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ABSTRAKT 
Cílem bakalářské práce je zdůraznit význam mentální koncentraci hráčů florbalu rámci 

tréninku a před utkáním a vyzdvihnout důležitost koncentrace v průběhu sportovní 

přípravy. V teoretické části se práce na základě dostupných literárních zdrojů věnuje 

nejprve tématu sportu a obecně popisuje florbal. Detailně se zaměřuje na mentální 

koncentraci hráčů, se kterou například souvisí koncentrace, únava a deprese a vysvětluje, 

co je všechno ovlivňuje, proč jsou ve sportu důležité, a které faktory na ni mohou působit 

negativně. Praktická část je založena na dotazníkovém šetření mezi vybranými 

respondenty. Na základě výsledků šetření bude zhodnocen vliv faktorů působících na 

mentální koncentraci hráčů se zaměřením na hráče s poruchami pozornosti. 
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ABSTRACT 
The aim of the bachelor thesis is to highlight the importance of mental concentration of 
floorball players during training and before a match and to highlight the importance of 
concentration during sports preparation. In the theoretical part, the thesis, based on the 
available literature sources, first discusses the topic of the sport and describes floorball in 
general. It focuses in detail on players' mental concentration, which is related to 
concentration, fatigue and depression, for example, and explains what influences all of 
them, why they are important in sport, and which factors can affect it negatively. The 
practical part is based on a questionnaire survey among selected respondents. The results 
of the survey will be used to evaluate the influence of factors affecting players' mental 
concentration with a focus on players with attention deficit disorders. 
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ÚVOD 
Každý sportovec má jistě cíl nebo sen dostat se vysoko, být jeden z nejlepších nebo úplně 

nejlepší, ať už jde o jakýkoliv sport. K tomu je ale zapotřebí na sobě intenzivně pracovat, 

mít chuť se za každou cenu zlepšovat, mít dobré zázemí a správné lidi kolem sebe, kteří 

člověku v tomto úsilí pomohou, být fyzicky schopný zvládnout náročné úkoly. Velmi 

důležitou součástí sportovního života je ale i psychická stránka a určitá duševní 

rovnováha. Právě psychice, tedy mentální koncentraci hráčů, se věnuje tato bakalářská 

práce. Proces psychické přípravy a koncentrace na výkon je velmi komplikovaný, a 

zároveň velmi významný faktor ovlivňující kvalitu podaného výkonu.  
Práce je rozdělena na dvě části. Teoretická část se opírá o názory, pohledy a fakta od 

autorů uvedených v seznamu literatury a je členěna do jedenácti kapitol, které se věnují 

sportu, mentální koncentraci, duševním stavům, únavě, depresi a dalším pojmům 

spojených s touto tématikou.  
Praktická část je založena na kvantitativním výzkumu pomocí dotazníku. Respondenty 
budou aktivní sportovci, konkrétně hráči florbalu. Proces mentální koncentrace velmi 

úzce souvisí s pozorností. Mezi hráči mohou být i jedinci, kteří mají diagnostikovanou 

jednu z poruch pozornosti – ADD, ADHD nebo LMD. Schopnost těchto jedinců se 
koncentrovat je touto poruchou značně ztížená a výsledky výzkumu u právě takto 

diagnostikovaných osob jsou v detailu popsány v další části praktické části.  
Toto téma jsem zvolil, protože jsem sám aktivním hráčem florbalu a to od svých osmi let. 

Zároveň mi byla v raném věku diagnostikována jedna ze zmíněných poruch pozornosti, 

a to lehká mozková dysfunkce. Téma mi je blízké a zároveň jsem mohl využít své osobní 

zkušenosti. 
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1 TEORETICKÁ ČÁST 
1.1 Sport 
Definice sportu je tělesná pohybová aktivita, která se utváří dle předem daných pravidel 

a zvyků. Před samotnou sportovní činností je zapotřebí trénink. Co se týče historie sportu, 
tak ta sahá až hluboko do starověku do období Mezopotámie. Doba, kdy sport byl nejvíce 

na vrcholu, tj. ve starověku, byla spojena s antickým kultem těla například v podobě 

antických olympijských her, které byly pořádány každé čtyři roky v Olympii. V dnešní 

moderní době je sport chápán jako předmět odpočinku a relaxace, ale také jako 

možnost živobytí ve vrcholovém a profesionálním sportu. Ovšem je jasné, že tyto dva 

přístupy se navzájem prolínají. (Vrégr, 2006)  
1.1.1 Individuální sporty 
Jsou charakteristické pro skupinu příslušníků, kteří jsou nezávislí při sportovní činnosti. 

Metoda sociální interakce je odlišná dle charakteristiky sportovního odvětví. (Jansa a 

kolektiv, 2012) 
1.1.2 Skupinové sporty 
Týmové sporty jsou strukturovány skupinou, v nichž je mezi všemi příslušníky veliký 

stupeň podmíněnosti. Podobná je i metoda sociální interakce (florbal, hokej, fotbal, 

basket, volejbal aj.) - je tak ovlivněna vzájemná spolupráce v utkání, která je určená 

taktikou a strategií celého týmu. (Jansa a kolektiv, 2012) 
Hierarchie sportovního družstva je tvořena soustavou pozic, rolí a vzájemně propojených 

vztahů mezi sportovci. Je na tom založena sociální atmosféra ve sportovním družstvu. 

Jsou to například tyto vlastnosti, které by každé sportovní družstvo mělo mít: soudržnost, 

homogenita, plastičnost, propustnost, polarizace a participace. A co se týče sociálních 

rolí, je zde nejvýznamnější jistě role vůdce, která má velmi vysoký vliv na činnost 

skupiny. Dále jsou to například role černé ovce, obětního beránka, bažanta, srandisty, 
spolehlivého hráče, nedotknutelného hráče, šílence – zlého hráče … 
(Jansa a kolektiv, 2012)  
1.1.3 Významné sportovní soutěže 
Jistě se sluší uvést, že mezi těmi nejvíce významnými soutěžemi mají prvenství 

Olympijské hry. Ty dělíme na Letní a Zimní olympijské hry, přičemž každé z nich se 
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pořádají jednou za čtyři roky. Soutěží zde nejlepší sportovci světa, kteří zastupují svou 

zemi. (Vilnas Martin, Architektura olympijských her, 2017) 
 
Dalšími významnými sportovními soutěžemi jsou MS ve fotbale a v hokeji, kdy ve 
fotbale se koná každé 4 roky a v hokeji každý rok. Tyto sporty jsou nejpopulárnější hlavně 

v Evropě. Ve spojených státech je to především hokej, basket a baseball. Na ostatních 
kontinentech převládá spíše fotbal, nebo národní sporty. (Krčmář, 2021)  
1.1.4 Florbal 
Florbal je kolektivní hrou, kde proti sobě soutěží dva týmy, úkolem každého týmu je 

pomocí míčku a hokejky takzvané florbalky, vstřelit více branek než soupeř ve 

vymezeném čase. Hřiště je ohraničeno nízkými plastovými mantinely o rozměrech 

40x20m. Hráči nastupují na hřiště v počtu pět na pět, kdy jsou z toho tři útočníci a dva 

obránci a brankář, ten na rozdíl od hokejového brankáře nemá hokejku ani lapačku a 

v brance nestojí, ale klečí. Na celou hru dohlíží dva rozhodčí s rovnocennou autoritou. 
Florbalová sezóna probíhá v čase od začátku září do konce dubna. Nejvyššími soutěžemi 

v ČR je mužská Superliga a Extraliga žen. Nejvýznamnějšími hráči v ČR jsou Milan 

Fridrich, Matěj Jendrišák nebo Tomáš Kafka a na mezinárodní scéně jsou to například 

Emil Johansson, Peter Kotilainen nebo Alexander Rudd. Florbal je prozatím u nás 

postaven na amatérské bázi, kdy se hraje hlavně pro radost. Florbal vznikl ve Švédku na 

začátku 80. let minulého století. Do tehdejšího Československa se florbal dostal díky 

výměnnému pobytu studentů VŠE v Praze se studenty z helsinské univerzity v roce 1984. 
Finové si tenkrát s sebou přivezli i sadu florbalových hokejek a po odjezdu je zde Finové 

zanechali, a studenti VŠE se tak stali prvními průkopníky florbalu u nás. 
V roce 1986 byla založena Mezinárodní florbalová federace IFF a ČR se stala členem 

v roce 1993. Mistrovství světa se koná každý rok, kdy v lichých letech bojují o medaile 

ženy a v sudých letech zase muži. Česká republika patří na 3. místo kvality florbalové 

soutěže hned po Finsku a Švédku.  (Kysel, 2010)   
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1.2 Mentální koncentrace hráčů 
Jak dokáže sportovec reagovat na krizovou situaci nebo na ni dokonce umí odpovědět? 

Odpověď bude tak zřejmá, jak je sportovec naladěn, jak je připraven na danou situaci a 
v jakém stavu se nachází. 
Musíme v konkrétním okamžiku obecně uvážit, co máme pod kontrolou. Nastává otázka, 
za co jsme sami naprosto zodpovědní, zda jsou to naše vnější impulsy, hluk a pískot 

diváků, kritika od ostatních, že nás nenominoval náš trenér, jak budeme na všechny tyto 

věci reagovat a zda naše reakce budou například strach, hněv, obavy, nedůvěra ve 

výsledek sportovního klání, nebo na druhou stranu lepší výkon a vyšší soustředění nebo 

snad i zvýšená agresivita?  
Nalezneme však velmi velký a podstatný rozdíl, který je mezi impulsy našich reakcí, 

protože reakcí může být nadmíru velký počet, stejně tak kolik je impulsů. Vnější impulsy 

však nemáme pod kontrolou, kdežto své reakce máme možnost kontrolovat, jsme totiž za 

ně plně zodpovědní.  
Dokonce ani výsledek před sportovním kláním nemáme vůbec pod kontrolou a to proto, 

že svou budoucnost pochopitelně nemůžeme kontrolovat. Snad jen naší přítomnost, a to 
z důvodů okamžitých reakcí na ni. Můžeme tak říci, že svoji budoucnost tak vytváříme 

skrz reakce na vše, co útočí na naše vnitřní prostředí v současnosti, protože výhradně 
a jen v současnosti lze ovlivnit svou budoucnost (Jelínek, 2019) 
 
Představte si, že se hráči nemohli celý týden soustředit z nadcházejícího utkání ve, kterém 

stanou proti kvalitně silnému soupeři, který nebyl v sezóně ještě poražen. Na to, abyste 
uklidnili hráče před nadcházejícím utkáním, máte jen pár minut. Co se jim dá říct?  
Budete po nich chtít, aby hráli jak nejlépe umí, ale pokud je soupeř mnohem lepší, 
myšlenka na vítězství není na místě. Avšak pokud to vezmeme z druhé strany, tým, který 

hraje naplno, dokáže čas od času velmi mile překvapit. Pokud je v sázce hodně, tak i ti 

nejmoudřejší trenéři mají velké nutkání hrát pouze a jen o výsledek.  
 
Hráčům se musí dodat odvaha, aby si hru užili. ,,Jsou pod větším tlakem než vy! Od nich 

se totiž očekává, že vyhrají. Není nic, co bychom mohli ztratit. Tak si to pojďme aspoň 

užít, nechte na tom hřišti všechno!“ 
Je zapotřebí, aby se hráčům připomněl jejich trénink, kdy je potřeba vyzdvihnout jejich 

práci ve smyslu ,,Celý týden jsme tvrdě makali, musí se to někde projevit a věřím, že to 
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bude dneska“.  
Pokud je hráč nervózní, je to vcelku normální stav a je svým způsobem i správný. Pokud 
by hráči nebyli nervózní, znamenalo by to, že jim vůbec nezaleží na nadcházejícím utkání. 

,,Je dobře, že jste nervózní, protože tuhle energii teď všichni odneseme na to hřiště.“ 
Privilegium je být pod tlakem. Hráčům se musí říct, že je pro ně čest hrát s tak velkým 
soupeřem, a to co dnes prožijí, řada lidí nezažije za svůj život. Tak ať do toho dají vše a 

zkrátka si to pořádně užijí. (Thompson, 2010) 
 
Bukač (2005) hovoří o tzv. mentálním nabuzení. Energie organismu doplňuje psychické 

nabuzení a zvyšuje tak zápal do hry a vysoce má vliv na psychickou a fyzickou výkonost. 

Odhodlaní a chuť, tak vyvolá v hráči silný pocit, aby dokázal všechno, co bude v jeho 
silách. 
,,Mentální síla hráče je vyjádřena: životním stylem, kontrolou emocí, připraveností na 
očekávané nároky, naladění jak optimistické, tak realistické, duševní flexibilitou, 

koncentrací, fyzickou uvolněností během stresu, duševním klidem, herní disciplínou a 

sebekázní, soutěživostí, odolností vůči rušivým elementům.‘‘ (Bukač, 2005, str. 220) 
 
1.2.1  Koncentrace 
,,Koncentrace je nejlepším lékem na strach.‘‘ – Jack Nicklaus (nejlepší mužský sportovec 

20. století v rámci individuálních sportů) 
,,Koncentrace je jako dýchání: nikdy o něm nepřemýšlíš. Mohla by ti spadnout střecha 

nad hlavou, a kdyby tě minula, ani by sis toho nevšiml.’’ (Jelínek, Jetmarová 2014,  
str. 136)  
Koncentraci lze také popsat jako proces, který ve sportu zlepšuje výkonnost, a tudíž 

zvětšuje šance na úspěch v rámci jakékoliv disciplíny. Jde o podobu selektivní pozornosti, 

která umožňuje zpracovávat ty informace, které jsou zrovna zásadní a důležité, ignorovat 
okolní faktory, a nebo jiné vnější jevy. (Yes, therapy helps!, 2021) 
Jedná se o proces, jenž je příbuzný k nervovému systému. Rychlé přizpůsobení se 

okolnostem, umožňuje a má za následek koncentraci pozornosti na problém. S věkem a 

zkušenostmi se pochopitelně mění schopnost se soustředit. Podmínkou je zájem o věc a 
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tento zájem dráždí psychické stavy, které jsou doprovázeny emočními účinky.  
(Bukač, 2005) 
Ve sportu je koncentrace významným pojmem, ale i přesto se jí obecně věnuje jen malá 

pozornost. Pro koncentraci jsou užívány různé definice. Je to hodnota, při které pozornost 

jedince zůstává soustředěna na určený úkol / cíl, aniž by byla něčím nebo někým 

narušována. Koncentrace je schopnost zaměřit na něco svou pozornost, a následně ji 

udržet – tedy nasměrovat pozornost na tu stránku věci, která je v konkrétní situaci 

důležitá. Tuto pozornost je potřeba udržet pod kontrolou. Během sportovního výkonu je 

nutné se naučit, v které situaci a jakým vhodným způsobem pozornost přenášet. (Pavel, 

Pavlová, 2019) 
Důležitou podmínkou pro zlepšení koncentrace je její trénink. Když se hráči v rámci 

sportovní přípravy učí věnovat veškerou svou pozornost jedné určité činnosti a přesouvat 

ji v okamžiku, kdy je odváděna, trénují sílu své koncentrace. Znakem dobře trénované 

koncentrace je stav, kdy je hráč schopen odsunout do pozadí faktory, které jeho pozornost 

odvádějí. Dokáže zjistit a uvědomit si, která informace je pro něj v danou chvíli důležitá 

a tu dokáže dobře zužitkovat. (Pavel, Pavlová, 2019) 
Zklidnění mysli lze dosáhnout tím, že jí to přikážeme, nebo že se s ní budeme hádat, 

případně jí můžeme kritizovat za to, že ona kritizuje nás. S myšlenkami nelze bojovat. 

Nejlepší je, když se naučíme, jak naši mysl orientovat na něco konkrétního. I malý progres 

v této základní, byť velmi podstatné dovednosti může pomoci při výkonu jakékoliv 

činnosti. (Gallwey, 2018)  
Koncentrace souvisí s vnitřním prostředím sportovce, které lze interpretovat jako jeho 

vnitřní svět. Jedná se o všechny myšlenkové či emoční pochody, které se v člověku 

odehrávají, a to na vědomé, či podvědomé rovině. Mezi tyto procesy patří nejniternější 

vnitřní dialogy a s tím spojené emoční konsekvence, myšlenky na budoucnost, vnitřní 

strachy a obavy, názory, hypotézy či přesvědčení. V závislosti na kvalitě aktuálního stavu 

vnitřního prostředí, člověk různě reaguje na vnější vlivy a okolnosti. Ty jsou obzvlášť ve 

vrcholovém sportu velmi kolísavé, emočně silně pozitivně i negativně nabité, mnohdy 

dokonce mohou být i bolestivé. Viditelnými projevy procesů probíhajících uvnitř jsou 

reakce sportovce – jeho chování a sportovní výkony. (Jelínek, 2019)  
,,Nechtěných myšlenek se nemůžeme zbavit, ale můžeme je dostat pod kontrolu.’’  
(Jelínek, 2019, s. 20)  
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Bez schopnosti se uvolnit a koncentrovat nelze dosáhnout žádné dovednosti, zatímco s ní 

dokážeme mnohé. Nikdo nemůže dosáhnout vrcholu svých schopností, aniž by se zvládl 

soustředit. Pozoruhodné je, že pomocí různých her můžeme efektivním způsobem 

rozvíjet soustředěnost mysli. Tím, že se naučíme soustředit během hry, je rozvíjena 

dovednost, která pomáhá zvýšit výkon nejen ve sportu, ale i v dalších oblastech života 

(Gallwey, 2018).  
Pokud je jedinec (hráč) koncentrovaný, nachází se v situaci ,,tady a teď‘‘. Je přítomen 

pouze v jednom specifickém momentě a nerozptyluje se ničím jiným. Koncentrace je ale 

pasivní proces – je potřeba vytvořit předpoklady k tomu, být koncentrován. Důležitou 

podmínkou je zaměření pozornosti na správnou stránku věci, ale ne všechny podmínky 

jsou pro každého stejné. (Pavel, Pavlová, 2019) 
Je s podivem, proč se vlastně vzdalujeme od onoho pocitu ,,tady a teď‘‘ – je to jediný 

okamžik, kde a kdy se můžeme z něčeho těšit nebo něco vykonat. Většina problémů 

nastává, když dovolíme své mysli, aby si představovala budoucnost, nebo se upínala k 

minulosti. Pouze málo lidí je vždy spokojeno s tím, co je právě před nimi. Vnitřní přání 

a myšlenky na to, aby věci byly jiné, než jsou, vtahují mysl do fiktivního světa. (Gallwey, 

2018)  
 
1.2.2 Pozornost 
Definice koncentrace hovoří o udržení pozornosti. Pozornost lze popsat jako proces 
vědomého vnímání okolních jevů, pozorování vlastních myšlenek a pocitů. Je 

považována za kognitivní (tj. poznávací) proces. Udržení pozornosti při výkonu sportovní 

činnosti je pro sportovce velmi významné. Nasměrování a kontrola pozornosti je oproti 
koncentraci aktivním procesem. (Pavel, Pavlová, 2019) 
Otázkou je, jak pozornost delší dobu udržet. Nejlepším způsobem je, když se např. při 

hře tenisu budeme zabývat míčkem. Tím, že si nebudeme myslet, že o něm víme, protože 

jsme ho v životě už nespočetněkrát viděli, pokud nebudeme brát jako samozřejmost, že o 

míčku víme všechno, vytvoříme si skvělý základ pro zacílení mysli na konkrétní věc a 

následné soustředění se na ní. (W.T. Gallwey, 2018)   
Podle toho, zda je pozornost věnována různým věcem současně, nebo je zaměřena na 

určitý detail, lze rozlišit pozornost širokou a úzkou. Pokud je zaměřena na něco uvnitř 
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nás, jedná se o pozornost vnitřní, pokud na něco mimo nás, jde o pozornost vnější. Takto 
je možné definovat čtyři typy pozornosti: 

- vnitřní – úzká (např. míček při hře)  
- vnitřní – široká (např. různé myšlenky) 
- vnější – úzká (např. tepová frekvence) 
- vnější – široká (např. diváci na stadionu) 

Během výkonu je důležité ovládat přecházení mezi různými styly koncentrace a 
pozornosti. Každý je schopen použít všechny typy pozornosti, a jejich střídání se děje 

rychle a neuvědoměle. Při výkonu sportovní činnosti nastávají ale situace, kdy je nutné 

typ pozornosti úmyslně změnit.  (Pavel, Pavlová, 2019) 
Každá myšlenka navozuje jistý emoční dozvuk, který může být pozitivní (např. zápal, 

vášeň do hry, bojovnost), nebo negativní (strach, starosti, frustrace, obavy). Touto 

přiřazenou emocí přestává být daná myšlenka pouze rozumovou informací a následně se 

může stát velmi silným negativním faktorem ovlivňujícím vnitřní prostředí hráče. 

(Jelínek, 2019)  
V takové situaci může pomoci právě mentální trénink, při kterém se sportovec učí na 

dostatečně dlouhou dobu odstranit, resp. nepoužívat analytické myšlení. To mu umožní 

nerušeně využít všechny zkušenosti z tréninku a podávat výkon ve stavu ,,flow‘‘.  Ten 

sportovci popisují jako stav, kdy vše přirozeně plyne a ve své mysli se cítí sebevědomí, 

zrelaxováni, odhodlaní a jsou úplně pohlceni okamžikem. Ve stavu flow je vědomá mysl 

upozaděna. (Jelínek, 2019)  
Dalším charakteristickým projevem stavu flow je skutečnost, že je v něm člověk schopen 

vypustit všechny životní starosti. Děje se to většinou proto, že vykonávaná aktivita 

vyžaduje stoprocentní soustředění naší pozornosti na cíl, jehož se právě snažíme 

dosáhnout, a tudíž nám v mysli nezbývá žádné místo pro přijímání těch informací, které 

v daný moment nejsou důležité. (Jelínek, Jetmarová, 2014) 
Je běžným jevem, že problémy, které sportovec prožívá například v osobním životě, se 

vkrádají do jeho vědomí, právě když se potřebuje soustředit a chce podat ten nejlepší 

výkon, jaký dokáže. Pokud chce být člověk v danou chvíli opravdu co nejlepší, je 

nezbytné, aby byly trable, které se obvykle objevují v mysli, během výkonu odloženy 
stranou.  (Jelínek, Jetmarová, 2014)  
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,,Postavíme-li proti sobě zdrženlivost a okamžitou odměnu, jsou ve hře nejméně tři typy 

ovládání pozornosti: 
Prvním typem je schopnost dobrovolně odvrátit pozornost od předmětu, který nás silně 

přitahuje, jakési sebeovládání.  
Druhým typem je schopnost odolat rozptylování a soustředit se na to, co děláme, ať už je 

to cokoli (třeba hra s vlastní fantazií), a nenechat se přivábit k onomu lákavému 

předmětu. 
Třetím typem je schopnost soustředit se na cíl v budoucnosti – jako třeba na dvě sladkosti, 

které dostaneme později. 
To vše dohromady si lze představit jako sílu vůle“. (Jelínek, 2019, str. 41)  
Pokud jde o pozornost, tak má tu vlastnost, že zabezpečuje vnímání velké masy herních 

informací, se kterými hráč dle svého úsudku manipuluje. Jako kognitivní nástroj, tj. 

pozornost a vnímání, umožnuje volbu herních událostí. Do dlouhodobé profesní paměti 

se filtruji a ukládají hrací informace. Pokud hráč věnuje silnou pozornost podnětům, které 

jsou důležité, zvyšuje tak rychlost přesné odpovědi.  (Bukač, 2005)  
Hlavní funkcí profesní pozornosti je detekce toho, jak jsou informace závažné. Poruchou 

herního vnímání se chápe přehlížení herně kritických podmínek. Stav stálosti 

v pohotovosti k odreagování je vyjádřena formou dlouhé pozornosti, jako je trénink nebo 

utkání. Procesy pozornosti ve sportovních hrách jsou důležité hlavně v rozložené 

pozornosti. (Bukač, 2005) 
1.2.3 Rituály a soustředění 
Jeden z možných způsobů, jakým lze soustředění dosáhnout, je to, čemu můžeme říkat 

,,rituál soustředění“. Rituál je souhrn činností, které obvykle opakujete – rituálů je plná 

řada, kdy je můžeme provést například před sportovním utkáním, ráno, kdy odcházíme 

do práce, když bereme příbor do ruky, nebo jakým způsobem si zavazujeme tkaničky. 

Rituály mívají velkou sílu, a to když jim přisuzujeme obrovský smysl a dokonce se zdají 

býti magické, a pokud začnou být něčím neobvyklé, daleko více si je uvědomujeme a 

neděláme je jen tak bezmyšlenkovitě.  
Pokud jsme si vědomi svých rituálů, zachováváme je podstatné, tedy pokud jde o 

koncentraci, protože se často rozptylujeme, aniž bychom si toho v danou chvíli byli 

vědomi. Jestliže se rituálu dává veškerá pozornost, daleko více nám pomáhá ke 

koncentraci a taky potom i kreativitě. Vědomá pozornost upřená na rituál pomáhá také k 
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tomu, aby zde nedošlo k rutině, nebo snad nebyl snížen její význam.  
Musíme však pokládat za důležité význam těchto rituálů, abychom se mohli soustředit 

pouze na to, co děláme, a naopak nezapomenout ve chvíli, kdy se tento rituál nehodí. 

V nejobvyklejším rituálu se začíná častými dechy, díky kterým se dokážeme zaměřit na 

současnost, a naše hlava bude od těžkých myšlenek, které se v ní nachází a mají naprosto 

odlišný význam, v danou chvíli vyčištěná. (Babauta, 2011)  
Jedná se o ustálenou a pevnou soustavu nejrůznějších operací a zvyků v tréninku i utkání. 

Jistá řada činností vede k aktivnímu využití času na přípravu a odstranění napětí. Zvyky 

jedince jsou uzpůsobeny vlastním potřebám, které posilují aktivační úroveň a soustředění. 

Rituály jsou například technika rozcvičování, autogenní trénink, vizualizace apod. 

Rituály se dělají za účelem uspořádání myšlenek, soustředění a oddechu. (Bukač, 2005)  
1.2.4 Sebedůvěra 
Je dokázáno, že pokud bude v hráčích potlačena sebedůvěra, o to více s nimi lze pracovat 
déle a tvrději pod větším tlakem. Není tajemstvím, že se hráči děsí z chyb. Pokud se hráči 

povede udělat na veřejnosti chybu, jeho kontrola nad hřištěm a koncentrací se v ten 
okamžik vytrácí, a to nezávisle na tom, kolik diváků ho v danou chvíli sleduje - deset či 

snad sto. V hlavě sportovce dochází k tomu, kdy si chybu uvědomí, vyčítá si jí, nařkne se 

z ní a koncentrace na další činnost zpravidla silně sestupuje.  
Chybový rituál je způsob výroku hráče nebo trenéra, který používají k tomu, aby vyjádřili 

své chyby a odvedli tak strach z dalších chyb a nehráli příliš ustrašeně. Tento rituál 

umožní hráči urychlit restart a ten je schopen se koncentrovat na nadcházející sportovní 

výkon, tak aby se příliš dlouhou dobu nezabýval chybou, kterou on sám udělal. Můžeme 

si zde ukázat hned několik osvědčených případů, které jak hráči, tak trenéři používají 

v takových situacích.  
První je tzv. ,,Spláchnutí“. Které je demonstrováno pohybem ruky velmi podobně, jako 
když se splachuje toaleta. Z toho důvodu se o tom dá o hráči hovořit, že je splachovací.  
Druhý je tzv. ,,Žádný pot“. Hráč si otře rukou pot z čela pryč a pomyslně ho odhodí.  
Třetí je tzv. ,,Smeť to“. Jedná se o pohyb, jako kdybychom chtěli smést smítko z ramene. 
(Thompson, 2017)  
,,Přišel jsem k mládežnickému sportu s vlastní zkušeností – totiž že pozitivní přístup 

funguje lépe. Viděl jsem to u dětí normálních i u dětí s poruchami chování.  
Když jsem koučoval basketbalové družstvo na střední škole, bylo to stejné. Pozitivní 
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přístup přinášel dobré výsledky, negativní všechno vždy jen zhoršoval. Později jsem 

zjistil, že i výzkumy potvrdily mou osobní zkušenost, že pozitivně motivovaní jedinci 

dosahovali lepších výsledků a řešili problémy rychleji než ti, kteří takto vedeni nebyli“. 

(Thompson, 2017, str. 9) 
1.2.5 Poruchy pozornosti 
Pro sportovní výkon a jeho rozvoj je pozornost velmi důležitým faktorem. Deficit 

pozornosti je označován jako ADD (Atention Deficit Disorder) či ADHD (Atention 

Deficit Hyperactivity Disorder). Jedinci s těmito poruchami se nezvládají dostatečně 

soustředit na trénink, ten má pro ně pak nižší přínos a ztrácí svou efektivitu. Poruchy 

pozornosti se projevují v odlišném chování hráčů, větší ,,živosti‘‘ a impulzivnosti, což 

může v některých případech vést např. k vyřazování z kolektivu. (Vičar, 2018)  
Poruchy pozornosti je možné stanovit, jedná-li se o dlouhotrvající problematiku. Příznaky 

by měly přetrvávat alespoň šest měsíců. (Žáčková, Jucovičová, 2010) – knížka Neklidné 

a nesoustředěné dítě  
Pozornost a stresové situace – v situacích, kdy se jedinec ocitá ve vysokém napětí, se 

pozornost zužuje. Stres může způsobit, že např. v momentě, kdy je potřeba věnovat 

pozornost přehledu situace (pozornost vnější – široká), hráč přehlédne podnět, který by 

za normální, tedy nestresové situace, nepřehlédl. (Pavel, Pavlová, 2019) 

 
Obrázek č. 1 – zúžení pozornosti při stresu. Zdroj: Pavel, Pavlová, 2019. s. 26 
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Vzdělávání a výchova diagnostikovaných osob vyžaduje specifický přístup. Kromě toho 

je zásadní respektovat jejich výkonovou rozpolcenost a náladovost. Příhodné je vymezit 

jasný řád, stanovit přesné a srozumitelné limity, kterým rozumí a hlavně k nim 
přistupovat s klidem a velkým množstvím tolerance. Zklidnění a dodržování 

pravidelnosti a rytmu je základní podmínkou úspěchu v rozvoji těchto jedinců. 
(Slowík, 2016) 
Existuje šest oblastí, na které může hráč svou pozornost zaměřit. Ty jsou znázorněny tzv. 

Eberspächerovy okruhy.  

 
Obrázek č. 2 - Eberspächerovy okruhy. Zdroj: Pavel, Pavlová, 2019, s. 28 
1.2.5.1 ADHD 
Pro jedince s diagnostikovanou poruchou ADHD je charakteristická přetrvávající 

motorická aktivita, neschopnost vydržet na jednom místě, větší roztržitost, chaotičnost. 

Nudí je jednotvárné činnosti, které trvají delší dobu a vyžadují klid. Tito lidé reagují velmi 

rychle a impulzivně, bez rozmyšlení. Při rozhodování nedomýšlejí, jaké může mít jejich 

chování následky. Jejich reakce jsou pro okolí těžko předvídatelné. Vlivem impulzivity 

se někdy také zdají málo empatičtí, protože nemají problém říct cokoliv, co je napadne, 

nepřemýšlí o tom. (Jucovičová, Žáčková, 2015)  
Diagnosticky bývá ADHD podchyceno nejčastěji u dětí školního věku. S rostoucími 

požadavky na dítě v prvních letech školní docházky se příznaky poruchy začínají 
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nápadněji projevovat, což přitahuje pozornost pedagogů i rodičů. Z toho důvodu bývají 

děti po nástupu do školy nejpočetněji diagnostikovanou skupinou. U dospělých bývá 

mnohdy porucha ADHD zaměňována za nervozitu, osobnostní rysy či omezené pracovní 

schopnosti, zároveň mnoho dospělých pacientů o své poruše vůbec neví. (Miovský, 2018)  
Chování spojované se syndromem ADHD (Vičar, 2018):  
- Slabé udržení pozornosti po delší dobu ve všech situacích. 
- Snížení vytrvalost v úkolech, které nevedou k okamžitému výsledku. 
- Impulsivita, neschopnost odložit okamžitý požitek a uspokojení. 
- Porušená schopnost dodržovat příkazy k regulování či tlumení nevhodného chování 

v sociálním kontextu. 
- Vysoká aktivita (především pohybová), nižší potřeba odpočinku než ostatní vrstevníci.  
1.2.5.2 ADD 
Hyperaktivní porucha spojená s úbytkem pozornosti znamená poruchu jednoho nebo více 

primárních poznávacích procesů týkajících se orientace, soustředění nebo udržení 

pozornosti, což se projevuje vysokou nepozorností v rámci akademických a sociálních 

úloh. Porucha může být takto kvalifikována, pokud negativně působí na školní výkon 

dítěte a zároveň způsobuje vývojově neúměrné potíže. Problém mají lidé s respektováním 

pravidel a řízením se jimi, a zároveň také při plánování, organizování, či dokončování 

zadaných prací. (Paclt, 2007) 
Syndromy ADD i ADHD mohou mít široký a pestrý rozsah příčin a následků, nelze je 

proto s lehkou mozkovou dysfunkcí zcela ztotožnit. I samotná LMD se může projevovat 

také naprosto odlišnými rysy, než je ADHD nebo ADD. (Slowík, 2016)  
1.2.5.3 LMD 
Lehká mozková dysfunkce je označení pro soubor projevů na základě strukturálních 

změn v centrální nervové soustavě, jež se odlišují od běžné normy. Projevují se jako 

neobvyklé, až zvláštní – nápadně nevyvážený rozvoj intelektových schopností, poruchy 

v dynamice psychických procesů, kolísání nálad a duševní výkonnosti, poruchy vnímání 

a chápání. (Slowík, 2016)  
Lehká mozková dysfunkce je zařazena mezi tzv. psychické kontraindikace – tedy 
vlastnosti, kvůli kterým je předpoklad úspěšné sportovní kariéry nižší, než u osob bez této 

poruchy. (Vičar, 2018) 
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1.3 Duševní stavy 
1.3.1 Hněv 
Pokud jde o hněv, jenž zažil jistě každý člověk, jedná se o vrozenou reakci na specifický 

tip překážky, a ten je silnou bariérou, aby člověk dosáhl jistého cíle. Z pohledu biologie 
je hněv svázán s agresivitou nebo útokem. Pro hněv je typické aktivovat energii z těla pro 

nadcházející útok, což má za následek, že je možné vynaložení velké svalové síly. Útok 

má za cíl tuto překážku zlikvidovat, přemoci nebo překonat. Hněv má tu zajímavou 

vlastnost, že soustředí svoji pozornost na překážku. (Praško, Adamcová, Prašková, 

Vyskočilová, 2006) 
1.3.2 Emoce  
Silnou spojitostí a odezvou ke sportovnímu výkonu v jakékoliv soutěži jsou emoce a 

motivace, se kterými souvisí další psychické procesy. Mají podíl na obnově psychických 

stavů, především těch předstartovních a startovních, ale i ty po soutěži. V jádru věci jde 

o to, jak se sportovec umí vyrovnat s předpokládanou těžkou situací v utkání nebo 

soutěži. Před samotným výkonem je organismus sportovce v tak silné a vysoké aktivaci, 

že se koncentruje pouze a jedině na přijetí, zpracování informací.  
Aktivační úroveň sportovce je obecně nazývaná jako aktuální stav pohotovosti organismu 
k výkonu. Pokud jde o emočně vypjaté situace, jako tomu je před soutěží, může být 

nadmíru značná, zatímco před samotným spánkem poměrně nepatrná. Těch nejlepších 

sportovních výkonů lze nejpravděpodobněji dosáhnout ve stavu, který se nazývá 

optimální aktivační úroveň.  
Stenické a astenické emoce ve sportu jsou vysvětleny jako silné a slabé a ze značného 

východiska prožívání tyto emoce tak diferencujeme. Stenické emoce činnost pozvednou, 

posilní, ale astenické ji naopak zeslabují. Typickým příkladem astenických emocí je 

vztek, hněv, strach aj. Avšak tyto názory nejsou přesné, kupříkladu pokud má člověk 

obrovský strach, je schopen uskutečnit mimořádný výkon. (Jansa a kolektiv, 2012) 
,,Emoční inteligenci lze vnímat jako schopnost zvládat emoce, a to je pro nás, mentální 

kouče, velmi zajímavé téma. Koncepci později rozšířil a zpopularizoval Daniel Goleman, 

který popsal pět hlavních oblastí:  
Znalost vlastních emocí – sebeuvědomování, schopnost rozpoznávat, která emoce je 

aktuálně prožívána. 
Zvládání emocí – schopnost regulovat emoční prožívání tak, aby odpovídalo situaci. 
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Schopnost motivovat sám sebe – použití emocí pro cílenou snahu, sebeovládání v podobě 

odložení aktuálního uspokojování.  
Vnímavost k emocím druhých – schopnost rozpoznávat cizí emoce a empatické cítění.  
Umění mezilidských vztahů – sociální dovednosti, schopnost přizpůsobit své jednání 

požadavkům skupiny“. (Jelínek, 2019, str. 30)   
,,Zdržovat se u všeho, co nás tísní nebo zlobí, nám nepomůže tyto věci překonat. Musíme 

nad nimi zvítězit sami.‘‘ Albert Einstein, 1910 
Řekněme, že vše, co prožíváme během sportovního klání, je nám známo díky 

schopnostem vnímat díky našemu vnitřnímu vědomí. Obzvlášť vědomí umožňuje prožít 

zvuky, pocity, myšlenky, které můžeme nazvat svou zkušeností, avšak je zcela zřejmé, 

že mimo své vědomí nemůžeme nikdy nic zažít, protože vědomí je odpovědné za to, že 

plno objektů a příběhů je nám zcela známo. Bez našeho vědomí by oči nedokázali vidět, 

uši by nedokázali slyšet a mysl by nedokázala pochopitelně 

adekvátně zpracovávat informace.  
V tuto chvíli si vaše vědomí prostřednictvím očí uvědomuje slova této věty a na dosah 

vašeho vnímání se odehrávají i další události. Pokud se za soustředíte a začnete 
poslouchat více méně cokoliv, tak s velikou jistotou zaslechnete zvuky, kterých jste si 

před tím nebyli vůbec vědomi, ačkoliv znějí neustále po dobu vašeho čtení. A nyní pokud 

se do těchto zvuků bedlivě zaposlechnete, tak je budete slyšet mnohem lépe, a dokonce 

je i mezi sebou rozpoznáte. Vsadím se, že jste si dosud nebyli vědomi jazyku v puse, ale 
s největší pravděpodobností ho teď po přečtení těchto slov jste schopni velmi silně 

vnímat. Během sledování okolí nebo poslouchání mnohých zvuků okolo vás, jste cítili 

pocit jazyka, ale stane se to, že během byť jedné zmínky, se vaše mysl soustředí na bdělost 

z jedné věci na druhou. Naše mysl si to uvědomí, pokud necháme naší pozornost se na 

něco soustředit, protože pozornost je neustále soustředěné vědomí a vědomí prezentujeme 

jako sílu poznání. (W.Gallwey, 2018) 
,,Ačkoli jsou všichni hráči vystaveni stejnému podnětu, například při vstřelení branky, 

jejich reakce jsou různorodé. Jediný společný podnět a dvacet různých reakcí! Proč? 

Protože je to dvacet odlišných vnitřních světů. A tyto různé reakce jsou klíči k jednotlivým 

vnitřním světům.‘‘ (Jelínek, 2019, str. 21)  
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,,Pokud tedy na povrch vyplavují například nežádoucí emoce, jako je nervozita, hněv nebo 

strach, musí mít bojovník – vítěz k dispozici správné znalosti, nástroje a techniky, které 

dokáže uplatnit tak, aby jeho výkon neutrpěl.‘‘ (Gonzales, 2017, str. 13.) 
1.3.3 Stagnace 
Myslíme si, že často velmi jednoduché činnosti bývají automatizovány, pokud je jejich 
průběh za všech situací identický (zpracování míče, pohyb s míčem, odehrání míče, 

nabíhání do volných prostorů, umět vystřelit atd.) Otevřené činnosti, tj. demonstrování 

přesných herních situací, by měli zůstat volné (způsob přihrávky a střely, hra jeden na 

jednoho, taktika ve hře v obraně a v útoku).  
To i za předpokladu, že je zcela nepochybné, že postup procesu učení nedosahuje 

očekávaných výsledků, realizace pohybové dovednosti stagnuje nebo i se dokonce velmi 

poškozuje, pak je doporučeno, aby se činnost na velmi dlouhou dobu přerušila. Přestávka 

a její vliv, neboli reminiscence, má tu vlastnost, že únava na čas odezní a znovu se 

zkvalitní koordinační mechanismy. (Jansa a kolektiv, 2012) 
1.4 Agrese 
Agresi si mnozí velmi často vysvětlovali jako instinktivní chování. Je pravdou, že na 

agresivním chování nesou podíl genetické vlivy, ale také mimo jiné v současné době 

prostředí, protože má velký význam vzájemného působení. Dle tohoto názoru díky 

kombinaci například specifického temperamentu a daného okolí, které napomáhá 

agresivitě, dochází ke vzniku agresivního chování. (Myers, 2010 – z knihy Rizikové 

chování ve sportu dětí a mládeže, P. Slepička, I. Slepičková, J. Mudrák, 2018)  
Je zde teorie, že agresivní chování je výsledek frustrace, a to z neschopnosti, pokud 
chceme dospět určeného cíle. Velmi častým prostředím těchto duševních stavů je právě 

sportovní prostředí, kde není zaručen předem úspěch, a velké nároky, které jsou 
stanoveny prostředím z vnějšku, pak vedou následně k frustraci. Odborníci sice tvrdí, že 

co se týče frustrace v obecném měřítku, můžeme ji považovat za velmi malý zdroj agrese, 
ale právě ve sportovním prostředí tomu bývá právě naopak a je brána jako projev silné 

agrese. Není zcela nepatrné, že ve sportovním odvětví se nelze vyhnout tomu, kdy se 

jednotlivci nebo i celému týmu nedaří, a tak vycházejí na světlo první známky agrese 

v podání nadávání, faulů nebo i dokonce účelného fyzického zranění s myšlenkou vyřadit 
protivníka ze hry až do konce. Frustrace je právě příčinou těchto silných projevů, které 

vyplývají z neúspěchu, špatného průběhu, špatného výsledku, doprovázeny zvýšeným 
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agresivním emočním napětím. (Terry a Jackson, 1985 – z knihy Rizikové chování ve 

sportu dětí a mládeže, P. Slepička, I Slepičková, J. Mudrák, 2018) 
Stejně tak jako má palivovou nádrž automobil, tak stejně je to i u lidí, kteří mají emoční 

nádrž. Existuje srovnání, že pokud je nádrž u automobilu prázdná, nikam s ním 

nedojedete. Stejně tomu tak je, pokud jsou emoční nádrže hráčů prázdné, nelze po nich 

chtít aby podávali nejlepší sportovní výkony. Trenéři, kteří mají dvojí cíl, mají velkou 

snahu naplnit tyto emoční nádrže hráčů, ačkoliv mohou být frustrovaní nebo rozčílení, 

protože moc dobře ví, že se jim tento přístup vyplatí. (Thompson, 2010). 
1.5 Únava 
Únava je fyziologický stav, při kterém tělo zpracovává látky, které vznikly v průběhu 

sportovního výkonu. Jde o obranný mechanismus organismu, kterým se chrání proti 

přetížení. Zvolením vhodné formy regenerace lze tento stav rychle překonat. Není-li však 

dostatečně léčen, může vyústit až v chronické stadium, které může závažně omezit 

výkonnost či ohrozit zdraví. Subjektivními příznaky únavy jsou malátnost, bolest či pnutí 

ve svalech, nelibost k pohybové činnosti, rozladění. Objektivními příznaky jsou nižší 

schopnost koordinace pohybů či pokles hladiny glukózy v krvi (hypoglykemie). Pokud 
zátěž dlouhodobě přetrvává a trvá déle, než je organismus schopen zvládnout, hovoříme 

o vyčerpání. (Pilný, 2007) 
Únava a problémy s pohybovým systémem nejsou jen projevem náročného sportu, ale i 

důsledkem špatných pohybových stereotypů a návyků. Často je únava způsobena absencí 

vhodných kompenzačních a regeneračních aktivit. Hlavně mladí sportovci jsou až příliš 

zapáleni do tréninku, jsou netrpěliví a neuvědomují si význam přípravných a 

zotavovacích procesů. (Hošková, Majorová, Nováková, 2020) 
U lidí, kteří jsou velmi pod stresem a přepracovaní, se rozvíjí únavový syndrom. 

Důvodem těchto příznaků jsou většinou problémy v zaměstnání nebo u blízkých osob, a 

to i v případech, že si spousta lidí tyto problémy nechce připustit. Naprostá většina lidí 

dává za pravdu, že pokud pracují tvrdě, je silná pravděpodobnost, že se cítí více ve stresu 
a tím pádem je nevylučitelné, že se u nich objeví únava. (Praško, Adamová, Prášková, 

Vyskočilová, 2006) 
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Obrázek č. 3 – faktory zásadní pro rozvoj nadměrných obav o zdraví, Praško, Adamová, 

Prášková, Vyskočilová, 2006, s. 60 
Silná únava spojena s depresí je pochopitelně velice komplikovaný vztah. Je dokonce 

známo, že co se týče deprese, tak tu mohou dokonce způsobit viry, které přímo ovlivňují 

chemické látky v mozku. Deprese je vnímána jako pochopitelná reakce na odlišné 

události, co se stávají v životě obyčejným lidem. (Praško, Adamová, Prášková, 

Vyskočilová, 2006) 
1.5.1 Spánek 
Kdy nejlépe usínáme? Je naprosto evidentní, že se lidem usíná ideálně v ten moment, kdy 
jsou ospalí. Může se nám to zdát naprosto triviální, ale položíme-li si sami sobě otázku, 
co nám to naznačuje, pokud jsme tedy ospalí? Kde se zrodí taková myšlenka a jak? 

Mnohdy se však i stane, že ospalost a únava se velice často navzájem pletou. Tyto dva 

pojmy si jsou totiž tak navzájem blízké - avšak nejsou stejné. Náš organismus cítí 

nezbytnou potřebu se odpoutat, zanechat alespoň na moment svou činnost, protože 

kombinací psychického a fyzického stavu dohází k únavě. Ukázkovým příkladem je 

obtížné utkání ve sportu, kde se cítíme velice unavení, nikoliv však ospalí. Pomáhá nám, 

pokud se například posadíme, uvolníme a únava se vzdálí, a to i bez toho abychom museli 

třeba spát. Co se týče ospalosti - zde je to dost odlišné, zde organismus velice stěží 

překonává spánek, a proto je potřeba jistou dobu spát, abychom se cítili odpočati a znovu 

v absolutní kondici, a to vše za podmínek, že se vyspíme řádně. Například v posteli, 
protože pouhé usnutí na pohovce nebo na zemi zdaleka nestačí. (Praško, Adamová, 

Prášková, Vyskočilová, 2006) 
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1.5.2 Poruchy spánku 
Co se týče deprese, můžeme s jistotou říct, že je svázaná s poruchami spánku. Lidé velmi 

často nadávají na to, že jsou velice brzy vzhůru a nemohou pak už usnout. Řada lidí 

dokáže ležet velmi dlouhou dobu vzhůru v posteli, než usnou, a když se jim to povede, 

potom se na to za několik hodin opět vzbudí. Jsou mezi nimi také lidé, kteří se neustále 

budí a neprospí tak celou noc. A jiní zase téměř vůbec nespí nebo – abychom to vyjádřili 

opatrněji – vypadají, že spí jen velmi málo.  
Tyto poruchy spánku se dokáží dávat najevo i obráceně, kdy člověk chodí v pravou chvíli 

spát a později vstává. Může se stát, že depresivní lidé chtějí spát ještě i během dne. Když 

spí, chvíli necítí smutek a mohou zapomenout na prázdnotu svého života. Stává se, že 

lidé, kteří trpí těmito depresemi, spí velmi často i během dne, a to z důvodu, že získají 
pocit, který jim dává možnost zapomenout na pochmurnost jejich životů. (Buijssen, 
2021). 
1.6 Konflikt 
Konflikt je faktor, který negativně ovlivňuje stabilitu systému – ohrožuje ji a porušuje. 

Vyvádí systém z rovnováhy a vyvolává tím změny. Protože je změna samozřejmou 

součástí existence, nelze s jistotou soudit, zda je konflikt pozitivním či negativním 

procesem. (Plamínek, 2012) 
Typy konfliktů dle Plamínka (2012):  

• Extrapersonální – jehož přímými účastníky nejsou lidé  
• Interpersonální – odehrávají se mezi lidmi nebo skupinami lidí  
• Intrapersonální – odehrávají se ve vnitřním prostředí člověka, jde např.  

o konflikty mezi úlohami, které nám někdo zadává a naším svědomím, nebo 
konflikty rolí, které v životě zastáváme. 

Lidé jsou klíčovými faktory interpersonálních konfliktů. Zásadně ovlivňují to, jak bude 

konflikt vypadat – zda bude mít povahu problému, nebo sporu. Pokud se jedná o spor, jde 

o interpersonální konflikt, který alespoň jedna strana chce řešit prosazováním vlastního 

řešení. Pokud chtějí všechny strany hledat východisko užitečné pro všechny, je konflikt 

hodnocen jako problém. (Plamínek, 2012) 
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Řešení může být ve stavu konfliktu chápáno jako proces, který má vést k usměrnění, ale 
také jako cíl, kterým je obnovení stability systému. (Plamínek, 2012) 
Konflikt je významným zdrojem vývoje systému. Střet různých postojů, názorů a 

myšlenek a jejich následný souboj je to, co dává vývoji jeho konkrétní podobu. Konflikty 

tedy fungují jako vstup do procesu vývoje. Schopnost zvládat a řešit konflikty je spojená 

s adaptabilitou člověka, tedy schopností přizpůsobit se změnám a reagovat na ně. (Jiří 

Plamínek, 2012) 
1.7 Deprese 
Neustálou únavou se odhaluje také množství psychických poruch, nejvíce však deprese. 

Kromě únavy zde výrazně vystupuje také pokles nálady, ztráta radosti, nespavost, 

nechutenství a jiné příznaky deprese. Neustálá únava je velmi častá také u dystymie a 

generalizované úzkostné poruchy. Jestliže má únava silný vliv na projevující se depresi, 

tak je zákonitě silná a nejhorší po ránu, ale večer je zase naopak velmi malá, nestoupá po 

fyzické námaze, ale naopak ji pravidelná aktivita výrazně snižuje. (Praško, Adamová, 

Prášková, Vyskočilová, 2006) 
 
Pokud jde o pocity bezmoci a demoralizace, jsou samozřejmostí u chronického 

onemocnění nebo také u příznaků, které nemizí. Lékaři z celého světa a další zdravotničtí 

odborníci popisují tento stav jako depresi. Když někdo trpí depresí nebo velmi malou 
energií a motivací, není schopen se radovat ze života jako kdy jindy před tím, dochází ke 

stavům jako např. projevy pláče, silně negativní pohled na věci okolo a budoucnost, kdy 
je naprosto vše beznadějné, podceňování a silná negativní kritika sebe sama, poruchy 

spánku, problémy se soustředit, žádná chuť k jídlu a pití, neustálá podrážděnost, ale i 
ztráta zájmu o pohlavní styk. (Praško, Adamová, Prášková, Vyskočilová, 2006) 
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Obrázek č. 4 – propojení katastrofizace, únavy a deprese, Praško, Adamová, Prášková, 

Vyskočilová, 2006, s. 62 

 
Obrázek č. 5 – příznaky depresivní poruchy. Buijssen, 2021, s. 16 
1.7.1 Úzkost a strach 
Pokud jde o únavový syndrom, jsou u něho velmi časté střídavé pocity deprese  
a úzkosti. Pokud jde o pocity neschopnosti, nemožnost sledování příznaků a mnohá 

životní omezení, je pocit zbytečnosti velmi častou reakcí. S tímto pocitem bývá velmi 

často spojovaná úzkost a nejčastěji se ukáže, pakliže cítíme, že toho děláme málo, ale 

měli bychom toho dělat daleko víc, a pokud stále máme toto na mysli, příznaky budou 

ještě silnější. Únava je jedním z projevů úzkosti a úzkost zároveň způsobuje únavu. Ale 

deprese, ta z drtivé většiny u člověka vyvolá sníženou aktivitu spojenou pochopitelně 

s úzkostí a nepříjemným pocitem, že jsme zbyteční. Strach a úzkost je svázaná s celou 
řadou tělesných příznaků, které  se na člověku projevují. 

(Praško, Adamová, Prášková, Vyskočilová, 2006) 
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(Praško, Adamová, Prášková, Vyskočilová, 2006) 

 
Obrázek č. 6 – příznaky úzkosti a strachu. Praško, Adamová, Prášková, Vyskočilová, 

2006, s. 64 
 
Strach sebou nese silné pocity nerozhodnosti, skleslosti, obavy ze selhání a úzkost. Tyto 

stavy způsobuje například ztráta sebedůvěry, neschopnost se prosadit nebo nedůvěra ve 
spoluhráče či trenéra. O mentální sílu se opírají postupy, kterými se hráč dokáže dostat 

zpět do utkání. Vyžaduje to ovšem snahu a velké množství úsilí dát zrychlený podmět 

všem funkcím organismu. (Bukač, 2005) 
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1.7.2 Syndrom vyhoření 
,,Neustále přibývá lidí, kteří mají pocit, že už dál nedokážou zvládat nesnadné situace 

v běžném životě, ani náročné pracovní podmínky, jež navíc v některých případech 

umocňuje strach. Mezi nejčastější následky patří únava, snížená výkonost a celkové 

vyčerpání.“  (Stock, 2010, str. 13) 
Syndrom vyhoření je doprovázen širokým množstvím symptomů, které jsou pochopitelně 

dosti obecné a je silnou pravdou, že z tohoto důvodu, obzvláště pak v začínajícím období, 
je lze jen s těžkostí rozpoznat. Jedná se o podobnost se stresem? Zde musíme konstatovat, 
že v této sféře nemají odborníci ještě zcela jasno a čeká je velká práce toto objasnit. 

Například průzkum, který si nechala udělat v roce 2009 německá zdravotní pojišťovna 

Techniker Krankenkasse, vyhodnotil, že každý třetí Němec má problémy nebo si stěžuje 

na chronický stres. Nicméně z toho nevyplývá, že dotyční tímto syndromem trpí. (Stock, 
2010) 
Je známo, že nalezneme jisté hranice, dokonce i pokud se člověk umí se zátěžovými 

situacemi srovnat naprosto ideálně. Může se naopak poddat stresu a to v případě, pokud 
toho je na něj příliš, anebo pokud je příliš dlouho vystaven stresu. Pak lze hovořit o 

chronickém stresu. Pokud stresory působí na člověka nepřetržitě velice dlouhou dobu, 

dotyčný by měl mít tu možnost se dostatečně zotavit. (Stock, 2010) 
 
Můžeme říci, že symptomy vyhoření a depresivní stavy se zčásti navzájem překrývají, a 

dokonce je mezi nimi velice mnoho podobností, a proto lékaři upřednostňují depresivní 

stav jako častou diagnózu. Pakliže syndrom vyhoření dojde do pokročilého stádia, už se 

velice těžko dá rozpoznat od zmíněné deprese. A musí se provést velmi důkladná 

vyšetření a zjistit úplné zátěžové okolnosti, která nám naleznou odpovědi, jak se 
k vyčerpání dotyčný dopracoval. Řada odborníků si je jistá, že syndrom vyhoření, 

narozdíl od deprese, znamená daleko rozsáhlejší a komplikovanější problém. Projevuje 
se tak zejména hlavně vyčerpáním na hned několika rovinách, a tyhle roviny je zapotřebí 

od sebe navzájem odlišit od stavů sklíčenosti, které jsou velmi časté při 

depresivních chvílích. (Stock, 2010) 
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Obrázek č. 7 – vztah míry stresu a výkonu. Stock, 2010, s. 19 

 
Obrázek č. 8 – projevy syndromu vyhoření. Stock, 2010, s. 21 
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1.8 Motivace 
Motivace je chápána jako proces, který aktivuje sílu, zaměření a trvání chování. Často je 

spojována s určitou potřebou, tedy stavem, kdy pociťujeme nedostatek něčeho.  
(Blažej, 2018)  
,,Dokonalosti dosáhneme nikoli ve chvíli, kdy už není co přidat, ale v okamžiku, kdy už 

nezbývá nic, co by se dalo ubrat.‘‘ Antoine de Saint-Exupery (Babauta, 2011) 
Je to interní hnací síla, pohnutka, která vede každého člověka k uspokojení nenaplněných 

potřeb a udržuje vůli dosáhnout vytyčeného cíle. (Hardyn.cz, 2021) 
V psychologii sportu je motivace sportovců předmětem zkoumání v mnoha výzkumech. 

Když pochopíme, co sportovce nutí podat výkon, můžeme získat významný vhled do 

možností zdokonalovat jejich výkony a přispět tak trenérům k tomu, jak efektivně 

podporovat jejich svěřence tím správným způsobem.  (Tod, Thatcher, Rahman, 2012) 
Další značnou oblastí dynamiky osobnosti sportovce je motivace ke sportovní činnosti.  
Pokud jde o děti předškolního věku ale i školního věku, tak motivace je v obecném 

výkladu pojímána obzvláště jako vnitřní motivační dispozice jedince v aktualizované 

primární potřebě pohybu. Je zde i pojem jako je nadměrná pohybová aktivita až 

hyperaktivita, a to u některých dětí může být tak nadmíru vysoká, že jim dokáže způsobit 

nepříjemné problémy s přizpůsobením ve školním prostředí. Pokud však jde o začlenění 

zmíněných dětí do sportovního prostředí, kde budou správně a pravidelně trénovat a 

účastnit se soutěží vybraného sportu, tak v nich vyvolají silnou motivaci vyššího stupně.  
Samotná struktura těchto hlavních motivačních sklonů bude u každého sportovce 

pochopitelně jiná a ve velké míře na dosažené fázi sportovní výkonosti, tj.  přizpůsobení 

se tělesné a psychické zátěži během sportovní činnosti. (Jansa a kolektiv, 2012)  
Lidé jsou již od narození aktivní, zvědaví, a touží po učení a objevování nového. Tyto 

prvky včetně zápalu pro boj a soutěžení lze zařadit mezi hlavní vnitřní psychické potřeby. 

Nejen těmto potřebám se věnuje Abraham Maslow, který vytvořil pravděpodobně jednu 

z nejpoužívanějších a nejvíce známých teorií v oblasti motivace – pyramidu potřeb: 

(Blažej, 2018)  
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Obrázek č. 9 – Maslowova pyramida potřeb. Blažej, 2018, s. 9 

Základem tohoto modelu potřeb je teorie motivace – ta říká, že jakýkoliv jedinec má svůj 

systém motivů. Individuální lidské potřeby jsou potom uskutečňovány dle daného 

systému v závislosti na tom, jak urgentní jsou – tím Maslow míní, že uspokojení určité 

potřeby má přednost před ostatními, ne tolik naléhavými. Pro ilustraci hierarchie 

jednotlivých potřeb proto zformoval model pyramidy, která znázorňuje, jaké potřeby je 

zpravidla nezbytné naplnit dříve než ostatní. (Jelínek, Jetmarová, 2014) 
Nejvýše umístěná je potřeba seberealizace. Aby mohla být naplněna, je potřeba, aby byly 

předtím uspokojeny ostatní potřeby, které se vyskytují před ní. Jsou to jako první potřeby 

fyziologické, následuje potřeba jistoty a bezpečí, poté potřeba lásky a přijetí, za ní potřeba 
uznání a ocenění od ostatních a vrchol pyramidy uzavírá již zmíněná potřeba 

seberealizace. (Jelínek, Jetmarová, 2014) 
Maslow popisuje chování, které by si měl osvojit člověk, aby mohl dosáhnout vlastní 

seberealizace (Jelínek, Jetmarová, 2014): 
• Prožívat všechny situace jako dítě, s plnou pozorností a koncentrací 
• Zkoušet nové věci, než se držet svých jistot 
• Při hodnocení zkušeností naslouchat vlastní intuici než hlasu tradice, autority 

nebo většiny 
• Být poctivý, nic nepředstírat, nehrát hry s okolím  
• Připravit se na možnost být neoblíbený, pokud se osobní názory neshodují s 

většinou 
• Přijmout zodpovědnost  
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• Neustále pracovat na svých snech a cílech  
• Pokusit se rozpoznat vnitřní překážky a najít odvahu se jich zbavit 

Podle toho, jak motivace na člověka zapůsobí, lze rozlišit motivaci pozitivní a negativní. 

Pozitivní motivace probíhá skrz něco pozitivního, opírá se o odměnu za lepší výkon. 

Odměna může být jak hmotná, ale i např. v podobě morálního ocenění. Negativní 

motivace je spojená se strachem. Strach vyvolá takovou reakci, která člověka donutí 

jednat tak, aby se vyhnul nechtěnému výsledku. (Hardyn.cz, 2021)  
Motivaci lze dále rozdělit na vnitřní a vnější. Vnitřně motivovaný člověk prožívá radost 

z vykonávání dané činnosti, vnitřní motivace tedy vychází z čisté potřeby se bavit či 

soutěžit a samotná aktivita je prováděna pro vlastní zážitek. 
Tento druh motivace je chápán jako jeden ze způsobu motivace nutnosti lépe chápat 

situaci, probádat možnosti, které se nám nabízí, najít řešení ve vnitřní rozpolcenosti a 

čerpat z prostředí zkušenosti a znalosti, v kterých se člověk právě nachází nebo žije.  
(Calicchio, 2021) 
Opakem vnitřní motivace je pochopitelně vnější motivace, která na dopomáhá s motivací 

z venku. Je aktivována ve chvíli, kdy dotyčný ví, že obdrží odměnu, ocenění či obdiv, 

nebo pokud se dokáže vyhnout velmi silné frustrující situaci, jako je výčitka, trest nebo 

kdy ho společnost může odsoudit. (Calicchio, 2021) 
Vnější motivace je soubor impulsů, které nabádají k výkonu činnosti pouze na základě 

dosažení žádoucího výsledku. Motivem k výkonu činnosti se stávají odměny, výhružky 

nebo tresty.  (Blažej, 2018) 
Z pohledu trenéra je nutné si uvědomit, v jakém stavu z hlediska motivace se jeho 
svěřenec či svěřenci vyskytují, a dle toho zvolit celkovou strategii tréninku. (Blažej, 

2018)  
Neoddělitelnou složkou motivačního spektra je také stav zvaný amotivace – takto je 
nazývána situace, kdy jedinec nevykazuje žádné (či jen opravdu minimální) znaky zájmu 

o danou činnost. Ve sportovním odvětví by se ale tento stav neměl vůbec vyskytovat, 

jelikož pohyb je přirozená potřeba člověka. Lidem, kteří jsou vůči pohybu amotivováni, 

byl pravděpodobně v minulosti pohyb někým či něčím znechucen. (Blažej, 2018) 
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V oblasti sportu se motivace sleduje hlavně z hlediska osobnostních charakteristik, které 

dlouhodobě ovlivňují chování člověka. Jako základní lze uvést genetiku, zkušenosti, 

situaci, ve které se jedinec zrovna nachází a vůli. To, jak moc se sportovec orientuje na 

úkol, je ovlivněno také prostředím, ve kterém se nachází. To se označuje pojmem 

motivační klima. Je to psychologické prostředí, které determinuje cíle činnosti. Trenéři 

mohou pozměňovat tréninkové prostředí tak, aby se sportovci mohli lépe soustředit na 

výkon a úspěch. (Blažej, 2018)  
Děti, které jsou vedeni trenérem, který se projevuje přísně, ale zároveň je pozitivní a 

optimistický, je pro ně větším přínosem a lépe jim pomůže v jejich sportovních 

činnostech se zdokonalovat. A je jistě pravda, že trenér, který dokáže postavit pozitivní 

kulturu v týmu, jistě umí pomoci mladým hráčům najít nadšení ke hře a tito hráči, ačkoliv 

jejich životní cesty je mohou vést jinam, na něj nikdy nezapomenou. (Thompson, 2010)  
,,Vnitřní psychická hnací síla chtění, konkrétně zaměřené vůle, úsilí a snahy spojené 

s cílenou představou a prostředky k dosažení jsou znaky tohoto rysu“. (Bukač, 2005, 

str.43)  
1.9 Paměť 
,,Paměť je schopnost organismu zaznamenat, uchovat a posléze nalézt určitou 

informaci.‘‘ (Kulišťák, 2003, str. 169)  
Rozlišujeme paměť krátkodobou a dlouhodobou. Krátkodobá, neboli pracovní paměť, 

ukládá zprávy, jako jsou např. čísla, výrazy, nebo jména, jen velmi krátkou dobu. 

(Kulišťák, 2003) Informace v krátkodobé paměti jsou v mozku zachovávány po dobu 

několika sekund až několika dní – v závislosti na tom, jaká důležitost je jim přikládána. 

(Stenger, 2011)  
V dlouhodobé paměti jsou informace uloženy po velmi dlouhý časový úsek. Informace, 

které se tam uložily, už v ní zůstávají a z mozku nezmizí. Pokud máme dojem, že jsme je 
zapomněli, pouze jsme je přesunuli do podvědomí. Tento proces nás chrání před příliš 

velkým množstvím informací v aktivním vědomí. Při tréninku dlouhodobé paměti se lidé 

učí především vyvolat věci, které v minulosti znali. (Havas, 2006) V dlouhodobé paměti 

existují takové informace, které mají pro jedince značný význam, mnohdy se opakují a 

mají silný emocionální podkres. Ten může být pozitivní i negativní. (Mourek, 2012) 
Kapacita dlouhodobé paměti je velmi pravděpodobně neomezená. (Stenger, 2011)  
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Do centrální nervové soustavy pořád přicházejí informace z vnějšího i vnitřního prostředí. 

Mozek se poté rozhoduje, zda si je uloží, nebo ne. Některé informace v mozku zůstanou, 

i když si to člověk nepřeje – jsou ukládány automaticky, bez vědomého řízení. 

(Šnajdrová, 2016)  
Informace, které se do organismu dostávají, ať už z vnějšího či vnitřního prostředí, 

znázorňují ve vztahu k paměti jakési časově prostorové jednotky, které je mozek schopen 

ukládat. (Mourek, 2012)  
,,Proces přenosu podnětu v mozku je mechanicky podobný vazbě v počítači. Rozdíl je 

v tom, ze se jedná o elektrochemickou komunikaci v lidském těle. Cesty této komunikace 

jsou individuálně složité. Čím složitější je průběh operací, tím pravděpodobněji bohatší 

a rozmanitější je myšlení. Čím jednodušší myšleni, tím nejspíše větší omezenost. Myšlení 

je nejen ovlivňováno, ale kladně ovlivňuje i složité herní úkoly“. (Bukač, 2005, str. 27) 
Herní paměť vystihuje přehledný název pro organizovanou funkci CNS. Pamatování a 

znovu vyvolání herních situaci je cil zvyšování kognitivní výkonosti. Pokud jde o paměť 

je v naléhavé přítomnosti oživena minulosti, která je zakódovaná. Kognitivní 

psychologové udávají tři základní mechanismy paměti:  
- Vstup (zakódování) informací do paměti 
- Uskladnění (zadržení) informací v paměti 
- Výstup (vybavení) a využívání informací uložených v paměti (Bukač, 2005) 
1.9.1 Motorické učení  
Učení je proces, který úzce souvisí s pamětí. Je spojeno s asociativními schopnostmi 

centrálního nervového systému, jehož základní složkou je podmíněný reflex. Mozek 

dokáže propojovat biologicky důležité signály s různými variabilními impulzy a tím 

zajistit schopnost organismu se přizpůsobit a nabídnout různá řešení různých situací. 

(Mourek, 2012)  
Pohybové dovednosti jsou zvládnuté pohybové programy, které umožňují technicky 

správně vykonávat pohybové struktury v rámci pohybových činností. Jsou výsledkem 

procesu učení. To je ovlivněno řadou faktorů, které můžeme rozdělit na vnitřní a vnější. 

Mezi vnitřní činitele patří např. zdravotní stav, motivace, schopnosti a předpoklady 

k dané činnosti, emoce, zkušenosti, nebo obliba činnosti. Vnější činitelé jsou např. vnější 
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motivace, klima ve skupině, didaktický přístup, osobnost učitele (trenéra), nebo cíl učení. 

(Jansa, 2012)  
,,Při osvojování pohybových dovedností se objevuje celá řada procesů, z nichž jsou 

nejvýznamnější tyto tři: 
• vnímání všech důležitých znaků prostředí,  
• rozhodnutí, co, kde a kdy to udělat,  
• vyprodukování organizované svalové činnosti k provedení pohybu.‘‘  

(Jansa, 2012, s. 160)  
Výsledky pohybové činnosti po zpracování informací uskladňují paměťové systémy. 

Prvním z nich je krátkodobý senzorický sklad, který figuruje v počáteční fázi 

motorického učení při identifikaci podnětů. Informace jsou zadrženy pouze po několik 
sekund a jen některé z nich se přesunou do krátkodobé paměti, která je dalším 

paměťovým systémem. V krátkodobé paměti si mozek vybírá ze všech přijatých podnětů 

a informací ty podstatné pro aktuální situaci a pracuje s nimi. Pokud je informace 
zadržena po velmi dlouhou dobu, uchovává se v dlouhodobé paměti. Některé sportovní 

dovednosti, tzv. kontinuální, se z této paměti neztrácejí – např. jízda na kole, nebo házení 

míčem. (Jansa, 2012) 
V rámci pohybového učení lze rozeznat čtyři aspekty pohybového učení z hlediska 
narůstající potřeby využití tělesné kapacity (Vašíčková, 2016):  

• jednoduchý pohybový rejstřík (u malých dětí)  
• rozvoj pohybových schopností  
• osvojování pohybových dovedností – obecné a konkrétní 
• zvládání specifických pohybových dovedností.  

Pohybový rejstřík u malých dětí je determinován kompetencemi, které si dítě osvojuje 

v průběhu prvních let života. Jedná se např. o plazení se, lezení, mávání, tleskání, či chůzi. 

Pokud se tyto pohyby neustále opakují, vzniká pohybová paměť a tento rejstřík se 
používáním pohybů v různorodých situacích zvětšuje. Zdokonalování pohybového 

rejstříku je založeno na ovládnutí pohybových schopností, jako např. jednoduché 

schopnosti – koordinace, flexibilita, kombinované – držení těla, a složité – např. periferní 

vidění při pohybové činnosti. Nejprve jsou rozvíjeny obecné dovednosti, jako např. 

chytání míče, konkrétní pak vyplývají z určité činnosti, při které jsou používány – např. 
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chytání míče v běhu. Specifické pohybové dovednosti jsou charakteristické pro konkrétní 

prostředí či konkrétní sportovní činnost a jejich využití je dáno situací a pravidly.  

(Vašíčková, 2016)  
Rozvoj pohybových dovedností neprobíhá vždy lineárně. Celý proces mohou vystihovat 

tzv. křivky učení, které formulují teoretický vztah mezi množstvím cvičebních lekcí či 

dobou nácviku, a zvládnutím určité dovednosti. Hranice mezi jednotlivými stadii učení 

nelze přesně vymezit a slouží pouze k ilustraci možného postupu. (Jansa, 2012)  
1.10 CÍLE A ÚKOLY PRÁCE 
Tato práce má za cíl nalézt a vyselektovat jedince, kteří se během sportovního výkonu 

koncentrují nebo nekoncentrují v dané sportovní činnosti. Koncentrace je podmíněna 

vlivem okolností, které na jedince působí.  
Jedinci jsou věkově a pohlavně odlišní. Všichni vykovávají stejný sport, a to florbal. 

Budou mezi nimi tedy významné elementární rozdíly, ale lze očekávat podobné odpovědi 

nesoucí příbuznou myšlenku, nezávazně jeden na druhého - například touha po vítězství, 

sportování pro zábavu, vztahy se spoluhráči a trenérem, nebo jak se na trénink 

koncentrují. 
Jsou zde zařazeni i jedinci s poruchami pozornosti a u nich se očekává výrazně vyšší 

pokles koncentrace během dynamické činnosti, jako např. problémy s řešením úkolů nebo 

problémů, větší impulsivita k okolí, časté přestupky, silná nervozita nebo špatný spánek.  
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2 PRAKTICKÁ ČÁST 
2.1 Metodika práce 
Druhá, tedy praktická část bakalářské práce, je zaměřená na výzkum mentální 

koncentrace hráčů florbalu, na vlivy a stavy, co vše hráče může omezovat, ovlivňovat a 

v detailu se zaměřuje na respondenty, kteří jsou omezeni mentálními poruchami, jako 

jsou porucha pozornosti s hyperaktivitou ADHD, bez hyperaktivity ADD nebo lehká 

mozková disfunkce LMD. 
Dotazníkové šetření probíhalo od října 2021 do listopadu 2021. Respondentům byl zaslán 

přímý odkaz na on-line dotazník přes sociální sítě se zárukou anonymity, a ze 113 

oslovených ho vyplnilo a dokončilo 76 respondentů, což je 67,3% zúčastněných.  
Dotazník obsahoval tento úvod: 
Já, Tomáš Novotný, jsem studentem bakalářského studia na Fakultě tělesné výchovy a 

sportu Univerzity Karlovy. Tímto se na Vás obracím s žádostí o vyplnění dotazníku, který 

bude sloužit jako podklad pro mou bakalářskou práci.  
Cílem výzkumu bude nalézt a vyselektovat jedince, kteří se během sportovního výkonu 

koncentrují nebo nekoncentrují v dané sportovní činnosti a zároveň popsat faktory, které 

koncentraci hráčů ovlivňují. 
Chtěl bych Vás tedy požádat o vyplnění tohoto dotazníku (cca 10-15 minut).  
Dotazník je určen pro aktivní hráče florbalu mužského a ženského pohlaví. 
Získaná data budou využita ke zpracování bakalářské práce, případně dalšímu výzkumu 

na UK FTVS; budou zpracována, publikována a uchována v anonymní podobě a 

chráněna před jiným užitím. 
Pokud budete mít zájem seznámit se s výsledky studie, napište na adresu: 

tomsnov@seznam.cz  
Vyplněním a odevzdáním dotazníku potvrzujete, že dobrovolně souhlasíte se svou účastí 

v této výzkumné studii, o které jste byl(a) informován(a), jakož i o právu odmítnout účast, 

nebo svůj souhlas kdykoliv odvolat bez represí, a to písemně Etické komisi UK FTVS. 
Předem děkuji za Vaši ochotu při vyplnění tohoto dotazníku. 
 

mailto:tomsnov@seznam.cz
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Počet otázek v dotazníku je 37, z nichž jsou 2 identifikační a umožňují tak rozřazení 

respondentů dle jejich věku a pohlaví. Dále je zde zahrnuto 22 uzavřených a 13 

otevřených otázek. Dotazník vyplnilo 76 respondentů mužů a žen ve věku od 17 let, kteří 

hrají aktivně florbal.  
Dotazník pokládáme za určený druh formuláře, který respondent, tj. osoba dotazovaná, 

vyplní na základě obsažených otázek v podobě ankety či otevřených otázek.  
Francis Galton (1822-1911) byl člověk, který dotazník vymyslel, a je označován za 

viktoriánského polyhistorika, jenž v 60. letech 19. století zjišťoval, zda jsou dědičné 

lidské schopnosti, a v této chvíli rozeslal a stvořil dotazník, který vyplnilo 190 členů 

tehdejší Royal Society. V dotazníku byly otázky jako například, kdy se dotyčný narodil, 

nebo jaké povolání vykonávali jeho rodiče.  
Každý dotazník obsahuje otázky a varianty na jejich odpovědi, případně je zde zanecháno 

i místo pro samovolnou odpověď. V sociologickém výzkumu je dotazník velmi 

populární, a to proto, že umožňuje souhrn přesných dat a jejich snadnou kontrolu pomocí 

získaných dat, která jsou rychle zpracovatelná. Problémem může být, že pokud 

respondent dotazník vyplňuje, tak je jím svázán a dá se aplikovat pouze v prostředí, které 

sami zadavatelé velmi dobře znají.  
(Jandourek, 2008) 
Stanovený soubor otázek, které jsou dopředu připraveny na určeném formuláři, toto se 

nazývá dotazník. Bylo by patřičné, aby na začátku dotazníku bylo přesně vysvětleno, za 

jakým účelem má dotazník respondent vyplnit, a to za podmínky, aby v něm bylo 

potvrzení faktu, že je anonymní. Pokud by anonymní nebyl, je nutné informovat a získat 

souhlas respondenta například písemnou formou. (Toto nařízení ukládá zákon o ochraně 

osobních údajů: ,,zákon č. 101/2000 Sb“.) 
Hlavní zásady dotazníku: 
Musí obsahovat veškeré důležité problémy, na které hledáme odpovědi.  
Je zde nutné zahrnout široké množství dané problematiky, aby dotazovaný nemusel dělat 

zbytečná a další drahocenná došetřování. Kostra dotazníku by měla respondenta 

přitahovat a bavit.  
To jak budu otázky formulované, musí být zcela jednoznačné, aby mohl respondent 

odpovědět po pravdě a bez potíží. Do otázek bývají zahrnuty identifikační znaky 
respondenta, jako například věk, pohlaví, bydliště atd. To jsou tzv. nezávislé proměnné. 

(Kutnohorská, 2009) 
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2.2 Výsledky 
1. Jakého jste pohlaví? 

 
Graf č. 1 
Ze 76 získaných odpovědí vyplnilo dotazník 68,4 % mužů a 31,6% procenta tvořily 

ženy. Zastoupení jednotlivých pohlaví je znázorněno v grafu.  
2. Kolik je vám let? 

  
Graf č. 2 
V druhé otázce respondenti uváděli svůj věk. Možnosti, které mohli dotázaní zvolit, se 

pohybovaly od 13 let do 25 let a více. 13 – 16let nebylo nikomu z dotázaných. Věk 

respondentů se pohyboval až v kategorii od 17-20 let, což bylo 17,1% respondentů, a ve 

věku 20 – 25 let bylo respondentů nejvíce, a to 82,9%.  

muži

ženy

Pohlaví

muži ženy

Věk respondentů

13-16 let 17-20 let 20-25 let
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3. Byla vám diagnostikovaná porucha pozornosti s hyperaktivitou tedy ADHD, 
nebo bez hyperaktivity ADD, a nebo lehká mozková disfunkce LMD?  

  
Graf č. 3 
Tato otázka v dotazníku se ukázala být jednou z nejvýznamnějších, protože vyselektovala 

ty respondenty, kteří mají diagnostikovanou poruchu pozornosti a to s tímto výsledkem: 

2,6% ADHD  - tedy 2 respondenti, 2,6% LMD - také 2 respondenti, 1,3% ADD - 1 
respondent a zbytek, 93,5%, tj. 71 respondentů uvedlo, že žádnou poruchou pozornosti 

netrpí.  
4. Léčíte se s touto poruchou?  

 
Graf č. 4 

Diagnostika poruchy pozornosti 
ADHD,ADD a LMD

ADHD ADD LMD Ostatní

Léčba poruchy pozornosti

Ano Ne Nemá
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V této otázce byl pouze 1 respondent, činí tedy zastoupení 1,3%, který se s jednou 
z těchto poruch léčí, a to ADHD. 4 z respondentů, tedy 5,3%, co jednu z poruch mají, 

uvedli, že se s poruchou neléčí a ostatních 71 respondentů, což v celkovém počtu činí 

93,4%, uvedlo, že žádnou poruchou netrpí tedy se s ní ani neléčí.  
5. Jak často sportujete 

 
Graf č. 5 
Na otázku, jak často se respondenti v týdnu věnují sportu, odpovědělo 14,5%  
(11 respondentů), že 1x-2x týdně, dalších 36,8% (28 respondentů) 3x - 4x týdně a 48,7% 

(37 respondentů) se věnuje sportu více jak 5x týdně.  
6. Kolik let tento sport děláte?  

 
Graf č. 6 
Na otázku, kolik let respondenti hrají florbal, odpovědělo 17,1% (13 respondentů) 5 let a 

více, 9,2%  (7 respondentů) odpovědělo 7 let a více, 26,3% (20 respondentů) odpovědělo 

Kolikrát týdně sportujete

1x-2x 3x-4x 5x a více

Kolik let tento sport děláte? 

5 let a více 7 let a více 10 let a více 12 let a více 15 let a více
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10 let a více, 11,8%  (9 respondentů) odpovědělo 12 let a více a 35,6% (27 respondentů) 

odpovědělo 15 let a více.  
7. Co vás na tomto sportu nejvíce baví? 

 
Graf č. 7 
V této otázce respondenti odpovídali formou otevřené otázky, co je na florbalu nejvíce 

baví. Odpovědi byly různorodé, avšak některé z nich se opakovaly, a proto byly pro účely 

bakalářské práce sloučeny do různých kategorií. Pro týmovost a týmovou práci se 

vyjádřilo 22,4 %, pro výhru a úspěch 17,1 %, pro kolektiv 17,1%, pro pohyb 7,9%, pro 
radost 11,8% a pro Odreagování 21,1% a 2,6 % pak tvořily neopakující se odpovědi – 
např. emoce, celkový životní styl, či snaha se zlepšovat.  
 
 
 
 
 
 
 
 

Co vás na tomto sportu nejvíce baví

Týmovost, týmová práce Výhra, úspěch

Kolektiv Pohyb

Radost Odreagování

Zbytek (zlepšovat se, emoce, životní styl
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8. Kdo vás ke sportu přivedl?  

 
Graf č. 8 
Předmětem další otázky bylo, kdo respondenty přivedl ke sportu. Odpovědi byly různé, 
avšak nejvíce odpovědělo 43,5% (33 respondentů), že to byl rodič, 27,6% (21 

respondentů) začalo z vlastní vůle, 19,7% (15 respondentů) bylo vtaženo do sportu 

kamarády a 9,2% (7 respondentů) svou cestu nalezlo přes jiného člena rodiny než rodiče, 

často to byl sourozenec nebo prarodič.    
9. Těšíte se pravidelně na trénink/utkání?  

 
Graf č. 9 
V této otázce jasně dominovala pozitivní reakce na to, zda se respondenti těší na trénink 

či utkání. 43,4% (33 respondentů) odpovědělo, že Ano a 56,6% (43 respondentů) 

odpovědělo, že pouze většinou ano. Nebyla zde zaznamenaná negativní reakce.  

Kdo vás ke sportu přivedl 

Rodič Kamarád/ spolužák

Někdo jiný z rodiny Sám z vlastní vůle

Těšíte se pravidelně na trénink či utkání? 

Ano Většinou ano Většinou ne Ne
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10. Důvod proč se těšíte nebo netěšíte?  

 
Graf č. 10 
Tato otázka navazovala na přechozí a zjišťovala důvod, proč se respondenti těší nebo 

netěší na trénink či utkání. Byla to opět otevřená otázka a řada odpovědí se shodovala, 

proto byly opět sjednoceny do různých skupin. 30,3% uvedlo jako důvod, že je to baví a 

kvůli soutěživosti, 34,2% uvedlo, že hraje kvůli týmu, kamarádům a spoluhráčům, 21,1% 

kvůli zábavě, 11,8% kvůli odreagování, 2,4% milují tento sport, chtějí se předvést, 

pohlcuje je atmosféra a touží po úspěchu. A mizivé procento 0,2%, které dalo v předchozí 

otázce ,,Spíše ano“ jsou občas rozrušeni stresem, strachem z prohry, nebo že nebudou 

lepší, ale pozitiva u nich převažují. 

Důvod proč se těšíte/ netěšíte

Těší se - baví mě to, soutěživot

Těší se - tým, spoluhráči, kamarádi

Těší se - zábava, radost

Těší se - odreagování, relaxace

Těší se - miluje ten sport, předvedu se, atmosféra, úspěch

Spíše se těší - stres, strach z prohry, nebudu nejlepší
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11. Z čeho máte při hře radost? 

 
Graf č. 11 
V této otázce bylo zjišťováno, co hráče naplňuje a z čeho mají během hry radost. Opět se 

zde shodovala řada odpovědí, a tak byly sjednoceny do těch nejvíce používaných. Většina 

tj. 47,4% uvedla jednoznačně vítězství, 25% uvedlo pohyb, dalších 25% uvedlo, že je 

těší, pokud se jim povede pěkná akce, nebo se radují z nastřílených branek. Ostatních 

2,6% uvedlo, že rádo poměřuje síly, kolektivní úsilí nebo celkově ze všeho co dělá tento 

sport sportem.   

Z čeho máte při hře radost

vítězství

pohybu

když se něco povede, povedené akce, branky

ostatní (poměření sil, ze všeho, kolektivní úsilí)
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12. Z čeho jste naopak smutný/á?  
 

 
Graf č. 12 
V utkání jsou i situace, které se nevyvíjí dobře a hráči z nich mohou být zklamaní nebo 

smutní. To byla další otázka na respondenty, z čeho jsou při utkání smutní. Opět se 

jednalo o otevřené otázky a do práce byly vybrány nejčastější odpovědi. 56,6%, tedy 

většina, odpověděla, že z prohry, což přesně odpovídá přechozímu grafu, kde se ukázalo, 

že většině dělá radost spíš vítězství. 35,5% uvedlo, že se obává špatného výkonu, nebo 

když se jim v ten den nedaří hrát podle představ, nebo jak si přeje trenér. 5,3% jsou 

smutní, pokud se nehraje férově a ostatních 2,6% se obávají, že selžou, jsou demotivovaní 

nebo nedisciplinovanosti ostatních hráčů. 
 
 
 
 
 
 
 

Z čeho jste naopak smutný/á

Prohra

špatný výkon, když se nedaří

nefér hra

ostatní (když selžu, nedisciplinovanost, demotivace)
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13. Jak vycházíte se spoluhráči?  

 
Graf č. 13 
V tomto grafu je znázorněno, jak oslovení respondenti vychází se svými spoluhráči. Opět 

zde silně převážily pozitivní odpovědi. Velká většina, tj. 72,4% odpověděla, že skvěle a 

27,6% odpovědělo střední cestou, že dobře. Nikdo z oslovených neoznačil odpověď 
špatně.  

14. Jak vnímáte svoje spoluhráče?  

 
Graf č. 14 

Jak vycházíte se spoluhráči?

Skvěle Dobře Špatně

Jak vnímáte svoje spoluhráče? 

Vzorově Rivalové Přátelsky Nevlídně
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V další otázce byl zkoumán vztah respondentů k jejich spoluhráčům, jak je vnímají. 

Většina, tj. 78,9% (60 respondentů) odpověděla, že přátelsky, 13,2% (10 respondentů) 

vzorově a 7,9% (6 respondentů) respondentů vnímá své spoluhráče jako rivaly. 

V nevlídném vztahu oslovení respondenti nejsou. Z této otázky vyplynulo, že respondenti 

s diagnostikovanou poruchou pozornosti vnímají své spoluhráče přátelsky, či jako vzor.  
15. Jak vycházíte s trenérem?  

 
Graf č. 15 
Otázka, která je velmi důležitá, a to jaký vztah mají respondenti s trenérem. 36,8% (28 
respondentů) uvedlo, že skvěle, 57,9% (44 respondentů) hodnotí vztah jako dobrý a 5,3% 

(4 respondenti) s trenéry nevychází.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Jak vycházíte s trenérem? 

Skvěle Dobře Špatně
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16. Jak s vámi trenér jedná?  

 
Graf č. 16 
Zde respondenti odpovídali, jak s nimi trenér jedná. Většina respondentů se vyslovila, že 

upřímně či na rovinu tj. 52,7% (40 respondentů), 31,6% (24 respondentů) odpovědělo, že 

přátelsky, 6,6%  (5 respondentů) je s jednání trenéra spokojeno,  3,9% ohodnotilo  
chování trenéra jako podezíravé (3 respondenti) a nevlídně 2,6% (2 respondenti) a 

nespokojeně také 2,6% (2 respondenti).   
17. Kolika kluby jste prošel/a?  

 
Graf č. 17 
V této otázce respondenti uváděli, kolika kluby dosud prošli. Většina respondentů jsou 

odchovanci a hostovali maximálně v jednom klubu, těch bylo nejvíce - 63,2%. Třemi 

Jak s vámi trenér jedná? 

Upřímně/ na rovinu Podezíravě Přátelsky

Nevlídně Nespokojeně Spokojeně

Kolika kluby jste prošel/a? 

Jedním až dvěma třemi více jak čtyřmi (osm bylo nejvíce)
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kluby prošlo 21,1% respondentů a více jak čtyřmi kluby uvedlo 15,7% respondentů. 

Nejvyšší počet klubů mezi dotázanými činil 8.  
18. Od kdy se na váš trénink/utkání koncentrujete?  

 
Graf č. 18 
V této otázce respondenti uváděli, od kdy se na trénink či utkání koncentrují. 34,3% (26 
resp.) uvedlo, že se koncentrují až na místě v kabině, 19,7% (15 respondentů) uvedlo 2 

hodiny před výkonem, 18,4% (14 respondentů) uvedlo 1 hodinu před výkonem, 17,1% 

(13 respondentů) uvedlo 3 hodiny před výkonem a 10,5% (8 respondentů) až přímo 

v moment, kdy vejdou na hřiště.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Od kdy se na trénink či utkání koncentrujete? 

3 hodiny před výkonem 2 hodiny před výkonem 1 hodinu před výkonem

Až na místě v kabině Až na hřišti
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19. Jak konkrétně se soustředíte na výkon?  

 
Graf č. 19 
Respondenti zde uváděli, jakým způsobem se na svůj výkon soustředí. Jednalo se o 

otevřenou otázku, kde se shodovala řada odpovědí. Hudbu, filmy a videa využívá k 

soustředění 34,1% respondentů, přemýšlením nad zápasem a představami o výkonu se 

snaží zkoncetrovat 23,7%, rozcvičkou 15,8% a vlastní rozcvičkou 13,2%, hraní her 

(nejvíce na chytrém telefonu) 6,6% a osobními rituály 6,6% dotázaných. 
20. Jste vždy vyspalý/á?  

 
Graf č. 20 

Jak konkrétně se soustředíte na výkon?

hudba, filmy, videa

přemýšlím nad zápasem, představuji si to

rozcvička

vlastní rozcvička

hraní her

osobní rituály

Jste vždy vyspalí?

Ano, spím dobře Spím docela dobře

Spím docela špatně Ne, moc dobře nespím
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Zde respondenti uváděli, jak se jim v noci spí. 15,8% (12 respondentů) uvedlo, že se jim 

spí dobře, 67,1% (51 respondentů) uvedlo, že spí docela dobře, tato odpověď byla 

nejčastější. 10,5% (8 respondentů) spí obtížně a 6,6% (5 respondentů) se před utkáním 

dobře nevyspí.  
21. Jste v psychické pohodě – nemyslíte na nic než na výkon před vámi?  

 
Graf č. 21 
Tato otázka byla zaměřena na psychickou pohodu před výkonem. 15,8%  
(12 respondentů) uvedlo, že jsou v pevné psychické pohodě, 67,1% (51 respondentů) 

uvedlo, že spíše ano, dalších 15,8% (12 respondentů) uvedlo, že se spíše necítí být 

v psychické pohodě a 1,3% (1 respondent) uvedl, že absolutně není.    
22. Jak často jste ve stresu před výkonem bez ohledu na jeho obtížnost? 

 
Graf č. 22 

Jste v psychické pohodě před výkonem? 

Ano Spíše ano Spíše ne Ne

Jak často jste ve stresu před výkonem bez 
ohledu na jeho obtížnost? 

Nikdy Občas Často Vždy



 

56 

Tento graf ukazuje, jak často jsou respondenti ve stresu před nadcházejícím výkonem. 

9,2% (7 respondentů) uvedlo, že nikdy, 65,8% (50 respondentů) uvedlo, že je pod stresem 
občas – tato odpověď byla uvedená nejčastěji, 14,5% (11 respondentů) uvedlo, že často 

a 10,5% (8 respondentů) uvedlo, že se do stresu dostává vždy.   
23. Důvod, proč jste nervózní před výkonem?  

 
Graf č. 23 
Zde respondenti uváděli, z jakého důvodu jsou před výkonem nervózní. Jednalo se o 

otevřenou otázku a nejčastější odpovědi byly pro účely výzkumu seskupeny dohromady. 

53,9% dotázaných se shodlo na tom, že nejvíc nervózní jsou ze strachu z neúspěchu, mají 

nízké sebevědomí, selhání nebo bojí, že něco pokazí. Často pak nervozitu hráčů 

způsobuje to, jak je zápas důležitý – takto odpovědělo 38,2%, dalších 5,3% je nervózní z 

toho, že nebudou stoprocentně připraveni na výkon a ostatních 2,6% jsou nervózní 

z tlaku, únavy, nebo přihlížejících diváků.  
 
 
 
 
 

Důvod, proč jste nervózní před zápasem?

strach z neúspěchu, nízké sebevědomí, nechci nic pokazit, selhání

důležitost utkání

nebudou 100% připraveni

ostatní (tlak, únava, diváci, nevěřím si)
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24. Máte ve svém klubu dostatek motivace do svého výkonu?  

 
Graf č. 24 
Na tomto grafu lze vidět, jak jak moc se respondenti cítí ve svém klubu motivováni. 

30,3% (23 respondentů) uvedlo, že jsou plně motivováni, 57,9% (44 respondentů) uvedlo, 

že se cítí být motivováni ale ne naplno, 10,5% (8 respondentů) uvedlo, že se necítí být 

tolik motivováni a 1,3% (1 respondent) uvedl, že je bez motivace.  

Máte ve svém klubu dostatek motivace do 
svého výkonu? 

Ano Spíše ano Spíše ne Ne
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25. Jak se cítíte při utkání, pokud nastupujete proti svým bývalým spoluhráčům 

nebo dokonce přátelům?  

 
Graf č. 25 
Zde respondenti uvedli, jak se cítí, pokud nastoupí v utkání proti svým bývalým 

spoluhráčům nebo přátelům. Jednalo se o otevřenou otázku, kde byly shrnuty do jedné 

odpovědi ty nejčastější. Skvěle, natěšeně nebo v pohodě se cítí 56,6% dotázaných, 

motivováni nebo chuť se předvést má 38,2%, ostatních 1,3% se cítí špatně, protože 

uvedlo, že si uvědomují, co je v sázce, nebo se mohou zranit či pohádat, nejsou 

koncentrováni nebo se bojí rivality. U 3,9% tato situace nikdy nenastala. 
 

Jak se cítíte při utkání, pokud nastupujete proti svým 
bývalým spoluhráčům

skvěle, natěšeně, v pohodě

motivovaný, chci se předvést

nestalo se

ostatní (špatně vím co je v sázce, můžeme se zranit nebo navzájem pohádat, rivalita, nejsem
koncentrovaný)
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26. Ovlivňuje vás v koncentraci někdo z vnějšího okolí?  

 
Graf č. 26 
Zde respondenti uvedli, kdo je v koncentraci ovlivňuje z vnějšího okolí. 15,8% uvedlo, 

že nikdo, 60,5% uvedlo, že rodina nebo partner/ka, 21,1% je ovlivněno přáteli a 2,6% 

uvedlo osobní věci jako např. škola, práce nebo starosti.  
27. Jste schopni vnímat veškeré důležité dění co se při tréninku/utkání děje?  

 
Graf č. 27 
V dalším grafu lze vidět, jak jsou hráči schopni vnímat důležité dění a to jak při tréninku, 

tak při zápasu. 39,5% (30 respondentů) odpovědělo, že jsou schopni vnímat vše. 53,9% 

Ovlivňuje vás v koncentraci někdo z 
vnějšího okolí

ne rodina, partner/ka přátelé osobní věci (škola, práce starosti)

Jste schopni vnímat veškeré důležité dění 
při tréninku či utkání? 

Ano Spíše ano Spíše Ne Ne
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(41 respondentů) vnímá jen většinu, 5,3% (4 respondenti) nevnímají většinu věcí a 1,3% 

(1 respondent) nedokáže vnímat nic.  
28. Míváte během tréninku/utkání ztrátu koncentrace? 

 
Graf č. 28 
Zde respondenti uváděli, zda mají během tréninku či utkání ztrátu koncentrace.  Většina, 

tj. 77,6 % odpověděla, že ano, a to z důvodu rozptýlení, výpadku pozornosti, nebo únavy. 

21,1% respondentů uvedlo, že koncentraci spíše neztrácí, ostatních 1,3% uvedlo, že ne 

nebo výjimečně.  
29. Pokud převládá v týmu dobrá či napjatá nálada, necháváte se tím strhnout?  

 
Graf č. 29 

Ztrácíte během tréninku / utkání 
koncentraci

ano (rozptýlení, výpadky, únava) spíš ne

ostátní (vyjímečně, nemám)

Pokud je v týmu dobrá či napjatá nálada 
necháváte se tím strhnout? 

Ano Ne Nevnímám to soustředím se na sebe
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V každém týmu panuje určitá atmosféra, ať už pozitivní, nebo negativní. Respondenti zde 

uvedli, zda se těmito náladami nechávají strhnout. Většina tj. 61,9% (47 respondentů) 

uvedlo, že ano, 18,4% (14 respondentů) uvedlo, že ne a 19,7% (15 respondentů) vůbec 
tyto nálady nevnímá a soustředí se pouze a jen na sebe.  
30. Co vás při tréninku/utkání nejvíce ruší?  

 
Graf č. 30 
Tento graf zobrazuje aspekty, které respondenty při tréninku či utkání ruší. 25% uvedlo, 

že je nerozrušuje nic nebo neví, nic si nevybavují, 17,1% nestíhá množství pokynů, 19,7% 

vadí surová hra, 15,8% uvedlo jako rušivý element diváky, hluk a 22,4% uvedlo negativní 

komentáře od spoluhráčů a trenéra.  
 
 
 
 
 

Co vás při tréninku/utkání nejvíce ruší? 

nevím, nic

množství pokynů

surová hra

diváci, hluk

negativní komentáře od spoluhráčů nebo trenéra
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31. Dokážete se i přes zvýšenou únavu více koncentrovat na průběh 

tréninku/utkání?  

 
Graf č. 31 
Respondenti v této otázce uváděli, zda se i přes zvýšenou únavu dokáží i přes to 

koncentrovat na svůj výkon v tréninku nebo utkání. 1,3% (1 respondent) odpověděl, že 

nikdy, 36,8% (28 respondentů) odpovědělo, že občas, 43,5% (33 respondentů) je většinou 

i při zvýšené únavě koncentrováno a 18,4% (14 respondentů) není zvýšenou únavou nijak 

ovlivněno, a vždy se koncentruje. 

Dokážete se i přes zvýšenou únavu více 
koncentrovat na průběh tréninku či utkání? 

Nikdy Občas Často Vždy
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32. Jak na vaši nepozornost reagují spoluhráči?  
 

 
Graf č. 32 
Respondenti v této otázce uvedli, jak na jejich nepozornost (resp. sníženou míru 

koncentrace) reagují jejich spoluhráči v týmu. Silná většina, tedy 73,6% odpověděla, že 

je spoluhráči podporují, 21,1% dostává od svých spoluhráčů vynadáno a 5,3% 

respondentů uvedlo, že to jejich spoluhráči neřeší.  
33. Máte potíže s plněním tréninkových a soutěžních úkolů?  

 
Graf č. 33 

Jak na vaši nepozornost reagují 
spoluhráči

podporují mě vynadají mi neřeší to

Máte potíže s plněním tréninkových a 
soutěžních úkolů? 

Nikdy Občas Často Vždy
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Tento graf ukazuje, jak moc mají respondenti potíže s plněním tréninkových nebo 

soutěžních úkolů. 35,5% (27 respondentů) uvedlo, že nikdy problémy nemívá, 56,6% (43 

respondentů) mívá občasné problémy, 6,6% (5 respondentů) je v častých problémech a 

1,3% (1 respondent) má potíže vždy.   
34. Máte/měli jste častější kázeňské přestupky?  

 
Graf č. 34 
Na tomto grafu je znázorněno, zda mají či měli respondenti kázeňské přestupky ve škole. 

Většina tj. 61,8 % (47 respondentů) uvedla, že nikdy, 34,3% (26 respondentů) je má 

občas, 2,6% (2 respondenti) je má často a vždy je má 1,3% (1 respondent).  
 
 
 
 
 
 

Máte/měli jste časté kázeňské přestupky? 

Nikdy Občas Často Vždy
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35. Stává se vám, že často porušujete sportovní pravidla a disciplínu družstva?  

 
Graf č. 35 
Respondenti zde odpovídali na to, zda porušují sportovní pravidla a disciplínu svého 

družstva. 63,2% (48 respondentů) jí neporušuje nikdy, 32,9% (25 respondentů) ji poruší 

občas, 2,6% (2 respondenti) jí porušují často a 1,3% 1 respondent jí porušuje vždy.  
36. Mezi spoluhráči a mezi protihráči býváte impulzivní?  

 
Graf č. 36 

Stává se vám že porušujete sportovní 
pravidla a disciplínu družstva? 

Nikdy Občas Často Vždy

Býváte impulsivní mezi spoluhráči i 
protihráčům? 

Nikdy Občas Často Vždy
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V této otázce byli respondenti dotázáni, zda a jak moc bývají impulsivní mezi spoluhráči 

nebo protihráči. 22,4% (17 respondentů) odpovědělo, že nejsou nikdy impulsivní, 60,5% 

(46 respondentů) uvedlo, že pouze občas, 15,8% (12 respondentů) bývá často impulsivní 

a 1,3% (1 respondent) je impulsivní vždy.  
37. Zranili jste fyzicky někdy někoho?  

 
Graf č. 37 
V tomto grafu je znázorněno, zda respondenti někoho fyzicky při utkání zranili. Většina, 

tedy 47,4% odpověděla, že úmyslně ano, 11,8% odpovědělo, že ne, 35,5% odpovědělo, 

že neúmyslně a 5,3% o tom údajně neví.  
2.3 Respondenti s poruchami pozornosti 
Z celého dotazníku byli vybráni celkem 4 specifičtí respondenti, kteří se výzkumu 

účastnili. Specifičtí proto, že uvedli, že jim byla diagnostikovaná jedna z poruch 
pozornosti. Jedná se o 5 respondentů a to konkrétně 2 respondenti s ADHD, 2 respondenti 
s LMD a 1 respondent s ADD.  
V následujícím textu budou shrnuty jejich odpovědi se zaměřením na ty klíčové 

odpovědi, kterými se lišili od drtivé většiny ostatních respondentů, kteří na rozdíl od nich 

diagnostikou poruchy pozornosti netrpí. Důvodem k bližšímu zkoumání respondentů 

s poruchami pozornosti je můj vlastní případ a zkušenost - v dětství mi byla 

diagnostikována porucha LMD (lehká mozková dysfunkce), a proto mám pro řadu 

odpovědí od těchto respondentů pochopení.  

Zranili jste někdy fyzicky někoho

ano ne nerad nevím o tom
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Respondent číslo 1  – diagnostikován ADHD 
Tento respondent byl muž ve věku 20-25 let, který uvedl, že má diagnostikovanou 
poruchu ADHD a že se s touto chorobou neléčí. Uvedl, že se na utkání pravidelně těší a 
důvodem byla radost ze hry. Radost při hře má z výkonu, ale smutný je naopak ze svého 

špatného výkonu. Se spoluhráči a trenérem vychází skvěle. Prošel celkem pěti kluby. Na 
svůj výkon před tréninkem či utkáním se soustředí už 3 hodiny předem a využívá k tomu 
poslech hudby. Uvedl také, že spí docela dobře a je z velké části spíš v psychické pohodě, 
pokud myslí na výkon před sebou. Avšak také uvedl, že je občas ve stresu před výkonem, 

bez ohledu na jeho obtížnost, a to z důvodu, že se obává, že nepodá dobrý výkon.  
Pokud nastoupí proti svým bývalým spoluhráčům nebo snad kamarádům uvedl, že to není 

ono (tím si to vysvětluji tak, že si to utkání neužívá). Během tréninku nebo utkání uvedl, 

že nevnímá většinu dění, ale také uvedl, že mívá občas ztrátu koncentrace. Pokud je v tým 

dobrá či napjatá nálada uvedl, že to nevnímá a soustředí se pouze a jen na sebe ale zároveň 

uvedl, že ho při tréninku nebo utkání ruší nedisciplinovanost spoluhráčů. Přes zvýšenou 

únavu se mu nedaří koncentrovat na průběh utkání a na jeho nepozornost reagují 

spoluhráči tím, že se na něj zlobí. Uvedl, že často mívá problémy s plněním jak 

tréninkovými, tak soutěžními úkoly, a také často míval kázeňské přestupky.  Avšak co se 

týče sportovních pravidel, uvedl, že se je snaží nikdy vědomě neporušit. Mezi svými 

spoluhráči však bývá občas impulzivní a stalo se, že konfliktu v utkání fyzicky zranil 
soupeře.  
Respondent číslo 2 - diagnostikován ADHD 
Další respondent, muž ve věku od 20-25 let, uvedl také ADHD a neléčí se s touto 
diagnózou. Tento respondent se ale pravidelně netěší na utkání, ale důvod uvedl, že se 
rád zlepšuje (toto tvrzení si vysvětluji tím, že si o sobě nemyslí, že je dobrý hráč). Radost 

při hře má z výkonu, který odvede na hřišti a smutný je naopak ze svého špatného výkonu. 
Se spoluhráči však vychází skvěle, ale s trenérem jen dobře. Tento respondent vystřídal 

nebo si prošel celkem šesti kluby. Na svůj výkon se soustředí až v kabině za pomoci 
hudby a přemýšlení o utkání. Uvedl, že spí docela dobře a je z velké části spíše 

v psychické pohodě. Je však občas ve stresu před výkonem, bez ohledu na obtížnost, a to 

z důvodu, že je pro něj utkání důležité.  
Pakliže nastoupí proti svým bývalým spoluhráčům nebo kamarádům, uvedl, že je 

motivovaný. Tvrdí, že během tréninku nebo utkání nevnímá většinu dění, ale také mívá 
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občas problém se koncentrovat. Pokud je v týmu dobrá či napjatá nálada, nechává se tím 

vždy strhnout. Při tréninku či utkání uvedl, že ho neruší nic. Pokud je příliš unaven, 

dokáže se koncentrovat na utkání pouze občas. Jeho spoluhráči na jeho nepozornost 

reagují vyčítavě, ale i podporou. Pokud musí plnit tréninkové úkoly či snad úkoly 

v utkání, má s tím často potíže. Neměl však nikdy kázeňské přestupky a snaží se nikdy 
neporušit sportovní pravidla. Mezi spoluhráči je občas impulsivní, a dokonce fyzicky 

zranil hráče loktem do hlavy při utkání.  
Respondent číslo 3 - diagnostikován LMD 
Tento respondent je muž ve věku 20-25 let, který má diagnostikováno LMD a s poruchou 
se léčí. Na utkání se většinou těší, a to z důvodu, že rád sportuje. Radost má, když je 
úspěšný a smutný je z toho, když se mu naopak nedaří. Se spoluhráči a trenérem vychází 

skvěle. Prošel celkem šesti kluby. Na trénink nebo utkání se koncentruje až v kabině na 

místě a využívá k tomu poslech hudby. Uvedl, že spí docela špatně, ale jinak se před 

výkonem cítí z velké části v psychické pohodě. Často je ale nervózní, a to z důvodu, že 

nelze předvídat kvalitu soupeře, který proti němu nastoupí.  
Pokud nastupuje proti svým bývalým spoluhráčům nebo kamarádům, má chuť a touhu se 

jim předvést. Uvedl, že se snaží vnímat veškeré dění během tréninku a utkání ale většinou 

se to nepovede a většinou netrpí ztrátou koncentrace, snaží se soustředit. Pokud je v týmu 

dobrá nebo naopak napjatá nálada, nechává se strhnout. Během utkání je nejvíce nervózní 

z diváků, protože si v ten moment myslí, že nehraje pro sebe, ale naopak pro ně. Pokud 
je unaven, dokáže se koncentrovat jen občas. Z jeho nepozornosti nejsou jeho spoluhráči 
nadšení. Uvedl, že má taky vždy potíže s plněním tréninkových úkolů. Často míval 

kázeňské přestupky a při sportu porušuje pravidla a disciplínu. Bývá také občas mezi 
spoluhráči impulsivní, a dokonce fyzicky zranil hráče ve vyhroceném zápase, a to 

podražením, z něhož vzešel vyražený dech.  
Respondent číslo 4. – diagnostikován LMD 
Další je muž ve věku 20-25 let s LMD a uvedl, že se s touto poruchou neléčí. Většinou 

se těší na utkání a to z důvodu, že se může odreagovat. Radost mu dělají herní situace a 
vítězství, avšak špatnou náladu má z prohry, nebo pokud je v týmu obecně špatná nálada. 
Se spoluhráči a trenérem vychází skvěle. Prošel také sedmi kluby. Na svůj výkon se 

soustředí až na místě v kabině a využívá k tomu poslech hudby nebo o sobě přemýšlí. Spí 

se mu docela dobře, ale z necítí se být v psychické pohodě. Uvedl, že je také často ve 
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stresu před výkonem bez ohledu na obtížnost utkání, a to z důvodu, že mu záleží na 

dobrém výsledku a nechce selhat. Pokud nastoupí proti svým bývalým spoluhráčům nebo 

kamarádům, cítí rivalitu a chce být lepší než oni. Není moc schopen vnímat většinu 

důležitého dění při výkonu a pokud se průběh zápasu vyvíjí ve prospěch mužstva, ztrácí 

koncentraci úplně. Pokud převládá v týmu dobrá či napjatá nálada, nechává se tím vždy 

strhnout. Při utkání ho ruší nejvíce hluk a vulgarity diváků. Pokud je velmi unavený, 

pouze občas se mu podaří se zkoncentrovat. Pokud jeho nepozornost zaznamenají 

spoluhráči, reagují tím, že se na něj zlobí, ale také ho umí podržet. Mívá občas potíže 

s plněním tréninkových úkolů. Uvedl, že měl občas kázeňské přestupky a také porušuje 

sportovní pravidla či disciplínu mužstva. Velmi často je mezi spoluhráči impulsivní a 

povedlo se mu fyzicky zranit protihráče.  
 
Respondent č. 5 – diagnostikován ADD 
Tento respondent je muž ve věku 20 – 25 let, který má diagnostikovanou poruchu ADD. 
S touto poruchou se neléčí. Na tréninky či utkání se pravidelně těší, a to proto, že se uvidí 

s kamarády a má možnost poměřit své síly se soupeřem. Na otázku, z čeho má při hře 

radost, odpověděl, když vše funguje tak, jak má, a tým hraje kompaktně. Smutný je, když 

tým prohraje. Svůj vztah se spoluhráči i s trenérem ohodnotil jako skvělý. Celkově prošel 

osmy různými kluby. Na hru se koncentruje až na hřišti a v moment, kdy na něj vstoupí, 

pro něj přestává existovat cokoliv jiného. Koncentruje se pouze na tým a na to, jak porazit 

soupeře. Uvedl, že spí docela dobře a spíše se cítí být v psychické pohodě. Před výkonem 

je ale vždy ve stresu, a to kvůli strachu z prohry. Pokud hraje utkání proti svým bývalým 

spoluhráčům nebo přátelům, cítí se špatně. Chce je porazit, a zároveň je nechce zranit 

(psychicky). Během tréninku i utkání vnímá veškeré důležité dění a neztrácí koncentraci. 
Nálada v týmu ho ovlivňuje, ať už pozitivně, či negativně. Ruší ho, když se ostatní hráči 

plně nekoncentrují na hru. Respondent uvedl, že i v situaci, kdy je unavený, se vždy 
dokáže na hru soustředit. Pokud ztrácí pozornost, spoluhráči ho napomínají.  Často mívá 
problémy s plněním tréninkových úkolů, neměl kázeňské přestupky a nikdy neporušuje 

stanovená pravidla. Při hře bývá občas impulzivní ale nikdy ostatní fyzicky nezranil. 
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2.4 Diskuse 
Koncentrace je ve sportu velmi důležitým pojmem. Definuje se jako schopnost se 

soustředit na danou činnost a udržet svou pozornost. To, jak je hráč schopen se 

koncentrovat, ovlivňuje (kromě jiného) kvalitu jeho sportovního výkonu. Pokud chceme, 

aby hráči podávali co nejlepší výkony, je třeba se na tuto stránku sportovní přípravy také 

zaměřit.  
Tématu koncentrace se ve svých publikacích věnují např. Marian Jelínek (kniha Vnitřní 

svět vítězů), Jan a Alena Pavlovi (kniha Mentální trénink v individuálních sportech), 

Timothy Gallwey (kniha Vnitřní hra tenisu), či Luděk Bukač (kniha Intelekt, učení, 

dovednosti & koučování v ledním hokeji: komprehenzivní pohled na utkání, trénink a 

rozvoj individuálního herního výkonu).  
Marián Jelínek ve své knize Vnitřní svět vítězů hovoří například o tom, že podle kvality 

aktuálního stavu vnitřního prostředí, člověk reaguje na vnější impulsy, a ty jsou ve 
vrcholových sportech velmi proměnlivé, emočně nabité jak pozitivně, tak negativně. 
Hovoří také o tom, že aby byl sportovec v dané činnosti efektivní, potřebuje být 

v psychické pohodě. S těmito tvrzeními souhlasím, a to i proto, že v provedeném 

výzkumu se odpovědi respondentů s těmito tvrzeními shodovaly.  
Hovoří také o pozornosti a síle vůle, emočních nastaveních nebo emočních vazbách, ale 
u tak významné knihy postrádám zmínku právě o tom, jak tyto věci mohou zlepšovat i 
sportovci s poruchami pozornosti. 
Timothy Gallwey ve své knize Vnitřní hra tenisu zmiňuje, že koncentrace znamená udržet 

mysl tady a teď a je to právě vědomí, co koncentraci nejvíce ovlivňuje, protože díky němu 

je možné vnímat pohledy, zvuky, pocity a myšlenky, jenž se poté stávají zkušeností.  
Luděk Bukač trefně popisuje ,,Pozornost je kontrola, kontroluj všude tam, kde nesmíš 

chybovat“. Hovoří také o rušivých elementech, které mají vliv na koncentraci. Jsou  to 
např. mediální a komerční zájmy, důraz na opakující se vysoký výkon, konkurence nebo 

obava ze ztráty pozice. Oslovení hráči se v tomto bodě naprosto rozcházeli. To mohl 
způsobit fakt, že v provedeném výzkumu se oblasti rušivých faktorů věnovala pouze 

jedna otázka, navíc ne příliš do detailu, z čehož lze usuzovat, že respondent nebyl 

podněcován k širšímu zamyšlení, a proto možná nebyly jmenovány všechny faktory, 

které hráče doopravdy ruší.  
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Alena a Jan Pavlovi publikují ve své knize, že k vylepšení mentálního výkonu je zapotřebí 

přihlížet ke konkrétním situacím jak  soutěžním, tak i cvičným a je zapotřebí mentální 

schopnost neustále procvičovat. Sportovci musí být se vším dobře obeznámeni, aby 
nevnímali při trénincích a soutěžích něco jiného. Toto bylo potvrzeno výzkumem, kdy 
pozornost respondentů od pokynů nebo dění byla často odváděna různými vnějšími vlivy, 
a hráči tak přiznali ztrátu koncentrace a její případné důsledky.      
Radim Klimek ve své bakalářské práci popisuje, jak hudba působí ve sportu na člověka 

na jeho koncentraci. Uvedl v ní, že hudba má velmi silný vliv na psychický stav sportovce 
a výrazně ovlivňuje jeho výkon. Pozitivní vliv hudby vysvětluje tím, že ke koncentraci a 
pozornosti dochází, protože dotyčný není ovlivněn rušivými faktory z okolí. Tvrdí také, 
během sportovního výkonu může hudba zmírnit pocity bolesti a únavy. Výzkum v této 

bakalářské práci tyto myšlenky potvrdil, jelikož téměř většina oslovených respondentů 

uvedla, že ke své koncentraci, než vkročí na hřiště, využívá hudbu. Zde se oba výzkumy 

těsně shodují.   
Lenka Šoukalová ve své bakalářské práci popisuje vliv spánku na sportovní výkon u 

basketbalistů, což pro účely srovnání výsledků lze využít – jedná se také o kolektivní 

sport. Jako jednu z příčin špatného spánku uvedla stres, v čemž se oba výzkumy shodují. 

Oba výzkumy potvrzují značnou míru stresu ve sportovním odvětví.  
Veronika Vejrostová se ve své bakalářské práci o začlenění dětí či mládě zmiňuje jen 

úzce, ale i přesto zde nalézt řadu věcí, které jsou si blízké a podobné výzkumem 
provedeným v této práci. V práci zmiňuje volnočasové aktivity dětí s poruchami 
pozornosti, jako např. hraní si venku s kamarády, hraní počítačových her, sledování 
televize, četbu, ale také různé sportovní kroužky, kde to žáci s poruchami chování nemají 

příliš jednoduché a musí se přihlížet k úrovni jejich schopností a možností začlenění. Tito 
žáci potřebují hodně pohybu, a tak je pro ně sportovní kroužek vhodnou volbou. Uvádí, 

že nejsou vhodné delší aktivity, kde se vyžaduje právě schopnost pozornosti. V této práci 

vyšlo, že respondenti, kteří mají tuto diagnózu, od svých spoluhráčů více napomínáni, 

mají větší problém s pochopením úkolů či děním na hřišti, častěji porušují pravidla, čímž 

lze tezi, která byla tímto autorem prezentována, potvrdit. 
Výsledky bakalářské práce se opírají o dotazníkové šetření, které bylo realizováno 

pomocí on-line dotazníku. Pro účely práce byla oslovena skupina 113 respondentů – 
hráčů florbalu. Oslovená skupina se skládala ze 77 mužů a 36 žen. Z této skupiny se do 
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dotazníkového šetření zapojilo celkem 76 oslovených, z čehož bylo 52 mužů a 24 žen. 

Návratnost tedy činila 67,3%, což je vyšší účast, než byla předem očekávána. On-line 
dotazníkové šetření se ukázalo jako vhodně zvolená metoda výzkumu, jelikož bylo 

sesbíráno takové množství dat, které umožnilo vyvodit výsledky a porovnávat je mezi 

sebou. Právě návratnost je u on-line dotazníkových šetření jednou z největších rizik 

neúspěšného sběru dat. Dotazník musí být správně zacílen a uzpůsoben dotazované 

skupině. Dotazník obsahoval celkem 37 otázek včetně 13 otázek otevřených, což 

způsobilo větší časovou náročnost. 22 oslovených dotazník nedokončilo, z čehož lze 

usuzovat, že v některých otázkách nenalezli respondenti odpovídající možnost, kterou by 

zvolili, nebo mohl být pro některé dotazník příliš dlouhý.  
Stanoveného cíle – tedy vyselektovat z výzkumu jedince, kteří trpí jednou z poruch 
pozornosti ADHD, ADD či LMD – bylo dosaženo. V závislosti na odpovědích, kteří tito 

respondenti poskytli, umožňuje práce popsat a porovnat projevy chování a vnitřní 

myšlenkové pochody osob bez poruchy pozornosti a s poruchou pozornosti. Respondentů 

s poruchou pozornosti bylo celkem pět a jednalo se jen o muže. Z toho důvodu nemohla 

být provedena komparace vnímání a prožívání různých situací v utkání či tréninku u 

mužů a žen s poruchami pozornosti, která by jistě byla další zajímavou částí. Pro možnost 

srovnání obou pohlaví mohl být dotazník zaslán většímu množství žen, případně přímo 

ženám s diagnostikovanou poruchou pozornosti. Dotazník mohl být dále rozšířen i mezi 

hráče jiných sportů, ať už kolektivních nebo individuálních, pro širší zaměření výsledků 
a možnost získaná data zobecňovat.  
Výzkumem mezi respondenty bylo dle očekávání zjištěno, že se jejich chování a vnitřní 

prožívání různých situací liší, v závislosti na tom, zda trpí poruchou pozornosti, či 

nikoliv, a to v těchto zásadních bodech: 
• Koncentrace při zvýšené únavě – čtyři z pěti respondentů s poruchou pozornosti 

uvedli, že pokud pociťují vyšší míru únavy, dokáží se na průběh utkání 

koncentrovat pouze občas, zatímco ze skupiny respondentů bez poruchy 

pozornosti uvedlo 47 respondentů, že jsou většinou (33 respondentů) a vždy (14 

respondentů) koncentrováni i přes to, že jsou více unavení.  
• Reakce spoluhráčů na nepozornost – 56 respondentů v rámci výzkumu uvedlo, že 

pokud při hře ztrácí pozornost, spoluhráči na to reagují podporou. Všichni ve 
skupině ,,diagnostikovaných‘‘ osob ale uvedli, že se na ně v těchto situacích 
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spoluhráči zlobí, napomínají je, nepozornost jim vyčítají. Pokud je podporují, tak 

ale v kombinaci s prvotními výčitkami. Zajímavým jevem u tohoto bodu mohla 

být doplňující otázka pro tyto hráče, zda o jejich poruše ostatní spoluhráči vědí, a 

dle toho zkoumat, zda jsou tyto negativní reakce touto informací podmíněny. 

Pokud by byl výzkum prováděn znovu, myslím si, že by bylo vhodné tuto 

skutečnost zjistit.  
• Počet klubů – respondenti s poruchou pozornosti vystřídali během svého 

aktivního sportovního života více sportovních klubů, než ostatní hráči. 

Většinovou odpovědí byly dva kluby, avšak tito respondenti uváděli tři a více, 

jeden z nich dokonce prošel osmi kluby. 
Každý z hráčů přistupuje ke koncentraci jinak. Je to dáno určitou individualitou a 

osobními preferencemi každého z nás. Někdo se na nadcházející utkání psychicky 

připravuje už několik hodin předem, někdo se začíná soustředit až se vstupem na hřiště, 

což také vyplynulo z provedeného dotazníkového šetření. Vliv na koncentraci mají např. 

i různé osobní rituály. Dalo by se říci, že jednu věc mají dotazovaní hráči společnou – 
způsoby, kterými se snaží zkoncentrovat, nebo možná spíše vyčistit myšlenky a připravit 

hlavu na výkon. Je to např. poslech hudby, nebo sledování filmů či videí.  
Výsledky tohoto výzkumu určitě nelze generalizovat. Respondenti mohli být při 

vyplňování dotazníku ovlivňováni aktuálním stavem či situací, ve které se nacházeli – 
např. aktuální náladou, časem, který byli schopni či ochotni dotazníku věnovat, únavou, 

zdravotním stavem, prostředím, ve kterém dotazník vyplňovali, a navíc bylo celé šetření 

omezeno pouze jedním konkrétním sportem. Šetření provedené mezi zástupci různých 

sportů mohlo přinést rozdílné výsledky a další úhly pohledu.  
Důležitým faktorem, který mohl ovlivnit názory a následné odpovědi respondentů a který 

bych nerad opomenul, je probíhající pandemie onemocnění COVID-19. Během ní se 

v různých intervalech střídala různá opatření, která měla zásadní vliv na sportovní 

odvětví. Hráči byli ze dne na den vytrženi ze svých standardních návyků, nemohli 

využívat sportoviště, trénovat, stýkat se se spoluhráči, prožívat sportovní utkání…Řada 

z nich mohla být těmito změnami psychicky ovlivněna, a to nejen z pohledu přerušeného 

řádu. Otázkou zůstává, do jaké míry by byli respondenti schopni tuto skutečnost 

objektivně zhodnotit a zda by jejich odpovědi byli jiné, kdyby si vliv pandemických 
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opatření připustili. Otázka vládních opatření ještě stále velmi intenzivně rozděluje naši 

společnost, a proto nebyla v práci nijak zmíněna, i z hlediska určité etiky.  
Mentální koncentrace je důležitou součástí sportovního výkonu a její kvalitu ovlivňuje 

řada faktorů. V rámci konfrontace s výsledky jiných prací na toto téma nebyly nalezeny 
práce, které by se na mentální koncentraci zaměřovaly ze stejného hlediska. Řada autorů 

ve svých pracích nebo knihách věnuje silnou pozornost soustředění nebo poruchám 
koncentrace pouze ve školním prostředí, kde je to jistě nesmírně důležité, ale nemělo by 

se opomíjet v každém kolektivu, ať už sportovním, nebo školním. Možná je škoda, že se 

žádný z autorů detailně nevěnuje kombinaci sportovní činnosti či kariéry a poruchy 

pozornosti. V tomto směru je vypracovaná bakalářská práce jedinečná a mohla by se stát 

zdrojem informací pro sportovní trenéry, možná dokonce podněcovat k určitým změnám 

při práci s hráči ve sportovních týmech.   
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ZÁVĚR 
Bakalářská práce se zabývala tématem mentální koncentrace hráčů, jakožto důležitým 

faktorem ovlivňujícím sportovní výkon, ať už během tréninku, či při utkání.  
Provedenou literární rešerší a následným dotazníkovým šetřením byl splněn stanovený 

cíl práce. Mezi hráči florbalu bylo provedeno dotazníkové šetření, v rámci kterého byly 

zjištěny rozdíly mezi hráči s poruchou pozornosti a bez takové poruchy.  
Teoretická část práce byla založena na studiu literatury a v jednotlivých kapitolách 

obecně popisovala sport, jeho členění na individuální a kolektivní sporty, dále konkrétně 

florbal a v dalších částech se tématicky přesunula k psychické koncentraci a stavům s ní 

spojeným. Kromě zmíněné mentální koncentrace, v rámci které byly vysvětleny pojmy 

jako koncentrace, pozornost, či poruchy pozornosti, se další kapitoly zaměřovaly na 

duševní stavy, únavu a s ní spojený spánek, konflikty, deprese, syndrom vyhoření, 

motivaci a paměť v souvislosti s motorickým učením.  
Cílem navazující praktické části bylo nalézt a vyselektovat jedince, kteří se během 

sportovního výkonu koncentrují nebo nekoncentrují v dané sportovní činnosti. Ke splnění 

tohoto cíle bylo v praxi aplikováno dotazníkové šetření. Před jeho realizací byla 

stanovena hypotéza, která ve srovnání jedinců bez a s diagnostikovanou poruchou 
pozornosti očekávala vyšší pokles koncentrace u jedinců s poruchou pozornosti 
provázanou s dalšími projevy, jako např. silná nervozita, problémy s řešením úkolů nebo 

problémů, větší impulsivita k okolí, časté přestupky nebo problémy se spánkem. U všech 

respondentů bez ohledu na případné poruchy pozornosti byly očekávány podobné 

odpovědi spojující možná všechny aktivní sportovce – např. touha po vítězství, 

sportování pro zábavu, či pohled na vztahy se spoluhráči a trenérem.    
Šetření ukázalo, že respondenti bez poruchy pozornosti například prošli méně kluby, jsou 

schopni vnímat veškeré důležité dění během sportovního výkonu, dokáží se koncentrovat 

i přes zvýšenou únavu, na jejich nepozornost spoluhráči reagují podporou, nemají tolik 

kázeňských přestupků a nestává se jim, že by porušovali sportovní pravidla či disciplínu. 

Naopak odpovědi respondentů s diagnostikovanou poruchou pozornosti se v těchto 

otázkách rozcházely. Respondenti s ADHD, ADD či LMD uvedli, že vystřídali více 

sportovních klubů než ostatní, pouze dva z nich (dotazníkového šetření se účastnilo 

celkem pět takto diagnostikovaných osob) jsou schopni vnímat veškeré dění během 

utkání, mívají problém s koncentrací, pokud jsou unavení, a jejich spoluhráči na jejich 
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nepozornost reagují spíše negativně. Pouze dvěma z nich se v takovém případě dostává 

od spoluhráčů podpory. Přiznali také větší problém s kázeňskými přestupky a 

porušováním stanovených pravidel. Obě skupiny respondentů odpovídaly stejně či 

podobně na otázky, zda mají problém se ztrátou koncentrace během utkání, problém 

s plněním sportovních úkolů či zda jsou mezi hráči impulsivní. 
Výsledky dotazníkového šetření potvrdily stanovenou hypotézu.  Odchylky od 

očekávaného chování jedinců s poruchou pozornosti byly spíše individuální.  
Bakalářská práce poukazuje na důležitost psychického tréninku a schopnosti pracovat 

s myšlenkami a psychickým nastavením během tréninku či utkání. V rámci sportovní 

přípravy by toto téma určitě nemělo být opomíjeno, a čím více se bude mentální trénink 

zapojovat v praxi, tím kvalitnější výkony mohou sportovci podávat. 
V rámci výzkumu mentální koncentrace u 76 respondentů byla zjištěna data popisující 

různé skutečnosti u florbalových hráčů. Většina byla mužského pohlaví a už v dospělém 

věku. Jednalo se o jedince, kteří sportují velmi často až téměř denně a florbalu se většina 

z nich věnuje přes 10 let. Jak se spoluhráči, tak trenérem vychází drtivá většina 

respondentů skvěle. Je nutné podotknout, že více jak polovina respondentů prošla 

maximálně dvěma kluby, což může být způsobeno dobrým zázemím, kolektivem nebo 

sílou a značkou klubu.   
Pokud jde o koncentraci respondentů, tak zhruba jedna polovina se na nadcházející utkání 

soustředí i několik hodin předem – např. o zápasu přemýšlí, a zhruba druhá polovina se 
nesoustředí, dokud není na místě nebo v kabině. Malá část uvedla, že se koncentruje až 

v době, kdy vkročí na hřiště. Respondenti využívají ke své koncentraci převážně poslech 

hudby, sledování videí, dokonce přemýšlí nebo si nadcházející sportovní výkon v hlavě 

představují. Řada dalších preferuje rozcvičku, ať už vlastní nebo týmovou, nebo také své 

osobní rituály.  
Součástí výzkumu byly také otázky spánku, únavy a schopnosti koncentrace. Velká 

většina uvedla, že nemají se spánkem problém, ale našli se i tací, kteří problémy mívají. 
Většina respondentů odpověděla, že se před výkonem cítí být v psychické pohodě. Respondenti 

vnímali rozdíl mezi celkovým psychickým stavem a nervozitou, jelikož většina z nich zároveň 

uvedla, že jsou před utkáním nervózní. Častým důvodem jejich nervozity je strach ze 

selhání, z prohry, nízké sebevědomí, či uvědomění toho, jak je nadcházející utkání 

důležité. 
Velmi kladně dopadlo zhodnocení motivace v rámci klubu. Většina hráčů se cítí 
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motivována, pouze malá část z nich odpověděla jinak. Dalším faktorem, který může hráče 

během utkání ovlivnit, je hra proti kamarádům nebo bývalým spoluhráčům. V tomto 
případě vnímala tuto situaci většina dotazovaných kladně, převládali stavy, kdy se hráči 

chtějí ,,předvést‘‘, ale nevnímají hru negativně. Každý z respondentů má ať už rodinu, 

přátele nebo své osobní záležitosti, na které musí myslet a tak uváděli, že tyto skutečnosti 

je při hře určitě ovlivňují. Pouze malá část respondentů uvedla, že ovlivněna nebývá. 

Naprostá většina respondentů uvedla, že jsou schopni během tréninku či utkání vnímat 

důležité dění, jen malé části z nich to nejde. Avšak pokud jde o naprostou koncentraci 

v tréninku či utkání, většina uvedla, že výpadky mívá ve formě rozptýlení nebo únavy. 

Jen třetina z nich je spíše koncentrovaná a velmi malá část uvedla, že neztrácí koncentraci 

nikdy. S tím souvisí i nálada v týmu, bez ohledu na dobrou nebo špatnou atmosféru, více 

jak polovina respondentů uvedla, že se nechává strhnout, jedna část odpověděla, že se 

náladou necítí být ovlivněna a druhá část to nevnímá a soustředí se jen na sebe. 

Respondenti dále uváděli, že je při výkonu ruší hluk, diváci, poslouchání velkého 

množství pokynů nebo surová hra. V tu chvíli vypadnou z koncentrace. Našla se i třetina 

respondentů, která o ničem neví nebo je neruší vůbec nic.  
Pokud jde o plnění soutěžních úkolů, zde byly odpovědi velmi rozdílné. Respondenti, 

kteří nemají nikdy problém s plněním úkolů jsou v menšině, oproti silné skupině 

respondentů, kterým to dělá problém občas, často nebo vždy. Většina respondentů neměla 

kázeňské přestupky a třetina z nich uvedla buď občasné, nebo časté přestupky. Téměř 

podobné výsledky s kázeňskými přestupky byly zjištěny u otázky, kdy respondenti 

uváděli, v jaké intenzitě porušují sportovní pravidla a disciplínu. Většina se vyjádřila, že 

je neporušuje nikdy, více jak třetina odpověděla, že občas a malé části se to daří často 

nebo vždy.  
Třetina respondentů není nikdy impulsivní mezi spoluhráči a protihráči, zatímco většina 

respondentů uvedla občasnou impulsivitu. Míra impulsivity souvisela s poslední otázkou, 

zda respondenti někoho fyzicky zranili. Méně jak třetina odpověděla, že ne a zbytek 

respondentů se vyjádřil, že ano a nebo neradi, mála část dotázaných tvrdila, že o tom neví.  
 
 
 
 



 

78 

2.5 SEZNAM POUŽITÝCH ZDROJŮ 
BABAUTA, Leo. Soustředění: jak nalézt klid a jednoduchost v hektické 

současnosti. Vyd. 1., 184 s. V Brně: Jan Melvil, 2011. Žádná velká věda. ISBN 

978-80-87270-08-0. 
BLAŽEJ, Adam. Motivace dětí a mládeže ve sportu. Vyd. 1., 148 s. Brno: 
Masarykova univerzita, 2019. ISBN 978-80-210-9355-3. 
BUIJSSEN, Huub. Deprese: jak pomoci a neztratit sám sebe : průvodce pro rodinu 

a přátele. Přeložil Iva MICHŇOVÁ. Vyd. 1., 184 s. Praha: Grada, 2021. ISBN 978-
80-271-1253-1. 
BUKAČ, Luděk. Intelekt, učení, dovednosti & koučování v ledním hokeji: 

komprehenzivní pohled na utkání, trénink a rozvoj individuálního herního výkonu. 
Vyd. 1., 291 s. Praha: Olympia, 2005. ISBN 80-7033-896-2. 
GALLWEY, W. Timothy. Vnitřní hra tenisu: Inner game of tennis : mentální 

stránka vrcholového výkonu. 3., rozšířené vydání. Přeložil Pavel NOVÁK. 184 s. 

Praha: Management Press, 2018. ISBN 978-80-7261-556-8. 
GONZALEZ, D. C. a Alice MCVEIGH. Tajemství mentálního tréninku: jak 

zvládnout strach, otočit prohraný zápas a proměnit slabiny v přednosti. Přeložil 

Ivana SÝKOROVÁ. Vyd. 1., 144 s. Praha: Grada, 2017.  
ISBN 978-80-271-0393-5. 
HAVAS, Harald. Využijte svých schopností na 100 %: trénink myšlení, paměti, 

kreativity. Vyd. 1., 302 s. Praha: Grada, 2006. ISBN 978-80-247-1515-5. 
HOŠKOVÁ, Blanka, Simona MAJOROVÁ a Pavlína NOVÁKOVÁ. Masáž a 

regenerace ve sportu. 2. vydání. 114 s. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelství 

Karolinum, 2015. ISBN 978-80-246-3099-1. 
JANSA, Petr. Pedagogika sportu. Vyd. 1., 226 s. Praha: Karolinum, 2012. ISBN 
978-80-246-2026-8. 
JELÍNEK, Marian. Vnitřní svět vítězů: čím se nejlepší liší od průměrných. Vyd. 1., 
208 s. Praha: Grada, 2019. ISBN 978-80-271-0826-8. 



 

79 

JELÍNEK, Marian a Kamila JETMAROVÁ. Sport, výkon a metafyzika, aneb, Jak 

proměnit "práci" ve hru a úsilí v medaile. Vyd. 1., 240 s. Praha: Mladá fronta, 2014. 

Edice Českého olympijského výboru. ISBN 9788020432889. 
JUCOVIČOVÁ, Drahomíra a Hana ŽÁČKOVÁ. Neklidné a nesoustředěné dítě ve 

škole a v rodině: základní projevy ADHD, zásady výchovného vedení, působení 

relaxačních technik, dospívání hyperaktivních dětí. Vyd. 1., 240 s. Praha: Grada, 
2010. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2697-7. 
KULIŠŤÁK, Petr. Neuropsychologie. 2., aktualiz. a přeprac. vyd. 380 s. Praha: 
Portál, 2011. ISBN 978-80-7367-891-3. 
KYSEL, Jiří. Florbal: kompletní průvodce. Vyd. 1. Praha: Grada, 2010. 144 s. 
Sport extra. ISBN 978-80-247-3615-0. 
MIOVSKÝ, Michal. Diagnostika a terapie ADHD: dospělí pacienti a klienti v 

adiktologii. Vyd. 1., 208 s. Praha: Grada, 2018. Psyché (Grada). ISBN 978-80-271-
0387-4. 
MOUREK, Jindřich. Fyziologie: učebnice pro studenty zdravotnických oborů. 2., 
dopl. vyd. 222 s. Praha: Grada, 2012. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-3918-2. 
PACLT, Ivo. Hyperkinetická porucha a poruchy chování. Vyd. 1., 240 s. Praha: 
Grada, 2007. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-1426-4. 
PILNÝ, Jaroslav. Prevence úrazů pro sportovce: taping : popis zranění, první 

pomoc, léčba, rehabilitace. Vyd. 1., 104 s. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-
1675-6. 
PINK, Daniel H. Pohon: Drive : překvapivá pravda o tom, co nás motivuje!. 2. 
vydání. Přeložil Veronika POLÁKOVÁ. 184 s. Olomouc: ANAG, [2017]. ISBN 

978-80-7554-104-8. 
PLAMÍNEK, Jiří. Konflikty a vyjednávání: umění vyhrávat, aniž by někdo prohrál. 
3., upr. a dopl. vyd. 134 s. Praha: Grada, 2012. Poradce pro praxi. ISBN 978-80-
247-4485-8. 
PRAŠKO, Ján. Chronická únava: zvládání chronického únavového syndromu. 
Vyd. 1., 240 s. Praha: Portál, 2006. Rádci pro zdraví. ISBN 80-7367-139-5. 



 

80 

SLEPIČKA, Pavel, Václav HOŠEK a Běla HÁTLOVÁ. Psychologie sportu. 3. 
vydání. 242 s. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelství Karolinum, 2020. ISBN 

978-80-246-4744-9. 
SLEPIČKA, Pavel, Irena SLEPIČKOVÁ a Jiří MUDRÁK. Rizikové chování ve 

sportu dětí a mládeže. Vyd. 1., 182 s. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelství 

Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-3995-6. 
SLOWÍK, Josef. Speciální pedagogika. 2., aktualizované a doplněné vydání. 168 s. 

Praha: Grada, 2016. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-271-0095-8. 
STENGER, Christiane. Jak si vybudovat fantastickou paměť. Vyd. 1., 192 s.  
Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3776-8. 
STOCK, Christian. Syndrom vyhoření a jak jej zvládnout. Vyd. 1., 103 s.  
Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. ISBN 978-80-247-3553-5. 
ŠNAJDROVÁ, Lenka. Jak si zlepšit paměť a koncentraci: mozkocvična do kapsy. 
Vyd. 1., 128 s. Praha: Grada Publishing, 2016. ISBN 978-80-247-5793-3. 
THOMPSON, Jim. Trénink²: výchova k úspěchu ve sportu i v životě. Přeložil 

Richard KANIA. Vyd. 1 Praha: Mladá fronta, 2017. 80 s. Edice Českého 

olympijského výboru. ISBN 978-80-204-4692-3.  
TOD, David, Joanne THATCHER a Rachel RAHMAN. Psychologie sportu. Vyd. 
1., 194 s.  Praha: Grada, 2012. Z pohledu psychologie. ISBN 978-80-247-3923-6. 
 
VAŠÍČKOVÁ, Jana. Pohybová gramotnost v České republice. Vyd. 1., 156 s. 
Univerzita Palackého v Olomouci, 2016. ISNB 978-80-244-4884-8.  
VIČAR, Michal. Sportovní talent: komplexní přístup. Vyd. 1., 272 s. Praha: Grada 
Publishing, 2018. ISBN 978-80-271-0841-1. 
VLNAS, Martin. Architektura olympijských her. Vyd. 1., 176 s. Praha: Grada 
Publishing, 2017. ISBN 9788027102136. 
 
 

 



 

81 

ELEKTRONICKÉ ZROJE 
KRČMÁŘ, Jaroslav. Současný sport, významné soutěže. Zruč nad Sázavou, 2021. 

Prezentace aplikace Power Point. Dostupné z: 

https://slideplayer.cz/slide/11833768/ 
VRÉGR, Jaroslav. Sport a masová média. Brno, 2006. Dostupné z: 

https://is.muni.cz/th/mwrzo/. Bakalářská práce. Masarykova univerzita, Fakulta 

sportovních studií. Vedoucí práce Aleš Sekot. 
Co je motivace a jak správně motivovat? - Hardyn.cz. Zkušenosti ze světa nákupů, 

financí, pojištění, cestování, kariéry a startupů - Hardyn.cz [online].  
[cit. 12.12.2021]. Dostupné z: https://www.hardyn.cz/motivace/ 
Význam koncentrace a zaměření pozornosti ve sportu - yes, therapy helps!. Měsíční 

Dámská Popular Science Časopis O Psychologii [online]. [cit. 12.12.2021].  
Dostupné z: https://cs.yestherapyhelps.com/the-importance-of-concentration-and-
focus-of-attention-in-sport-10859 
 
 


