, 1997). Z tohoto diivodu povazujeme za vhodné pokracovat Vv této
linii vyzkumu, a to pfi zachovani co nejptirozenéjSich podminek. Stejné tak povazujeme za

vhodné zkoumat tento efekt u sportovcet, a ne u vysokoskolskych studentt.
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Navrh vyzkumného projektu

4. Cile vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu je posouzeni moznosti rozvijeni vlastni vnimané ucinnosti
u zavodnich plavci pomoci metody stanovovani cilli. Specifi¢téji, posoudit ucinnost
,metody stanovovani kratkodobych a na proces zaméfenych cila“ na rozvoj ,,vlastni
vnimané ucinnosti pro zlepSovani slabych sportovnich stranek® u zavodnich plavel

dorosteneckého véku.
Vyzkumné hypotézy:

Ha: Mezi mirou zlepSeni vybranych sportovnich dovednosti u experimentalni a kontrolni

skupiny existuje statisticky vyznamny rozdil.

Ha: Mezi mirou zlepSeni vlastni vnimané ucinnosti u experimentalni a kontrolni skupiny

existuje statisticky vyznamny rozdil.

5. Design vyzkumného projektu

V naSem vyzkumu chceme posuzovat vliv sportovné psychologické intervence
(metoda stanovovani ciltl) na miru sebedivéry (vlastni vnimané u¢innosti) v pfirozenych
podminkach. Za vyzkumny design proto volime experiment v pfirozenych podminkach.
Témito pfirozenymi podminkami jsou podminky sportovni plavecké piipravy u plavch
v dorosteneckém vé€ku. Zikladem naseho vyzkumu je rozdéleni vyzkumnych skupin
probandli do intervencni (experimentalni) a komparacni (kontrolni) skupiny. Probandi
V experimentalni skupiné¢ podstoupi sportovné psychologickou intervenci metody
stanovovani cilll, zatimco probandi v kontrolni skupiné tuto intervenci nepodstoupi. U
obou dvou skupin bude posuzovana mira zlepSeni ve vybranych sportovnich dovednostech

a mira zlepSeni ve vlastni vnimané G¢innosti.
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6. Vyzkumny soubor

Vyzkumnymi probandy budou zavodni plavci v dorostenecké kategorii, tudiz
ve vékovém rozmezi 15 az 18 let. Pro spolupraci na vyzkumném projektu budou oslovena
vedeni celkem ¢tyt velkych ¢eskych plaveckych klubt. Klub ,,Bohemians Praha®, ,,Kometa
Brno*, ,,KPS Ostrava® a ,,Slavia Plzen®. Tyto Ctyfi plavecké kluby byly vybrany prfedevsim
vzhledem k jejich velikosti. Vedeni téchto klubt bude osloveno na zaéatku prosince 2018
s nabidkou participace na vyzkumu od poloviny ledna roku 2019. Toto obdobi bylo
vybrano z divodu lepsich ¢asovych moznosti letni sezény v porovnéani se sezénou zimni.
Zacatek kalendarniho roku je v zavodnim plavani nejleps§im ¢asem pro zkouSeni novych
rozvojovych taktik. Kritérii pro osloveni jednotlivych plavci bude veék 15 az 18 let a
minimalni frekvence G€asti na trénincich Sestkrat tydné. Od plavci (u nezletilych od jejich
rodi¢t) bude vyzadan informovany souhlas. Minimalni pfedpokladany pocet probandt byl

stanoven na 60 (30 pro experimentalni a 30 pro kontrolni podminky).

Vedeni a trenérim plaveckych klubi bude vysvétlen zdmér a postup vyzkumu.
Dale je pozadame, aby detaily vyzkumu nikomu nesdélovali. Cely vyzkum bude nazvan
jako ,,Vyzkum zlepSovani se v tréninku®. Podle poctu plavcii, ktefi budou souhlasit s t¢asti
na vyzkumu (odevzdaji podepsany informovany souhlas), vybereme dva kluby, které
budou zahrnuty Vv experimentalnich podminkach a dva, které budou zahrnuty
v podminkach kontrolnich. Toto rozdéleni bude provedeno tak, aby co nejptesnéji vyvazilo
pocet probandil v experimentalni a kontrolni skupiné. Vedeni a trenéfi plaveckych klubl

nebudou obeznameni o tom, do jaké skupiny byli jednotlivé tymy pfifazeny.

Probandy nemtizeme nahodné rozdélit do experimentalni a kontrolni skupiny uvniti
jednotlivych klubt, protoze by tak neslo zamezit tomu, aby si o rozdilném postupu mezi
sebou fekli. V navaznosti na to by pravdépodobné mezi probandy vznikla soutézivost a u
probandl v kontrolni skupin€é samovolné stanovovani cilti. Tim by se narusily kontrolni
podminky. Proto musi experimentdlni a kontrolni skupiny zlstat oddélené (Bar-Eli,

Tenenbaum, Pie, Btesh & Almog, 1997; Locke, 1991).
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7. Vyzkumné metody

V kazdém plaveckém klubu se ve skupiné sejdeme se vSemi plavci, od kterych byl
ziskan informovany souhlas. Kazdy z plavci vyplni dotaznik zjistujici vlastni vnimanou
ucinnost pro zlepSovani svych slabych stranek ve sportu (nazvany jako ,,Touha po
zlepSeni ve sportu). Tento dotaznik obsahuje celkem 24 polozek hodnocenych na péti
bodové skale (Pfiloha 1.). Dosazeny hruby skor bude povazovan za vychozi uroven vlastni
vnimané ucinnosti. Tento dotaznik byl sestaven autorem této bakalarské prace v ramci
atestace z predmétu ,,Zaklady psychometrie®. Na zakladé vyplnéni celkem 51 sportovci
bylo odstranéno Sest zptuvodnich 30 polozek a bylo dosazeno vysoké reliability
(Cronbachovo alfa 0,917). Nicméné, dotaznik nebyl validizovan a dale testovan, proto jej

nelze povazovat za néstroj vhodny pro praktické vyuziti.

Dale kazdého plavce pozadame, aby do zaznamovych tabulek (pfiloha 2.) vypsal
alespont 10 technickych a/nebo kondi¢nich dovednosti, které jsou klicové pro jeho hlavni
plaveckou disciplinu. Nasledné plavci oboduji aktualni Groven zvladnuti téchto dovednosti
hodnotou 0 az 10 a hierarchicky tyto dovednosti sefadi podle jejich subjektivni dilezitosti.
Tyto zaznamové tabulky budou od plavet ihned vybrany. Bodové hodnoty dvou
nejdulezitéjSich dovednosti budou slouzit jako pocate¢ni hrubé skory zvladnuti vybranych
dovednosti. Od tohoto okamziku bude postup u plaveckych skupin v experimentalnich a

kontrolnich podminkach rozdilny.

Experimentalni podminky: Probandiim v téchto skupinach bude poskytnuta pfednaska o
metodé stanovovani cilii ve sportu. Nasledné se setkdme s kazdym probandem individudlné
za UCelem pomoci s tvorbou Ctyftydenni strategie pro rozvoj dvou pifedem urcenych
dovednosti. Popis strategie si kazdy proband zapiSe na papir. Dale kazdému probandovi
pomuzeme se stanovenim specifickych tydennich cilt pro zlepSeni v pribéhu nasledujicich
¢tyt tydnl. Tyto cile bud’ zaznamendme na spolec¢nou tabuli tymu (pokud takovou maji),
anebo je napiSeme do spolecné tabulky (kde budou cile vSech probandt), kterou pfedame
prislusnym trenérim. Navrh této tabule/tabulky je v pfiloze 3. Po uplynuti ¢tyf tydnii se
znovu sejdeme scelymi experimentalnimi skupinami. Odecteme z tabule/tabulky
konec¢nou urovenn zvladnuti dvou vybranych dovednosti. Tyto bodové hodnoty budou
slouzit jako konecné hrubé skory zvladnuti dovednosti. Kazdého probanda se zeptame,
jestli si béhem intervence stanovili jiné cile, nebo si stanovené cile upravili (napft.
obtiznost). Dale probandy nechdme znovu vyplnit dotaznik zjistujici vlastni vnimanou
ucinnost pro zlepSovéani svych slabych stranek ve sportu. Dosazeny hruby skor bude
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povazovan za koneCnou uroven vlastni vnimané tucinnosti. Probandim nasledné
vysvétlime, ze se ucastnili vyzkumu zjistujicim u¢inky metody stanovovani cilii. Dale jim
nabidneme moznost individudlniho setkani za uclelem podéani zpétné vazby k této
zkusenosti. Probandim podc€kujeme a s t€émi co nebudou mit o zpétnou vazbu zajem se

rozlou¢ime.

Kontrolni podminky: Probandim v téchto skupinach bude poskytnuta piednaska o
sportovni psychologii, kde vynechdme informace o metodé stanovovani cilii. Nasledn¢ se
setkame s kazdym probandem individualné za uc¢elem konzultace psychologickych aspekti
jeho hlavni sportovni discipliny. Pozaddme ho, aby v prabehu nasledujicich Ctyi tydnt
nadale pfemyslel o tématu sportovni psychologie a jeho mozné uzite¢nosti pro jeho
samotné¢ho. Po uplynuti ¢tyf tydni se znovu sejdeme s celymi kontrolnimi skupinami.
Nechame je znovu obodovat urovent soucasného zvladnuti dvou vybranych dovednosti.
Tyto bodové hodnoty budou slouzit jako kone¢né hrubé skory zvladnuti vybranych
dovednosti. Probandt v této skupiné se také zeptame, jestli si béhem uplynulych ¢tyi tydnd
stanovili specifické cile pro zlepSeni v jakychkoli dovednostech (piipadné stanoveni
specifickych cili by pravdépodobné zkreslilo vysledky a museli bychom to vzit v potaz pii
statistické analyze). Dale probandy nechame znovu vyplnit dotaznik zjistujici vlastni
vnimanou ucinnost pro zlepSovani svych slabych stranek ve sportu. Dosazeny hruby skor
bude povazovan za konecnou urovenn vlastni vnimané ucinnosti. Probandiim nasledné
vysvétlime, Ze byli soucasti kontrolnich podminek ve vyzkumu zjist'ujicim Géinky metody
stanovovani cilil a ze tém co o to maji zajem nabizime intervenci S pomoci této metody.
Tém, co se piihlasi poté poskytneme predndsku o této metodé, individualni sezeni pro
pomoc s tvorbou cilli a strategie pro jejich dosazeni atd., stejn¢ jako v experimentalnich

skupinach, jen bez dal§iho vypliiovani dotazniku vlastni vnimané G¢innosti.
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8. Zpiisob zpracovani dat

Vstupnimi hodnotami pro kvantitativni zpracovani dat budou skory zvladnuti
vybranych sportovnich dovednosti (pfiloha 2.) pfed a po intervenci u experimentalni a
kontrolni skupiny. Dale skory z dotazniku vlastni vnimané ucinnosti (pfiloha 1.) pied a po

intervenci u experimentalni a kontrolni skupiny.

Pro statistickou analyzu dat bude vyuzit program SPSS. Pied zahdjenim analyzy
pro posouzeni platnosti stanovenych hypotéz musime ovéfit, zda se jedinci
V experimentalni a kontrolni skupiné statisticky vyznamné neliSili v Grovni zvladnuti
vybranych sportovnich dovednosti a vlastni vnimané uc¢innosti pfed zahajenim intervence.
Pro toto ovéfeni dvakrat pouzijeme dvou vybérovy T-test. Prvni dvou vybérovy T-test
pouzijeme pro porovnani zvladnuti vybranych sportovnich dovednosti mezi jedinci
v experimentalni a kontrolni skupin€é. Druhy dvou vybérovy T-test pouzijeme pro

porovnani vlastni vnimané ucinnosti mezi jedinci v experimentalni a kontrolni skupiné.

Pro ovéfeni platnosti vyzkumnych hypotéz pouZijeme statistickou metodu
MANOVA (Multivariate analysis of variance). Tento nastroj bude vyuzit, protoze budeme
porovnavat skory dvou skupin (experimentdlni a kontrolni) ve dvou rozdilnych
proménnych (zvladnuti vybranych dovednosti a mira vlastni vnimané i¢innosti) pted a po
intervenci. Nezavislou proménnou bude druh poskytnuté intervence, kdy experimentalni
skupina projde ¢tyfmi tydny stanovovani cill, zatimco kontrolni skupina projde ,,pouze*
¢tyfmi tydny béZzného plaveckého tréninku bez stanovovani cili. Zavislou proménnou jsou
mira zlepSeni zvladnuti vybranych dovednosti a mira zlepSeni vlastni vnimané U¢innosti.
Ziskané p-hodnoty budou srovnavéany s hladinou vyznamnosti 0,05. Vysledky budou pro

porovnani zndzornény 1 graficky, a to konkrétné v podobé primérnych hodnot se

smérodatnymi odchylkami ve sloupcovych grafech. Vysledky budou nésledné slovné

popsany.
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9. Etika navrhovaného vyzkumu

Design experimentu bude pfed samotnym provedenim vyzkumu podan pro
posouzeni etické komisi. Participace sportovcl na vyzkumu bude podminéna podepsanim
informovaného souhlasu. Tento informovany souhlas bude obsahovat informace o tom, ze
se jedna o intervenci sportovné psychologického charakteru v délce trvani 4 az 8 tydna. Pti
zpracovani vysledkli budou jména probandi ptfevedena do formy ciselnych kodu. Stejné
tak, pti prezentovani vysledki a zavérti nebudou uvadény informace, které by umoznovaly
identifikaci jednotlivych probandl. Zvetejiiovany budou pouze primérné hodnoty,
smérodatné odchylky, rozptyly apod., které nedovoli pfimou identifikaci. Probandi
V kontrolnich podminkéch, ktefi prvni meésic nepodstoupi intervenci stanovovani cili,
budou mit moznost touto intervenci projit hned v nasledujicim obdobi (bezprostiedné po
ukonceni experimentu a debriefingu). Timto chceme docilit toho, aby z vyzkumu plynuly

benefity i probandiim v kontrolnich podminkach.

10. Diskuse

Jako bylo uvedeno v literarn¢ piehledové ¢asti, metoda stanovovani cili je silné
podpofena vyzkumem i sportovné psychologickou praxi. Hlavni limity v oblasti védeckého
vyzkumu této metody spatfujeme piedevSsim v (pravdépodobné nezbytném)
zjednoduSovani vyzkumnych podminek. VétSina v minulosti provedenych vyzkumi se
zamétovala na stanovovani na vysledek, anebo na vykon orientovanych cili (tzv.
“outcome®, anebo “performance oriented*). Jen malo vyzkumi vyuzivalo na proces
orientovanych cilti (tzv. “proces oriented*). Hlavnim divodem této skuteCnosti je vysoka
narocnost pii stanovovani na proces orientovanych cili. V porovnani s na vysledek a na
vyzkumu i v praxi. Navic tento pfistup Casto vyzaduje stanovovani cild, které jsou
individualné specifické (pro kazdého jedince jiné). To je také ustfedni limitaci, a véfime i

ptrednosti, proponovaného projektu.

Vyzkumny design byl stanoven tak, aby bylo mozné zkoumat pravé ucinky
stanovovani na proces zaméfenych cilti. Jednou z hlavnich myslenek také je, aby si kazdy
proband individualné urcil, jaké dovednosti chce on sam rozvijet. Jedinym omezenim je to,

ze dovednosti musi mit technicky, anebo kondi¢ni charakter. Dovednosti psychologické
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ani taktické nebyly zafazeny, protoze je pfili§ obtizné jejich méfeni. Pfesto navrzené
vyzkumné podminky umoziuji zna¢nou variabilitu. D4 se predpokladat, ze se vybrané
(technické a kondi¢ni) dovednosti jednotlivych probandi budou vyrazné lisit. Naopak,
vyhodou pfistupu, kdy si kazdy proband urcuje, jakou dovednost rozvijet je to, ze se tim
automaticky zvySuje mira jeho zdvazku ke splnéni takovychto cilt (tzv. “commitement).
Z tohoto diivodu také nepovazujeme za nutné v prubéhu navrhovaného vyzkumu hloubéji
zjiStovat miru zavazku jednotlivych probanda k cilim zvolenym jimi samotnymi (Locke,
1991). Vyssi variabilitu naméfenych hodnot muze také zpusobit velka rozdilnost v mife
pocateCniho zvladnuti vybranych dovednosti (tzv. “skill baseline®) u jednotlivych
probandli. Tyto rozdilnosti by opét mohly vést ke zkresleni dosazenych vysledkd. Toto
zkresleni by bylo mozné vytesit statistickou analyzou dosazené miry zlepSeni (tedy rozdilu
mezi pocateni a kone¢nou mirou zvladnuti dovednosti). Tedy tak, ze bychom statisticky
nehodnotili tGroven zvladnuti dovednosti pfed a po intervenci, ale rovnou bychom
vypocitali miry zlepSeni dovednosti a ty pak statisticky analyzovali. Dale, uréovani na
proces zamétfenych cili pfinaSi 1 nutnost pouziti subjektivniho méfitka (métitko miry
zvladnuti dovednosti 0-10 bodi). Obzvlasté u technickych dovednosti je pravé subjektivni
meéfitko ¢asto jedinou moznosti, jak métit dosazené zlepseni. Je otazka, do jaké miry budou
probandi schopni pfesné uréit Groven jejich zvladnuti dovednosti. Tuto limitaci lze
zredukovat pfifazenim objektivniho méfitka kdekoli to bude mozné. Naptiklad
Kk subjektivnimu méfitku zvladnuti kondi¢ni dovednosti pfifadit i skute¢nou hodnotu
dosazen¢ho vykonu. AvSak pro statistickou analyzu je nutné vyuzivat pouze hodnot

ziskanych jednotnym, a tedy subjektivnim métitkem.

U kontrolni skupiny spatiujeme riziko v poskytnuti poc¢atecniho zhodnoceni tirovné
zvladnuti dovednosti. Locke (1991) uvadi, ze si probandi v kontrolnich podminkach (tzv.
“do best conditions*) ¢asto stanovuji specifické cile, pokud jim je poskytnuta zpétna vazba
ohledné jejich urovné zvladnuti dovednosti na zacatku intervence stanovovani cili.
Tomuto efektu se snazime zabranit tim, Ze probandy nechame vymyslet vét§si mnoZstvi
dovednosti a bezprostiedné po zaznamenani jim tyto tabulky (pfiloha 2.) odebereme. Pro
efektivitu kontrolnich podminek je také nezbytné, aby mezi jednotlivymi plaveckymi
kluby nedoSlo k vyméné informaci o charakteru provadénych intervenci. Pii realizaci
vyzkumu by takovy unik informaci mohl vést k naruSeni kontrolnich podminek. Z tohoto
divodu také neni mozné probandy ndhodné rozdélit uvnitt jednotlivych plaveckych klubt.

Je proto nezbytné, aby vyzkum probehl v navrhovaném obdobi plavecké sezony, kdy se
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pofadd minimum soutézi, na kterych by mohlo dojit k vymén¢ informaci mezi plaveckymi
kluby. Nezbytnd je i patficnad edukace zucastnénych plaveckych trenéri. Takto zvolené
obdobi sezony a edukace trenéri nicméné nezarucuje, Zze k tiniku informaci nedojde, spise

tuto pravdépodobnost snizuje.

Posledni limitaci proponovaného projektu je pouziti nestandardizovaného a
nevalidizovaného dotazniku vlastni vnimané uc¢innosti (piiloha 1.). Pro skutecnou realizaci
vyzkumu by tento dotaznik bylo nutné dale vyvijet a testovat, protoze dotaznik tohoto
zaméeieni v Ceském prostiedi sportovni psychologie stidle chybi. Navzdory tomu, ze
navrzeny dotaznik jiz jednou testovan byl (v ramci atestace zpfedmétu ,,zaklady
psychometrie), nelze jej povazovat za jakkoli validni ndstroj pro hodnoceni vlastni

vnimané ucinnosti u sportovci.

Co se tyCe aplikace dosazenych vysledkl, zakladnim piinosem by bylo hlubsi
porozuméni efektim pouziti metody stanovovani cili v pfirozenych sportovnich
podminkach. PfedevSim potom posouzeni efektivity této metody pii zvySovani sebediivéry
sportovcl. Pro sportovné psychologickou praxi by bylo velmi pfinosné zjistit, zda by bylo
mozné metodu stanovovani cili uspésné aplikovat i1 pifi relativné malém angazovani
sportovniho psychologa. Pti dosazeni pozitivnich vysledkli by bylo mozné predpokladat,
Ze by tato metoda mohla byt relativné lehce piedatelna i samotnym trenérim. Na lehkou
vahu nelze brat ani samotnou edukaci (trenérii i1 sportovci) Vradmci do vyzkumu

zahrnutych sportovnich klubt.

Dalsi vyzkumy by se dle naseho nazoru mély ubirat smérem ovéfovani miry vlivu
rozdilnych forem metod stanovovani cili ve sportu. Predev§im zkouméani toho, jak
zaméfeni cilt (na vysledek-vykon-proces) ovlivituje miru dosazené vykonnosti a miru
zlepSeni vlastni vnimané u¢innosti. Pokladdme za zasadni, aby se tyto vyzkumy konaly
Vv pfirozenych podminkach sportovni pfipravy. Takovéto vysledky by mohly skute¢né
ovlivnit zab&hnutou trenérskou praxi smérem, kdy se dosazené poznatky sportovni
psychologie kone¢né dostanou k vétsimu mnozstvi sportovci. Metoda stanovovani cili ma
velky potencial a samotné provedeni vyzkumu vyuZzivajici této metody je formou edukace
sportovctl 1 jejich trenérii. Bohuzel, sportovni praxe je jen malokdy ovlivnitelna na zakladé

1 vytecné provedeného laboratorniho experimentu.
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Zavér

Metoda stanovovani cild je jednim z hlavnich nastroju sportovni psychologie. Tato
metoda ma velkou vyzkumnou oporu, a to zejména v oblasti psychologie prace.
V psychologii sportu je vyzkumné studovana podstatné krats$i dobu. Pro efektivni pouziti
této metody je zapotiebi dodrzet pomérné velké mnozstvi pravidel, jako je specifi¢nost,
naroCnost, meéfitelnost a spravné zameéteni stanovovanych cild. Stejné tak je nezbytné
vytvofeni odpovidajicich strategii, které maji vést ke skutecnému dosazeni téchto cilt.
Cely tento proces musi byt evaluovan, podporovan i ptizptisoben podle konkrétni situace.
Pfi GspéSném dodrzeni téchto a dalSich pravidel lze dosahovat vyznamnych zlepSeni ve
vykonnosti sportovci. Predpoklada se, ze vyznamného efektu pii pouziti této metody lze

doséhnout i pti zvySovani vlastni vnimané ti¢innosti sportovcd.

Doposud bylo provedeno jen n¢kolik malo studii zabyvajicich se zkoumanim vlivu
aplikace metody stanovovani cili na vlastni vnimanou u¢innost. Tyto studie zahrnovaly
léCebné programy u profesionalnich vojakt (Kristensen & Karegeorghis, 2012), i
rehabilitaéni programy u sportovct (Evans & Hardy, 2002). V obou dvou studiich byl
nalezen vyznamny pozitivni efekt aplikace metody stanovovani kratkodobych cili na
vlastni vnimanou u¢innost. Pouze dvé studie ovéfovaly ucinky metody stanovovani cili na
miru vlastni vnimané ucinnosti u sportovci provadéjicich aktivity sportovniho charakteru.
Ob¢ dve pfinesly pozitivni vysledky naznacujici, Ze metoda stanovovani cili mimo jiné
kladn¢ ovliviiuje vlastni vnimanou uc¢innost u sportovct (Miller & McAuley, 1987;

Kingston & Hardy, 1997).

Hlavni limity dosavadniho vyzkumu v této oblasti spatfujeme v malém mnoZstvi
provedenych vyzkumii se sportovci V pfirozenych podminkach bézné sportovni ptipravy.
Témto kritériim odpovida pouze studie provedena Kingstonem a Hardym (1997). Z tohoto
divodu povazujeme za vhodné v této linii vyzkumu pokracovat, a to pii zachovani co
nejptirozenéjSich podminek. Stejné tak povazujeme za vhodné tento efekt zkoumat u
sportovct, a ne u vysokoskolskych studentd, jak tomu bylo ve studii Millera a McAuleyho
(1987). Dale povazujeme za vhodné zkoumat G¢inky na proces zamétenych cilli, namisto
na vykon, nebo na vysledek. V souladu stimto smérem vyzkumu jsou i doporuceni
Burtona a Weissové (2008), vyzyvajici k aplikaci na proces zamétenych cild, vzhledem

k jejich pripravné podstaté.
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Priloha 1.

Touha po zlepSeni ve sportu

Jméno:

Na uvedené skale zhodnot’te miru svého souhlasu s uvedenym tvrzenim (od 1 do 5).

Nezapomerite prosim, Ze se veskeré otazky tykaji Vasi hlavni sportovni discipliny.

1. Duavétuji si, Ze teoreticky znam veskeré pozadavky discipliny, ve které soutézim.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
2. Duvétuji si, Ze teoreticky znam kazdou ze svych slabych stranek.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
3. Duvéruji si, ze teoreticky znam kazdy postup pro zlepSeni svych slabych stranek.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
4. Duvéruji si, ze mam zkuSenosti s kazdym aspektem discipliny, ve které soutézim.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim

5. Na zaklad¢ zkuSenosti dokazi spolehlivé oznacit naprosto kazdou ze svych slabych

stranek.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim

6. Ze zkuSenosti vim, jak spravné pracovat s vétsinou ze svych slabych stranek.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim

7. Diivétuji si, ze jsem schopny odstranit naprosto kazdou ze svych slabych stranek.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
8. Diveéruji si, Ze jsem schopny urcit kazdou ze svych slabych stranek.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim

9. Duvétuji si, Ze jsem schopny najit cestu pro zlepseni kazdé ze svych slabych stranek.



Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim

Duvéiuji si, Ze budu pracovat na svych slabych strankdch......

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

1 kdyz se citim unaveny.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
1 kdyZ mam pochybnosti o zptsobu svého tréninku.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
1 kdyZ mij trenér zrusil trénink.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
1 kdyz mi mé okoli dava najevo, ze to nemize nikdy fungovat.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim

1 kdyz mé to stoji znacnou ¢ast z mé financni rezervy.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
1 kdyZ se mi uz vice nez rok vyrazné nedafi.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
1 kdyz mi mé okoli (spoluhraci/sparingové) dava najevo, Ze je to smesné.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
1 kdyZ to pfechodn€ znamena vyrazny vykonnostni propad.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
1 kdyz mtj trenér neni na tréninku.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim
1 kdyZ mi to mij trenér rozmlouva.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim

1 kdyZ jsem zrovna na dovolené.

Zcela nesouhlasim 1 2 3 4 5 Zcela souhlasim



21.

22.

23.

24.

1 kdyZ to znamena pfichazet na tréninky diive nez ostatni.

Zcela nesouhlasim

1 kdyZ se mi hodné¢ nechce.
Zcela nesouhlasim

1 kdyZ mi to rozmlouva mtj 1ékar.
Zcela nesouhlasim

1 kdyz mé mé okoli nepodporuje.

Zcela nesouhlasim

1

1

2

3

4

Zcela souhlasim

Zcela souhlasim

Zcela souhlasim

Zcela souhlasim



Priloha 2.

Tabulka pro hodnoceni irovné zvladnuti dovednosti

Nazev technické, nebo kondi¢ni dovednosti

Pied*

Poradi

Po*

O 0| N[O O | W[ N|

=
o

-
-

=
N

=
w

[EEN
NN

=
(6]

*Tyto dva popisky na zdznamov¢é tabulce nebudou, aby nevyzradily G¢el zaznamu

probandiim kontrolni skupiny



Ptiloha 3.

Tabulka pro zaznam stanovenych cili

Jméno Dovednost Start | Tyden Ideal
1
Martin* | Prsovy kop 2 3
Mobilita ramen 4 6

*Kurzivou je pouze vyznacen prakticky ptiklad




