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1 Uvod

Hézena je kolektivni micova hra, kterd je velmi atraktivni svoji rychlosti a velkym
mnozstvim vstielenych branek. Od roku 1972 je tento sport pravidelné¢ na programu

olympijskych her (Jangalek, Taborsky, Safaiikova 1989).

Bohuzel, piestoze se Vv historii vyvijela hizend i na nasem uzemi a dodnes se v Ceské
republice zachoval jeji pfedchidce, narodni hazena, neni u nas jiz tento sport natolik
popularni. V minulosti jsme se mohli chlubit medailovymi uspéchy naSich hazenkait
a hazenkaiek na svétovych akcich, dnes ale povazujeme za uspéch pouhou kvalifikaci
na Sampionat. Pfesto vSak hazena u nas pomalu ziskava zpét svou popularitu a pfizen

fanousk, ktefi opét plni hledist€ sportovnich hal pti ligovych utkénich.

Nezbytnou soucasti hdzené je fyzicka pfiprava. Trenéfi hazené sméfuji tréninky
zaméfené na fyzickou piipravu zejména do obdobi letni pauzy a Vvzimé v dobg,
kdy je ligova piestavka. Béhem hlavni Casti sezony se samoziejmé trenéfi také zabyvaji
fyzickou zdatnosti svych svéfenkyn, ale hlavni ndplni jsou tréninky s micem, néacviky

hernich kombinaci a systémd hry.

Hézena je ovSem sport, ktery neni ndro¢ny jen po fyzické strance. Tento sport je totiz
velmi naro¢ny 1 psychicky. Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze psychickou strankou
hracek se u nas trenéfi nezabyvaji a to ani v nejvysSi Cesko-slovenské soutézi.
Piestoze existuji studie, které potvrzuji pozitivni vliv mentélniho tréninku nebo plisobeni

sportovniho psychologa u tymu, ¢esti trenéfi tato fakta ptehlizeji, nebo opomijeji.

Na rozdil od nas si hazenkatrské tymy v zahrani¢i uvédomuji dileZitost psychologie
sportu a je bézné, Ze pro tym pracuje sportovni psycholog. Mentalni tréninky jsou béznou
soucasti tréninkového programu. PrfedevSim tyto zemé& se pak pySni fadou uspéchi

(24

I V mezinarodnim métitku a zaroven je u nich hazena velmi popularni.

Pravé tyto divody meé ovlivnily pii vybéru tématu mé bakalaiské prace.
A tudiz se budu snazit poukazat na dulezitost psychiky ve sportu a také na to, jak tento

faktor mtize ovlivnit hracské vykony.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Historie sportovnich hazenkarskych her

2.1.1 Vyvoj handballu

Handball, neboli hazena o jedenacti hracich vznikl na tzemi Némecka z micovych
her, které byly ureny nejprve pro Skolni a turnerské aktivity. Nejdiive se jednalo o rizné
formy zahanéné, které se liSily rozméry hiisté, pravidly, ¢i poctem hraci. Mezi tyto formy
patiil naptiklad Parteiball, Stossball, Grenzball nebo Raffball. Raffball byl svymi pravidly
velmi blizky Torballu, ktery byl v roce 1917 piejmenovan pravé na handball (Jancalek,
Taborsky, Safaiikova 1989).

V roce 1919 pak doslo k zasadnim zménam pravidel, které provedl némecky ucitel
Carl Schelenz. Tato pravidla lze povazovat za prvotni formu handballu. Zavedl napiiklad
pravidlo tfi krokd s micem, specifikoval pravidla bojovani o mi¢ a zmensil hiisté

na sou¢asné rozméry (2009 © Cesky svaz hazené).

Schelenz ptsobil na kursech némeckého fisského vyboru pro télesnou vychovu
v Berling a diky tomu napomohl Sifeni hry do dalSich casti Némecka a némecky mluvicich
zemi. V roce 1920 probéhlo prvni utkani v muzském handballu. V roce 1925 pak probéhlo
prvni mezinarodni utkani mezi Némeckem a Rakouskem, které skoncilo 3:6.
Diky neptitomnosti zaStit'ujici organizace, ktera by jasn¢ stanovovala pravidla handballu,
se pravidla v riznych bodech lisila. V srpnu 1926 byl zhotoven prvni krok ke sjednoceni
pravidel a vzniku mezinarodni organizace, kdy mezinarodni amatérska atleticka federace
(IAAF) potfadala v Haagu VIII. kongres, na kterém vznikla komise, ktera méla za tkol fidit
micové hry hrajici se rukama. Do této skupiny her patiil handball, narodni hazena,
volejball, basketball a dalsi. Vroce 1927 wucinila tato komise rozhodnuti,
kdy jako mezinarodné platna uznala pravidla némeckého handballu o jedenacti hracich.
Tyto jednotlivé sporty se snazily o samostatnost a to vedlo ke vzniku IAHF (Internationale
Amateur Handball Federation) v roce 1928 (2009 © Cesky svaz hazené).

V roce 1934 rozhodl kongres mezinarodniho olympijského vyboru, Ze v ramci
olympijskych her 1936 v Berliné se wuskutecni turnaj v muzském handballu,

kterého se zii¢astnilo Sest tymi (Taborsky, Safaiikova 1982).

V roce 1938 se v Némecku uskutecnilo prvni mistrovstvi svéta v handballu muzi,

kterého se zucastnilo deset tymu z Evropy. Dalsi planovanou akci mél byt turnaj



na olympijskych hrach v Tokiu 1940, ktery se neuskutecnil kvili udalostem spojenym
s druhou svétovou vélkou. Cinnost mezinarodni amatérské handballové federace jiz nebyla
po valce obnovena a handball byl fizen pod zastitou IHF (Internationale Handball
Federation). Zajem o handball vSak upadal na ukor popularnéjSiho konkurenta hazené,
ktera také spadala pod IHF (Jan&alek, Taborsky, Safaiikova 1989).

V roce 1950 probihala prvni celostatni soutéz v hadballu muzti a posledni pouze

0 Sest let pozdgji (Jancalek, Taborsky, Safaiikova 1989).

2.1.2 Vyvoj narodni hiazené

Koncem 19. stoleti se na nasem uzemi tvofily vhodné podminky pro péstovani
sportovnich her. Na zaklad¢ vynosu rakousko-uherského ministra Skolstvi se specidlné
vyhranil ¢as pro sportovni aktivity ve Skolach. V roce 1892 vysla ptirucka Télocvi¢né hry
od inspektora télocviku Josefa Klenky a ve stejném roce byl vytvoten Spolek pro péstovani

her Geské mladeze (Jandalek, Taborsky, Safaiikova 1989).

V roce 1905 vydal télocvikat Viaclav Karas pravidla k jedné z tehdejSich forem
hazené¢, kterou pojmenoval vrhand s prenaSenim. Pravidla této hry byla velmi volna
zejména ve Skolach, kde se nefesil pocet hrac¢t nebo napiiklad velikost hfisté (2009 ©

Cesky svaz hazené).

Dalsi hra, ktera méla vliv na vznik narodni hazené, byla nazyvéana jako cilova
nebo jindy jako tercova. Pravidla této hry byla vymezena v jedné z pfirucek Té€locvicnych
her. V roce 1927 byla tato hra ptfedvedena v ramci patého vSesokolského sletu (Taborsky,
Safaiikova 1982).

Télocvikat Antonin KriStof vytvarel dal$i hru a to pfiblizné v soucasné dobg,
kdy vznikala cilova. Kristof tuto hru rovnéz pojmenoval jako cilovou, ale pozdéji zménil
nazev na hazenou. V roce 1907 byl zalozen Sportovni krouzek Hdzena Praha, v jehoz cele
stal prave Kristof a v roce 1908 bylo odehrano utkani v hazené mezi tymy z akademie,
kde tento t€locvikai vyucoval. O tomto utkani se zminil i tisk. Kristof hazenou velmi
propagoval a pravidla této hry ptelozil i do némciny a esperanta. Jest¢ nez zemftel, trénoval
hazenou na vysokych $kolach, s ugiteli a ve cvicitelskych sokolskych $kolach. Ugastnici

t&chto $koleni nasledné rozsitovali tuto hru dale (Jandalek, Taborsky, Safaiikova 1989).

Hazena, neboli cilova byla tedy prvni formou narodni hazené a velmi rychle se Sifila

a to dokonce i na Ukrajinu. Tento rozvoj se zbrzdil v obdobi prvni svétové valky a narodni



hazena tak byla udrzovéana pfevazné jen ve Skolach. Po valce se stal hlavnim propagatorem
Jaroslav Tratina, ktery upravil pravidla a i diky nému vznikl v roce 1920 Ceskoslovensky
svaz hazené a zenskych sportii. Narodni hdzend opét vzkvétala a to 1 na mezinarodni
urovni. Tento rozmach vSak zastavil konkuren¢ni némecky handball a také fakt, Ze narodni

hézena byla zatazena mezi Zenské sporty (2009 © Cesky svaz hazené).

Krizi prochazela narodni hdzend i u nas a to zfejmé kvuli roztfiSténé organizaci
Ceskoslovenské télovychovy a sportu. Tento sport byl povazovan jako jeden z Ceskych
vlasteneckych symboli pfi okupaci faSistickym Neémeckem. V roce 1939 byl
Ceskoslovensky svaz hazené piejmenovan na Cesky svaz hazené. Hraéska zakladna svazu
rychle nartistala a béhem péti let pribylo vice nez 20 000 ¢lend. Po znovuvytvoreni
ceskoslovenského statu byl vytvofen také Slovensky zvaz hadzanej. Rozvoj narodni
hazené upadal i v ramci Ceskoslovenska, protoZe tento sport postradal mezinarodni styky
atudiz byl vétsi zajem o mezindrodni hazenou o sedmi hradich. Potom, co doslo
ke sjednoceni &eskoslovenské t&lovychovy do COS, vzniklo V listopadu 1948 Ustiedi
pro hazenou podle dosavadnich pravidel. Zaroven v$ak vzniklo také Ustiedi pro hazenou
0 sedmi a jedenacti hragich. Po rozhodnuti COS v tnoru 1951 byla obé& ustfedi sloucena
do jednoho a ukolem nové vzniklé komise bylo potlacit rozvoj handballu a hazené
ve prospech ndrodni hazené. Jednalo se o posledni pokus k zachrané Upadku narodni
hazené, ktery vSak vedl pouze k rozporim a opét k rozdéleni na dvé ustiedi (Jancalek,

Taborsky, Safaiikova 1989).

Narodni hazena je tedy sportem, ktery se, jak uz ndzev napovida, hraje pouze u nés
a udrzel se pfedevSim na venkové a na okrajich mést. V ramci tohoto sportu se konaji
vybéry z Cech a Moravy v zenskych i muzskych kategoriich, které jsou povazovany
zareprezentani a jsou zaroven maximalnim vrcholem, jakého lze v tomto sportu

dosahnout.

2.1.3 Vyvoj hazené

Dansky ucitel Holger Nielsen ptisel v roce 1898 s hrou pro své zaky, kterou nazyval
haandbold. Tato hra je povaZovéana za prvni formu hazené, tehdy nazyvanou jako hazena
0 sedmi hracich. Hfist¢ na haandbold mélo rozméry 30 m x 45 m a brankovisté¢ mélo tvar
obdélniku. Rozméry branek se shoduji s dnesnimi brankami, tudiz byly dva metry vysoké

a ti1 metry Siroké. Dal$im shodnym znakem se souc¢asnou hazenou je pocet hracii na htisti,



tedy jeden brankai a Sest hract v poli v kazdém tymu (Jancalek, Taborsky, Safaiikova
1989).

Tento sport se v Déansku rychle $ifil. V roce 1904 zalozili podporovatelé této hry
dansky Haandboldovy svaz, ktery pravidelné poradal soutéze a v roce 1906 pak Nielsen
vydal pravidla v knizni podobé. Hazena se vyvijela i ve Svédsku, kde se také nejdiive
ve Skolach uchytila hra zvana handboll. Ten se od danské verze liSil pfedev§im menSim

hti§tém (Jancalek, Taborsky, Safaiikova 1989).

Dulezity pro mezinarodni rozvoj hdzené byl rok 1934, v tomto roce byla totiz uznana
pravidla skandinavskych zemi kongresem IAHF (Interationale Ameteur Handball
Federation), ktery se konal ve Stockholmu. IAHF pak zacatkem tnora 1938 uspotradala
prvni mistrovstvi svéta v hazené muzi, které se odehralo v Berling (2009 © Cesky svaz

hazené).

Druhym dtlezitym momentem pro hdzenkaisky rozvoj bylo zalozeni IHF
(Internationale Handball Federation). Tato federace byla zalozena v Kodani 11. ¢ervence
1946 osmi narodnimi federacemi. Az do roku 1950 sidlila THF ve Svédsku. IHF a podobné
tak i IAHF fidily na mezinarodni urovni handball i hazenou, ale vzhledem k velkému Sifeni
hazené zacal handball upadat. V roce 1960 se pak uskutecnilo posledni zenské a v roce

1966 posledni muzské mistrovstvi svéta (Jancalek, Taborsky, Safatikova 1989).

Prvni svétové Sampionaty v hazené se uskutecnily koncem padesatych let
ato v muzské i zenské kategorii. Na olympijské hry vyrazili prvni hazenkafti v roce 1972
a o Ctyfi roky pozdéji se olympijskych her Gcastnily také hazenkarky. Od té¢ doby se kazdy
sudy rok stfidavé potfadaji mistrovstvi svéta a olympijské turnaje v hdzené (Jancalek,

Taborsky, Safaiikova 1989).

V &eskych zemich prob&hlo prvni utkani v hazené 30. listopadu 1947 mezi ZJS
Sparta Bratrstvi a Sokol Uvaly. V roce 1950 se konala prvni Zenskd i muzska soutdz
Vv hazené. Spoleéné Ustiedi pro narodni hazenou, handball i hazenou povolovalo hrat
hazenou pouze v zimnim obdobi jako doplikovou hru v halach a celoro¢ni soutéze
V hazené byly rovnéz zruSeny. Hraci a hracky hazené se méli ptihlasit k soutézim v narodni
hazené. Tato rozhodnuti vSak pfiznivci hdzené poruSovali a to zejména na Slovensku.
Vroce 1952 pak Ustiedni sekce pro hazenou umoznila dalsi rozvoj tohoto sportu.
V padesatych a Sedesatych letech jsme se pak mohli fadit ke svétové Spice v hazené

(Jancalek, Taborsky, Safaiikova 1989).
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2.2 Pravidla hazené

Stejn¢ tak jako samotny sport si svym vyvojem prosla i jeho pravidla. Zakladni
piehled aktudlnich pravidel hazené je uveden v této kapitole.
Rozméry htisté jsou 40 metrd na délku a jeho Sitka je 20 metrii. HiiSté se vyznacuje

jednobarevnymi ¢arami, které jsou popsany na obrazku 1 (Tima, Tkadlec, 2002).
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Obrazek ¢.1 — Popis hiisté 1 (Tama, Tkadlec, 2002, str. 10)

Dalsi obrazek (obr. 2) vyznacuje brankovisté, coz je tizemi, kde ma povoleny
pohyb pouze brankaf bréaniciho tymu. Vyjimka nastdva v ptipad€, kdy se utoCici hrac
odrazi jeste¢ pred brankovou carou a stihne vystfelit ve vzduchu, tedy pied dopadem

do brankovisté. Potom musi co nejrychlejsi a nejkratsi cestou brankovisté opustit (Ttima,
Tkadlec, 2002).

Obrazek ¢.2 — Popis htisté 2 (Ttma, Tkadlec, 2002, str. 11)
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Hraci v poli se pak smi pohybovat v uzemi, vyzna¢eném na obrazku 3. Do tohoto
uzemi smi vstoupit i brankafi, ale vtu chvili pro né¢ zacinaji platit pravidla stejna,

jako pro ostatni hrace na hfisti (Tima, Tkadlec, 2002).

Obrazek ¢.3 — Popis htisté 3 (Tama, Tkadlec, 2002, str. 11)

Na obrazku 4 je vyznacen prostor, ktery je pro celou hru velmi dalezity, rozehrava
se zde vétSina faull. Ve chvili, kdy druzstvo provadi volny hod, se zde nesmi vyskytovat

zadny z atocicich hract (Tuma, Tkadlec, 2002).

Obrazek ¢.4 — Popis htisté 4 (Tama, Tkadlec, 2002, str. 11)

Pfi sedmimetrovém hodu musi prostor opustit hra¢i obou tymi aZ na utociciho
hrace, ktery sedmimetrovy hod provadi a soupetliiv brankar se nesmi dostat za caru
brankafe. Vnitini rozméry branky jsou 2 metry na vySku a 3 metry na Sitku. Na zacatku
kazdého polocasu a pifi kazdém obdrzeném goélu, zahajuje hru tutocici hrd¢ s micem

z vyznaceného sttedového bodu na stfedové care (Tuma, Tkadlec, 2002).

Druzstvo miZze byt sloZzeno maximalné ze 14 az 16 hraci, toto pravidlo se 1isi
v riznych soutézich. Na hfisti se béhem hry pohybuje za kazdy tym Sest hract a jeden
brankaf. Zbyli hraci sedi na stfidacce a kdykoliv béhem utkani muze byt kterykoliv z nich
vystiidan za nékterého ze svych spoluhraci na htisti. Vysttidat 1ze pouze ve vyznaceném

uzemi pro stfidani a chybné stfidani se trestd dvouminutovym trestem (Konecny, 2016).

12



Hraci doba u kategorii, kde jsou hracky nebo hraci staii minimalné 16 Ilet,
je dvakrat 30 minut a mezi polocasy je desetiminutova prestavka. U mladsich kategorii
je hraci doba krat$i. Utkani se zahajuje hvizdem rozhod¢iho a ukonéeno je zvukovym

signalem na ¢asomiie (Konec¢ny, 2016).

Hazena je kontaktni sport a tudiz pravidla umoznuji branéni soupefi télem.
Je v8ak zakazano strkani do souperte, jeho drzeni nebo svirani, dale se na n¢j nesmi nabihat
a naskakovat. Pti poruseni téchto pravidel je provinily hrac¢ potrestan podle zavaznosti.
Tresty se stuptiuji od napomenuti, které je signalizovano Zlutou kartou, pies vylouceni
na dvé minuty, pricemz treti vylouceni je pro hrace jiz do konce zapasu a signalizuje
se cervenou kartou, az po ptfimou diskvalifikaci, kterd se rovnéz vyznacuje Cervenou
kartou. Diskvalifikace pro hrd€e znamend, Ze jiz nesmi do zdpasu zasdhnout.
Po jeho vylouceni hraje tym dvé minuty v oslabeni a poté smi hrace nahradit (Ttma,

Tkadlec 2002).

Dulezita jsou rovnéz pravidla o hrani S mi¢em. Hra¢ se nesmi mic¢e dotknout nohou
a to presnéji od kolene dold. Zaroven je povoleno drZzeni mice jen tfi vtefiny a s nesenym
micem jsou povoleny pouze tfi kroky. Aby mohl hra¢ nadale hrat, musi po tfech krocich
klepnout mi¢em o zem, nebo zacit driblovat. Dribling nesmi byt pferuSovany,
po nasledném chyceni mice ma hra¢ moznost udé€lat dalsi tfi kroky a pak jiz musi odehrat,

nebo vystrelit (Konecny, 2016).
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2.3 Motorické uceni

Pro vétSinu sportil je dilezité, aby si sportovci pro jejich vykonavani nejdiive
dokonale osvojili pohyby, které se daji v béZném zivoté povazovat za nepfirozené,
ale pro dany sport jsou nezbytné. Tento proces osvojovani si pohybovych dovednosti
nebo také uceni se riznym pohybuim se nazyva motorické uceni. Jedna se o specificky
druh uceni, ktery se 1isi od dalSich druhti uceni, kterymi jsou napiiklad uceni intelektové

nebo socialni (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.3.1 Faze motorického ucéeni

Motorické uceni miizeme rozdélit do c&tyt fazi, které jsou sefazeny v Casové

posloupnosti:

1. faze seznameni,

2. faze zdokonalovani,
3. faze automatizace,
4

faze tvofivé realizace.

Kazda z téchto fazi ma sva specifika (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.3.1.1 Faze seznameni

V této fazi dochdzi k prvnimu osvojovani daného pohybu a cilem je, aby sportovec
pohybovou dovednost co nejlépe pochopil a to zejména v tzv. ,uzlovych bodech®,
kterymi jsou mysleny stézejni body v pribéhu pohybu pro jeho zdolani. V pochopeni
a vytvoreni si predstavy pohybu vétSinou poméha svému svéfenci trenér. Trenér by mél
sportovci poskytnout dostate¢né slovni instrukce k dané pohybové dovednosti. Piipadné
mize byt pfipojena vizualni ukazka, jako je tfeba video, nebo lze sportovce provést

pohybem, naptiklad vedenim jeho ruky pti plaveckém zabéru (Peri¢, Dovalil, 2010).

Po utvofteni si pfedstavy ptichdzeji na fadu prvni pokusy, které mohou byt chybné
aukolem je odstranovat nedostatky a snazit se o co nejpiesnéjsi realizaci pohybu.
K lepSimu pribéhu miize pomoci, kdyz trenér svého sveéfence vhodné motivuje. Behem
prvnich pokust je roz§ifeno vnimani zraku, sluchu a kinestetické. Opakovanim si svéfenec
utvarii svij program feSeni pohybového tkolu. Jak rychle se sportovec danou pohybovou
dovednost nauci, zavisi také na zpétné vazbé trenéra, ktery svému svéfenci pomaha
odstranovat nedostatky. Déle miiZze pribéh uceni zrychlit také jina diive naucend pohybova

dovednost (Peri¢, Dovalil, 2010).
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V prvni fazi se Casto setkdvame s tzv. ,,souhyby®, coz jsou zbytecné pohyby
doprovazejici dany pohybovy ukol. Tyto pohyby zhorSuji kvalitu provedeni pohybové
dovednosti (Peri¢, Dovalil, 2010).

Na konci faze seznameni se docililo osvojeni pohybu v hrubém provedeni.
Jednotlivd provedeni pohybové dovednosti jsou nestdla s vyskytem chyb, nedostatkli

a neplynulym prabehem (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.3.1.2 Faze zdokonalovini

Ve chvili, kdy motorické uceni dojde do druhé faze, jiz sportovec zvlada pohybovy
ukol v nejleh¢i formé a dokaze si uvédomovat jeho jednotlivé faze pribéhu. Dochazi
ke zlepSeni piedstavy pohybu, diky které se odstranuji chyby. To umoznuje 1épe vnimat
své vlastni télo a kontrolovat jeho polohy vii¢i okoli i samo sob¢& (Peri¢, Dovalil, 2010).
Dochazi k pfesnéj§imu drazdéni piislusSnych mozkovych center, diky cemuz je i samotné

provedeni pohybu koncentrovanéjsi (Rubas, 1997).

Pohyby jiZz nejsou pferuSované a zdroven jsou realizovany rychlej$im tempem.
Dovednosti jsou komplexn&jsi, jelikoz dochazi k zapojovani fyziologickych systému
do pohybu. Stupen nacviku, kterého sportovec do dané chvile dosahl, se jistym zptisobem
ulozi vjeho paméti a to sehrava velmi dualezitou roli pfi dalSim tréninku i pfes jeho
pfipadnou ¢asovou prodlevu. Sportovec totiz i pfes pauzu dokaZe navéazat v tréninku tam,
kde skongil, ale to jen pro pfipad, ze pauza neni prili§ dlouhd. V takovém ptipadé mize byt

dosaZena uroven nacvicované dovednosti zapomenuta (Peri¢, Dovalil, 2010).

V této fazi provadi sportovec nacvi€enou pohybovou dovednost za tréninkovych
podminek piesné a stabiln€. Pohyb je sice staly, ale soutéZni podminky s sebou piinaseji
tzv. deformacni vlivy. To muiZe zpusobit, Ze v takové situaci nemusi byt realizace na stejné
urovni, které sportovec dosahuje pfii tréninku (Peri¢, Dovalil, 2010).

Aby se predesSlo zbyteCnym chybam, je nezbytna spoluprace trenéra s jeho
svéfencem. DilezZitou roli hraje zp&tna vazba, kterd pfindsi informace zptesiujici drazdici
centra centralniho nervového systému. Pro opravu chyb lze vyuzit také techniku naptiklad

v podob¢ videozaznamu (Rubas, 1997).
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2.3.1.3 Faze automatizace

Ve fazi automatizace je jiz pohybovy ukol zcela zvladnuty a jeho dal$i nacvi¢ovani
se soustfedi predevSim na doladéni nékterych mali¢kosti. Dovednost se diky mnoZstvi
opakovani automatizuje a sportovec ji vykonava piesné a stabilné i pod natlakem

soutéznich podminek (Peri¢, Dovalil, 2010).

Osvojeny pohyb se muze ve fazi automatizace zdokonalovat i ve chvili, kdy neni
pfimo trénovan. V takovém piipadé se jedna o takzvanou reminiscenci, kdy se dovednost
zlepsSuje 1 bez jejiho néacviku. Takova situace miize nastat napiiklad v hdzené, kdy dojde
Kk pieruSeni tréninku, kde se nacvicuje technika stielby, protoze hazenkar odjede na tydenni
dovolenou. Po jeho navratu zvladd dovednost 1épe, prestoze ji na dovolené netrénoval.
Dtvodem tohoto zlepSeni je, Ze se mu dovednost tzv. rozlezela v hlavé (Peri¢, Dovalil,

2010).

V tréninku se vyrazn¢ promita také to, jakou mirou je zatéz davkovana. Nasledkem
je zlepSeni spojitosti mezi trénovanym pohybem a jeho funkénim zabezpecenim. V ramci
tréninku jiz neni dilezita jen kvalitni realizace pohybu, ale také jisty fad, ve kterém je
pohyb procviCovan. Pohybovy ukol je pak zcela zautomatizovany i v piipadé, Ze je

sportovec zvlasté unaveny, nebo provadi velmi intenzivni pohyby (Peri¢, Dovalil, 2010).

Pravé v této fazi ma velké uplatnéni ideomotoricky trénink. Tato zvlaStni forma
tréninku, pti které neni pohyb provadén fyzicky, ale je jen pfedstavovan v mysli, dokaze
diky vysoké mife automatizace u sportovce vyvolat takové dojmy a odezvy, jako

pii redlném provadeéni pohybu (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.3.1.4 Faze tvoFivé realizace

V posledni fazi motorického uceni je jiz pohybova dovednost plné zvladnuta,
tudiZz se jiz nezabyva jejim zdokonalovanim, ale vyuzitim a sloucenim s dal$imi
pohybovymi ukoly. Tyto pohybové tukoly spoleéne¢ tvoii celkovou cinnost,
ktera je nasledné vyuzita pro feSeni skute¢nych situaci v prubéhu soutéze. Ve fazi tvotivé
realizace dochazi k jisté tviiréi modifikaci pohybu a ke slou¢eni vice pohybt v jeden celek,
ktery je tvoten naptiklad né€kolika dovednostmi zaroven, nebo v jejich navaznosti (Peric,

Dovalil, 2010).

Pokud sportovec dosdhne ctvrté faze motorického uceni, znamend to, ze jeho

provedeni pohybu dosahuje mistrovské urovné a deformacni pusobeni okoli ma
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na realizaci pohybu pouze nepatrné ucinky. Této Grovné je ovSem velmi obtizné dosdhnout

a zada si spoustu Casu straveného tréninkem (Peri¢, Dovalil, 2010).

Motorické udeni je obvykle dlouhodobym dé&em. Cas straveny nacvikem
pohybového ukolu se odviji od narocnosti dané pohybové dovednosti. Trénink
a upeviiovani pohybu nemuseji byt vzdy pfimocaré. Z obrazku 5 lze vypozorovat ¢asti,

ve kterych je patrna stagnace, neboli platé (Peri¢, Dovalil, 2010).

stupen osvojeni
dovednosti

platé

doba nacviku

Obrazek ¢.5 — Ktivka uéeni s vyznacenym ,,plato* efektem (Peri¢, Dovalil, 2010, str. 27)
Tento jev miZe byt zplisoben pii¢inami objektivnimi, nebo subjektivnimi.
Mezi objektivni pii¢iny se fadi naptiklad nespravné nacvikové metody, zhorSené
materidlni podminky, nedostatecna ptiprava, nedostatecné upevnéni béhem predeslych fazi
motorického uceni, osvojeni chybného provedeni a dalSi. Subjektivni pfi¢iny jsou pak
takové, na které ma nejvétsi dopad mala tirovent motivace, sebepodceniovani, nebo naopak
pfeceniovani, zdravotni stav, fyzicky stav sportovce, nepfijemné socialni klima v prostiedi

tréninku a podobné (Peri¢, Dovalil, 2010).
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2.3.2 Druhy motorického uéeni

Motorické uceni je velmi dulezity proces, ktery se v zivoté¢ Clovéka projevuje
ve vSech oblastech. Pravé proto, Ze je pojeti motorického uceni takto Siroké, zaméiuji

se Choutka, Brklova a Votik (1999) zejména na oblast sportu a télovychovy.

D¢j motorického uc¢eni mize probihat bud’to spontanné (nepifimé motorické uceni),
nebo zamérné (pfimé motorické uceni). Obé tyto formy se diky novym zkuSenostem
a poznatkim stale zdokonaluji. Diky tomuto vyvoji se fada pedagogii a védeckych
pracovnikii vénovala tématu motorického uceni a vypracovala teorie vénované
vyucovacimu obsahu v hodinach télesné vychovy ve skolach a aplikaci do sportovniho
tréninku. V praxi se tyto teorie osvédcily a jsou neustale dopliované o nové poznatky

a zkusenosti (Choutka, Brklova, Votik, 1999).
Ptimé motorické uceni je déle déleno na tyto jednotlivé druhy:
e imitacni,
e instrukéni,
e zpétnovazebni,

e problémove,

e ideomotorické (Choutka, Brklova, Votik, 1999).

2.3.2.1 Imitacni uéeni

Tento druh je jinak znamy jako uceni se napodobou a je nejcastéjsSi formou
motorického uceni. Timto druhem se osvojuji pfedev§im jednoduché pohyby a to zejména
u déti. Pomoci pozorovani dochézi k seznameni se s pohyby a néasledné k napodobovani
celého pohybového tkolu i jeho rytmu (Choutka, Brklova, Votik, 1999). Pohybova
predstava je utvaifena vyhradné pomoci zrakového analyzatoru zdka (Rychtecky, Fialova,
1998). Predpoklada se, Ze starSi déti, adolescenti a dospé€li jiz maji dostatek zkuSenosti
a myslenkovych schopnosti pro pochopeni ukolu k tomu, aby mohla byt napodoba vyuzita
a diky tomu byla spravné utvofena i piedstava pohybu. Mnohonasobné opakovani
pohybové dovednosti zdokonaluje jeji provedeni a casté pozorovani kvalitni ukédzky
odstraniuje jeji nedostatky. Tento typ uceni je efektivni pfedev§im u déti a zacatecnikd,

nasledné funguje spise jako doplnkova forma (Choutka, Brklova, Votik, 1999).
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2.3.2.2 Instrukcni uéeni

Dalsi velmi osvédcend metoda je zalozena na piedani slovnich instrukei potfebnych
Kk utvoreni piedstavy o nacvicovaném pohybu. K lepsimu efektu slovnich pokyna pfispiva
znalost prinejmensim zakladi odborného nazvoslovi. Podle stafi, vyspé€losti sportovce
a dale podle toho, jak je dovednost slozitd a obtiznd, je nutno rozliSit zplisob a obsah
vykladu. Vyzralejsi a zkuSenéjsi sveéfenec bude pozornéji pfijimat instrukce a uplatiiovat
je v tréninku. Verbalni pokyny jsou vyrazné€ doplnény o ukazky v praxi, coz stupiiuje
efektivitu tréninku. Kvalita obou forem pokynii se vétSinou projevi jiz pfi prvnich
pokusech (Choutka, Brklova, Votik, 1999). Rychtecky a Fialova (1998) uvadi, ze: ,,kromeé
popisu (techniky), miize instrukce obsahovat i ndvod (technologii), jak pri uceni
postupovat. Zak proto musi jesté pred prvnimi praktickymi pokusy sdéleny obsah instrukce

analyzovat a myslenkoveé zpracovat.

Ob¢ formy instrukci se pozménuji spolu s dosazenou Grovni pohybového tkolu.
Zaroven je dulezité, aby se trenér zaméfil na odstranovani nedostatki u daného
pohybového ukolu. Tento druh uc¢eni smétfuje ke zdokonaleni pfedstavy, rozviji kooperaci
senzoriky a mysleni, coz vede k hlubsimu pochopeni struktur pohybi a ke vzniku reakci
ideomotoriky (Choutka, Brklova, Votik, 1999).

Velké wuplatnéni ma instrukéni uceni pii nacviku slozit€jSich pohyb,
které se nacvicuji po ¢astech a v ndvaznosti spojovanim casti do celku. Jedna se o takzvany
analyticko-synteticky postup. Tento zpisob je patfi¢né vyuzit pfi tréninku s vyspélymi
sportovci, kteti maji urcité zkusenosti a jsou motivovani se zlepSovat (Choutka, Brklova,

Votik, 1999).

2.3.2.3 Zpétnovazebni uceni

Zakladem zpétnovazebniho uceni je metoda pokusu a omylu, kterd funguje
tim zplisobem, Ze svéfenec nejprve provede pohyb a az po skonéeni svého pokusu
se mu dostane hodnoceni budto od trenéra, nebo ze své predchozi zkuSenosti.
Diky systematickému vyuziti zpétné vazby se d¢& uceni zrychluje a zkvalitiuje,
coz zpusobuje hromadéni vnéjsich 1 vnitinich informaci. Tyto informace dovoluji svétenci
neprodlené vyhodnotit kvalitu pokusu a piipadné provést Gpravy. Pro ziskani zpétné vazby

1ze vyuzit také videozaznam a technické prostredky (Choutka, Brklova, Votik, 1999).
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2.3.2.4 Problémové uceni

Jedna se o nejnarocnéjsi zpusob, jehoz podstata spociva v nalezeni
nejefektivnéjsiho feSeni daného pohybového ukolu. Je nutné, aby sportovec byl vysoce
ptipraven, mél dostatek zkuSenosti a schopnosti proniknout K jadru problému, aby mohl
zanalyzovat vzniklou situaci a pfijit na jeji origindlni feSeni. V procesu problémového
uceni je pravidlem vyskyt fazi navozeni problémové situace, stanoveni hypotézy, vybéru

optimalniho feSeni a ovéteni v praxi (Choutka, Brklova, Votik, 1999).

Problémové uceni klade vysoké naroky nejen na svéfence, ale i na jeho trenéra.
Proto je potiteba, aby oba disponovali vySe zminovanymi piedpoklady a vzajemné
kooperovali. Vzhledem k naro¢nosti tohoto druhu motorického uceni je jeho vyskyt spise
ojedin€ly, a to zejména u sportovcl, ktetfi piln€ hledaji zplsoby dals§iho zdokonaleni.
Vyuzivaji jej tedy pfedevSim vyspéli sportovci, ktetfi si zpracovavaji systém pribézné
kontroly svého rustu. Vysledky problémového uceni slouzi také jako motivace K dalSim

posuntim a zdokonalovani promyslenym postupem (Choutka, Brklova, Votik, 1999).

2.3.2.5 Ideomotorické ucéeni

Ideomotorické uceni je zvlaStni formou uceni, kterd dopliiuje vSechny predeslé
druhy (Choutka, Brklova, Votik, 1999). Tento druh uéeni spociva v uéeni se pohybu

ve svych predstavach.

Podstatou je, ze V centralnim nervovém systému se nachéazi kinestetické buiiky,
které jsou pii aktivnim pohybu drazdény perifern€, ale mohou byt drazdény také centralné
pti pouhé predstavé pohybu. K centralnimu podrazdéni mize dojit naptiklad pfi slovnim
pisobeni trenéra, nebo pokud si samotny svéfenec predstavuje nacvicovanou pohybovou
dovednost ve své mysli (Rychtecky, Fialova, 1998). Ideomotorické uceni muze byt
uplatnéno naptiklad ve fazi tréninku, kdy potitebuje sportovec zdokonalit sled nékolika
pohybli pro odstranéni chyb (Choutka, Brklova, Votik, 1999). Kinestetick¢ bunky
Vv centralnim nervovém systému dokdZou navézat spojeni s dal$imi buiikami v mozkové
kite, tedy i1 stémi motorickymi (Rychtecky, Fialova, 1998), coz vede k aktivovani
aupevinovani danych pohybovych struktur, a tim dochdzi k jistému zpasobu tréninku,
aniz by byl vyuzit aktivni pohyb (Choutka, Brklova, Votik, 1999). Tento jev
je oboustranny. Tato schopnost kinestetickych bunék podminéné reflexniho charakteru
muze byt nadale rozvijena a zdokonalovdna dalSim tréninkem a ucenim (Rychtecky,

Fialova, 1998).
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Ideomotoricky trénink vSak samotny pohybovy nacvik nahradit nemuze,
a proto se jednd pouze o formu dopliikovou. Jeho plisobeni zafind fungovat naptiklad
ve chvili, kdy pfi hodin¢ télesné vychovy soustiedéné sleduje necvicici zak své cvicici
spoluzdky. Zamérné zarazeni ideomotorického uceni do tréninku nebo hodin télesné
vychovy je vhodné v pfipadé prace s détmi star§Simi dvanacti let, jelikoz je potieba
rozvinutéjSiho abstraktniho mysSleni a pfiméfené koncentrace pozornosti (Rychtecky,

Fialova, 1998).
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2.4 Ideomotoricky trénink

Dnes jiz sport neni pouhou zabavou, nebo soucasti zdravého zivotniho stylu,
V dnesni dobé se jedna také o velky byznys. Na sportovce je z riznych stran kladen velky
natlak, ktery je Casto tézké ustat. Je tedy potieba, aby byl sportovec schopny podavat
dlouhodobé jistou vykonnost. Jelikoz ve fyzické pfipravenosti sportovct jsou mnohdy
jen nepatrné rozdily, rozhoduje o vysledcich psychika. Existuje n€kolik typti mentalniho
tréninku, nejcastéji se u sportovcl pracuje praveé s piedstavivosti (Kavkova, Vicar, 2014).
Tento zpusob tréninku se zacal zkoumat ptiblizné v 70. letech 20. stoleti. Zakladem

pro jeho fungovani je vnimani a reprezentace pohybu (Mayer, Herman, 2014).

2.4.1 Vnimani a reprezentace pohybu

Podle Reisera, Biische a Munzerta (2011) ma imaginace, neboli piedstavovani si,
za zaklad aktualizaci paméti. Diky tomuto zakladu si sportovec vybavi predstavy,
které jsou zaloZeny na predeslych zkuSenostech. Se zdkladnim vytvafenim mySlenky
pracuje model ,,neuropsychologické imaginace* (Farah, 1984, Reiser, Biisch, Munzert,
2011). Rozdil mezi ptedstavou a myslenim je takovy, ze piedstava je zaloZena na procesu
mysleni, zatimco vnimani zpracovava podnéty (Munzert, 2001). Piedstava spociva
v napodobeni zamérné vytvorené a kontrolované realné skute¢nosti (White, Hardy, 1998).
Farah (1984) uvadi, Ze proces generovani piedstavy je vysledkem vybaveni si obsahu

z dlouhodobé¢ paméti, nacteného a pfeménéného na pracovni pamét’.

Dtlezitou podstatou pro existenci je schopnost paméti tyto reprezentace ukladat,
aktivn€ vybavovat a vyuZivat je. To je divodem, pro¢ si dokdzeme predstavy,
které jsme jiz zazili, vybavovat a na jejich zaklad¢ si utvaret piedstavy, které chceme fesit.
Ve chvili, kdy se objevi situace, kterou jiz mame zazitou, aktivné se utvoii predstava
Vv podobé myslenky. Aktudlné proziva subjekt zkuSenost odpovidajici jeho ptredstavam.
Kyvalita jeho predstav se muize liSit, od predstav vagnich aZ po zcela jasné diferenciované,
s individudlné s pozitivnim ¢i negativnim vyhodnocenim vystupii. Jako zaklad piedstavy
slouzi pfedeslé subjektivni zkuSenosti. Jednu a tutéZ situaci vnimaji riizni lidé riznymi
zpiisoby, takZe si ji také rozdiln€ pamatuji. Také to, co si pamatujeme a vnimame je velmi
odlisné a samotny proces utvareni piedstav je velmi cinorody. V lidském mozku
se nezrcadli skutecné prostiedi, ale utvarime si svou vlastni realitu. Tato mySlenka pochézi
z filozofického konstruktivismu (Von Foerster, 1993). To, Ze na jednu a tu samou situaci

reaguji 1idé riznym zplsobem, ma za pfiinu pravé to, ze si kazdy utvoii svou vlastni
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predstavu, podle niz reaguje. Zde je dulezita otdzka, jakéd je operativni ucinnost naseho
mysleni a z jak velké miry se dokazeme ucit, nebo ovliviiovat svét kolem nas. Maturan
a Varel (1987) popiraji skute¢nost poznavaného svéta a vyzdvihuji naprostou svobodu

v teorii chaosu.

2.4.2 Ideomotoricky trénink ve sportu

Pro utvofeni uc¢inného ideomotorického tréninku je potieba dodrzet jisté postupy
VvV procesu uceni a jejich potradi. Nejprve je dulezita schopnost regulovat své vlastni
pfedstavy. Pomoci vnitini feci si muize sportovec lépe piedstavit provadény pohyb.
Pro zlepSeni trovné imaginace miize poslouzit také vizudlni ukazka, kterou je naptiklad
video. Zaroven je dulezité kontrolovat, aby doba provadéni v piedstavach odpovidala
realnému Casu pohybového tkolu. Soustiedénost miize byt ovlivnéna pohybovym
vykonem, motivaci a prozivanim sportovce. Spousta sportovel se diky vnitini feci dokdze
vyporadat s pfedsoutéznim a soutéznim stresem i dal$Simi ruSivymi elementy spojenymi
se sportovni soutézi. Dal§im dilezitym bodem je schopnost regulovat aktudlni psychicky
stav na optimalni uroven vzhledem k pozadavkim pohybového vykonu (Yerkes, Dodson,
1908). Uéelem je navodit idealni stav pomoci systematické mobilizace a relaxace (Mayer,

Herman, 2014).

Cilem ideomotorického tréninku je pak rozvoj a optimalizace pohybovych

dovednosti v ptedstavach.

a
« uvolnéni mobilizace Pozitivni
t vnltrni
[ ret
W
a
©
€ _ —

Mentalni Y

trénink /

Obrazek ¢.6 — Mentalni trénink jako motiva¢né-aktivacni faktor v ptipraveé na sportovni soutéz (podle Mayer,

Herman, 2014)

23



Predstavy jsou dulezitou proménnou lidské Cinnosti a pro tvorbu sportovniho
ideomotorického tréninku je potieba utvofit idealni rozliSnou predstavu pohybu
nebo pohybového chovani. Dilezitou roli vzdy schravaji mysSlenky, které podnécuji
predstavy. Jedna se o myslenky, které tvoii jakysi vzor pro celozivotni proces uceni,
tudiz z kazdé nami zazité situace mame ulozené piedstavy. Pomoci imaginace si rovnéz
muzeme promitat situace, které si piejeme zazit nebo je v budoucnu ocekdvame
(Eberspéacher, 2001). Ve chvili, kdy se tato ofekavani nenaplni, dochazi ke zklamani.
Naopak muze také dojit k tomu, ze se dana situace povede 1épe, nez jsme Cekali. Za ideal
lze povazovat piipad, kdy jsou nase predstavy realistické a tudiz je lze naplnit.
Predpoklada se, ze pro uceni se novym pohybovym dovednostem je dulezité, dokazat
si spravné piedstavit pohyb, ktery se chceme naucit. Soucasti ideomotorického tréninku
pak muze byt pravé zdokonalovani piedstavy o dané pohybové dovednosti (Mayer,
Herman, 2014).

Pro ideomotoricky trénink hraje tedy ptedstavivost, neboli imaginace, velkou roli.
U kazdého cloveka se troven predstavivosti lisi a tim paddem je intenzita jejich pfedstav
rozdilna. Tento fakt méa dopad i vsamotném ideomotorickém tréninku. Cim presngjsi
predstava o provedeni pohybu je, tim efektivnéjsi je vysledek tohoto plsobeni. Naopak
u sportovcil s nizkou Urovni imaginace nema ideomotoricky trénink téméf Zadny vyznam

(Short, Tentute, Feltz, 2005).

24



3 Cil prace, ukoly prace, hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem mé prace je posoudit, zda se vlivem ideomotorické intervence zlepsi

uspésnost stielby sedmimetrovych hoda u dospélych ligovych hrac¢ek hazené.

3.2 Ukoly prace
Ve své bakalatské praci jsem si stanovila tyto ukoly:

e vytvofit experimentalni a kontrolni skupinu,

e vytvofit senzomotoricky test a stanovit standardni podminky pro opakované
testovani,

e vyuziti vstupniho pretestu a vystupniho posttestu pro testovani experimentalni
I kontrolni skupiny,

e zadat dotaznik zivosti pohybové imaginace (VMIQ-2) vSem testovanym osobam

Z experimentalni skupiny,

vyhodnoceni vysledkli pomoci Mann-Whitney U testu a vécné vyznamnosti.
3.3 Hypotézy

Hypotéza 1

Pfedpokladame, Ze  ideomotoricka  intervence ma  pozitivni  vliv

na uspesnost stielby sedmimetrovych hodt.

Hypotéza la

Predpokladame, ze uspésnost sedmimetrovych hodt v pretestu bude u obou skupin
stejna.

Hypotéza 1b

Predpokladame, ze kontrolni skupina dosdhne stejnych vysledki v GispéSnosti

sedmimetrovych hodi v pretestu i posttestu.
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4 Metodika prace

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumnym souborem je Sestnact hazenkaiek prvoligového tymu zen ve vékovém
rozmezi 18 — 33 let. VSechny hracky se aktivné Gc€astni tréninkii a zapasii za HC Plzen.
4.2 VyzKumna situace

Na zacatku fijna, kdy mi trenér tymu Zen umoznil provést prvni testovani v dobé
tréninkové jednotky, bylo 16 hracek ndhodné rozdéleno do dvou skupin, experimentalni

a kontrolni (viz tabulka 1). V obou skupinach bylo po osmi hrackach.

Testovani bylo provedeno dvakrat za srovnatelnych podminek. Prvni testovani

probéhlo v fijnu a druhé na zacatku ledna.

Tabulka 1 — Rozd¢leni do skupin

Experimentalni sk. | TO1 TO2 TO3 TOA TO5 TO6 TO7 TO8

Kontrolni sk. | TO9 TO10 |TO11 |TO12 |TO13 |TO14 |TO15 |TO16

Zdroj: vlastni

4.3 Vyzkumné metody

Pro obé¢ skupiny byl pfipraven stejny motoricky test vlastni konstrukce, ktery kazda
skupina provadéla beéhem obou testovani dvakrat, v podob¢ pretestu a posttestu.

Pro experimentalni skupinu byla mezi pretest a posttest pfiddna ideomotoricka intervence.

Experimentalni skupina méla za ukol si od prvniho testovani, tedy od zacatku fijna,
az do druhého testovani na zacatku ledna, pravidelné¢ ptedstavovat pohybovy tukol,
ktery byl obsahem motorického testu a tim samostatné provadét ideomotoricky trénink.
Zaroven experimentalni skupina vyplnila dotaznik, zjiStujici kvalitu pohybové imaginace

dotazovanych osob.

Druhé testovani na zacatku ledna probihalo stejnym zptisobem jako prvni fijnové testovani,

vcéetné stejného obsazeni obou testovanych skupin.

Testovani probihalo dvakrat predevs§im z toho diivodu, abychom zjistili, zda data,

ktera jsme naméfili béhem prvniho testovani, nejsou zkreslena nebo ndhodna.
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4.3.1 Motoricky test

Motoricky test plnily ob& skupiny. Jednalo se o modifikovanou stielbu
sedmimetrovych hodu, kdy testované osoby nestfilely na brankafe, ale na ter¢ umistény
V pravém hornim rohu branky (obrézek 7, 8, 9). Cilem pretestu 1 posttestu bylo dosahnout
co nejvice uspéSnych zasahii terCe z deseti pokust Vkazdém testu. Pro urychleni
a plynulost testovani bylo pfipraveno pro hracky deset hazenkaiskych micl, polozenych
vedle ¢ary sedmimetrového hodu, kterymi stfilely na ter¢. Postupné se vystiidaly vSechny
hracky z kontrolni skupiny, ktera si splnila pouze pretest a posttest a dale hracky
z experimentalni skupiny, ktera méla mezi pretestem a posttestem navic zafazenou

ideomotorickou intervenci.

i
i
i
:

Obrazek ¢.8 — Umisténi terée v brané (zdroj: vlastni)

27



4.3.2 Ideomotoricka intervence

Ideomotorickou intervenci  podstupovala pouze experimentalni skupina
abylacilené zafazena do testovani mezi pretest a posttest motorického testovani.
Po pretestu si hracky lehly na zem a zaviely o¢i. Zamérem bylo u testovanych osob docilit
pohybové imaginace sedmimetrového hodu na ter¢ a diky tomu ptipadného zlepSeni
v posttestu  motorického testu. Ve chvili, kdy doslo ke zklidnéni u testovanych osob,
jsem k nim zacala mluvit klidnym hlasem a jejich ukolem bylo si piedstavovat pohyb,
ktery jsem jim v danou chvili opakované krok po kroku popisovala. V piedstavach
si promitaly pohybovou dovednost, ktera byla obsahem motorického testu,
tedy modifikovanou stfelbu sedmimetrovych hodu na ter¢. Ideomotoricka intervence trvala

pfiblizné tii minuty a po jejim ukonceni nasledoval posttest.

4.3.3 Dotaznik Zivosti pohybové imaginace (VMIQ-2)

Dotaznik vyplnily vSechny testované osoby z experimentalni skupiny. Jedna se
0 dotaznik, jehoz ptvodni nazev Vividness of Movement Imagery Questionnaire
(VMIQ-2) byl do cestiny pielozen jako Dotaznik Zzivosti pohybové imaginace. Cilem
dotazniku je tedy urcit uroven piedstavivosti proto, aby se se sportovci, ktefi dosahnou
pfijatelné Grovné, mohlo dale pracovat pomoci ideomotorické intervence. Najdou se
I sportovei, ktefi nedokazi imaginaci vyuzit, tudiz by u nich tato metoda neméla zadny

vyznam a je potieba najit jinou, pro n¢ vhodnou formu mentalniho tréninku.

V dotazniku je zaddno 12 pohybovych dovednosti, jako naptiklad béh nahoru
po schodech, vykopnuti mic¢e do vzduchu a podobné. Jednd se o pohybové tkoly,
které nejsou specifické pro konkrétni sport. Dotazovany mé za ukol na Skéle od 1 do 5
urcit, jak Zivé si dokdze piedstavit tyto pohyby. Dotaznik hodnoti vizuélni a kinestetickou
imaginaci a to kazdou zvIlast. Imaginace vizudlni se déale déli na interni a externi,

tudiz dotazovany hodnoti vSechny pohybové ukoly tikrat (Kavkova, Vicar, 2014).

4.3.4 Zpracovani dat

Vysledky fijnového i lednového testovani byly zaznamenavany jiz v prabéhu
testovani. Nasledné jsme wurcili medidny rozdili mezi pretestem a posttestem
u experimentalni i1 kontrolni skupiny, tedy prostfedni hodnoty téchto vysledkii. Poté byly
pomoci Mann-Whitneyho U testu vypocteny dalsi hodnoty.
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4.3.5 Mann-Whitney U test

Jednd se o neparametricky test, ktery porovnava dva na sobé nezavislé testované
soubory. Tento test nejprve sefadi jednotlivé hodnoty z obou souborti vzestupné do jedné
fady a hodnotam jsou pak ptidélena potfadova Cisla. Pro oba testované soubory je proveden

soucet poradi a nasledné se vyhodnocuje tento soucet poradi.

4.3.6 Vécna vyznamnost

Vécna vyznamnost naseho testovani se ur¢i za pomoci Cohenova d. Pro ziskani
hodnot Cohenova d je potieba rozdil priméri obou skupin vydélit smérodatnou odchylkou
(Thomas, Nelson, 2001). Podle vysledkt d pak ur¢ime aroven vécné vyznamnosti (Viz
tabulka 2).

Tabulka — 2 Urceni vécné vyznamnosti

Nizka Stiedni Vysoka
0,2-05 0,5-0,8 | 0,8 avice

Zdroj: vlastni

Vécna vyznamnost
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5 Vysledky a diskuze

3. 10. 2018, v dobé tréninkové jednotky tymu zen HC Plzen Vv méstské hale
na Slovanech, probéhlo nahodné rozdéleni Sestnacti hracek na experimentalni a kontrolni
skupinu, kdy v kazdé skupiné bylo osm hazenkarek. Nasledné probehlo prvni testovani.
Druhé testovani probihalo dne 4. 1. 2019 stejnym zplisobem jako fijnové testovani,

op¢t Vv dobé¢ tréninkové jednotky.

5.1 Prvni testovani

Na zacatku fijna probéhlo prvni testovani, kdy se pomoci motorického testu
zjistovala Uspésnost stielby sedmimetrovych hodi na ter¢ u Sestnicti testovanych osob.
V pretestu i postestu mély hazenkarky deset pokusi k zasahu terée. V tabulce ¢. 3 jsou
uvedeny pouze uspeSné zasahy V pretestu 1 posttestu. Zaroven jsou v tabulkach uvedeny
rozdily, o které se testované hracky zlepsily, nebo naopak zhorSily béhem posttestu.

Pod kazdou skupinou jsou dale uvedeny priméry vysledki pretestu, posttestu a jejich

rozdila.
Tabulka — 3 Vysledky prvniho testovani

Experimentalni sk. | Pretest | Posttest | Rozdil Kontrolni sk. Pretest | Posttest | Rozdil

TO1 2 5 3 TO9 2 2 0

TO2 8 TO10 6 5 -1

TO3 4 6 2 TO11 2 4 2

TO4 1 4 3 TO12 4 5 1

TO5 2 5 3 TO13 4 3 -1

TO6 2 6 4 TO14 2 3 1

TO7 3 5 2 TO15 4 4 0

TO8 2 7 5 TO16 5 6 1
PRUMER 2,625 | 575 | 3,125 PRUMER 3,625 4 0,375

Zdroj: vlastni

Z tabulky muzeme vycist, Zze se vSechny hracky zexperimentalni skupiny
V posttestu, ktery probehl po ideomotorické intervenci, zlepSily nejméné o 2 a nejvice o 5
zasahli. Priméré zlepSeni u experimentdlni skupiny je pak 3,125 zisahi na jednu

testovanou osobu.

V kontrolni skupiné jiz takové rozdily mezi pretestem a posttestem nenajdeme.
Testované osoby v kontrolni skupiné maji vysledky obou casti fijnového testovani

pomérné vyrovnané. Vypovida o tom i prumérny rozdil, ktery je 0,375.

30




5.2 Druhé testovani

Druhé testovani probéhlo 1. 4. 2019 a to stejnym zptsobem jako fijnové testovani.

Stejné jako v prvnim testovani ma kazda skupina svou vlastni tabulku (tabulka ¢&. 4),

ve které jsou zaznamendny uspésné pokusy a rozdily mezi pretestem a posttestem.

Tabulka — 4 Vysledky druhého testovani

Experimentalni sk. | Pretest | Posttest | Rozdil Kontrolni sk. Pretest | Posttest | Rozdil

TO1 3 7 4 TO9 4 3 -1

TO2 4 4 0 TO10 3 5 2

TO3 3 8 5 TO11 3 4 1

TO4 8 6 3 TO12 5 5 0

TO5 4 7 3 TO13 4 5 1

TO6 2 5 3 TO14 4 2 -2

TO7 6 7 1 TO15 6 5 -1

TO8 4 6 2 TO16 7 4 -3
PRUMER 3,625 | 6,25 | 2,625 PRUMER 4,5 4,125 | 0,375

Stejn¢ jako V fijnovém testovani je opét u experimentalni skupiny vidét zlepseni

V posttestu, ackoliv ne u vSech hracek. Primémy rozdil je pak o néco mensi,

nez U fijnového testovani.

Naopak u kontrolni skupiny mizeme vidét, ze od pretestu doslo u nékterych hrac¢ek

ve druhém testovani i ke zhorSeni Vv posttestu a i praimérny rozdil se dostal do zapornych

Cisel.

Zdroj: vlastni
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5.2.1 Dotaznik Zivosti pohybové imaginace (VMIQ-2)

V nasem piipad¢ byl dotaznik pouzit jako doplitkkové Setieni, abychom vyloucili zkresleni
vysledkii z ditvodu neschopnosti pohybové imaginace nékteré z hracek z experimentalni

skupiny.

Pti jeho vyhodnocovani ziskame celkem 36 odpovédi, tedy 12 odpovédi v kazdé
ze tii casti. V kazdé Casti dotazniku mohou testované osoby ziskat 12 az 60 bodd,

pricemz kazda otazka je hodnocena skorem 1 az 5 (Kavkova, Vicar, 2014).

Cim méné bodi testovana osoba dosahne, tim 1épe dokaze s imaginaci daného typu
pracovat. Pro vyhodnocovani je dilezitda hodnota 36 bodi, kterd je oznacovana mezni
hodnotou. Pokud testovana osoba dosahne méné nez 36 bodl, znamena to, Ze je
U ni imaginace dostatecné rozvinutd a dal$i prace s ideomotorickou intervenci ma vyznam.
V opacném piipad¢, kdy dotazovand presdhne hodnotu 36 bodd, je u ni pravdépodobné
imaginace nedostate¢n¢ rozvinuta a tudiz by ideomotoricka intervence nemeéla zadny smysl

(Kavkova, Vicar 2014).
Vysledky nasSich testovanych 0sob jsou uvedeny v tabulce ¢. 5.

Tabulka — 5 Vyhodnoceni dotazniku pro experimentalni skupinu

Dotaznik
experimentalni sk. | 1. ¢ast | 2. Cast | 3. Cast
TO1 28 24 24
TO2 37 33 28
TO3 31 22 26
TO4 32 27 25
TO5 26 25 26
TO6 27 30 29
TO7 32 28 33
TO8 25 29 27

Zdroj: vlastni

Z tabulky s vyhodnocenim dotazniku mtizeme zjistit, ze krom¢& TO2, a to navic jen
Vv prvni casti dotazniku, se vSechny testované osoby experimentalni skupiny vesly
pod mezni hodnotu 36 bodl. Da se tedy ocekavat, ze ideomotoricka intervence bude mit

u téchto hracek vyznam.
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5.3 Interpretace dat, statistika

5.3.1 Porovnani vysledkii prvniho testovani

Jiz z tabulky 3 miZzeme vycist, Ze V prvnim testovani doSlo u experimentalni
skupiny k vyrazn&jsimu zlepSeni, nez u kontrolni skupiny. Rozdily jednotlivych
testovanych osob i primérné rozdily experimentalni a kontrolni skupiny jsou zaznamenany

v grafech nize.

Rozdily mezi pretestem a posttestem
- prvni testovani

B Experimentdlni skupina

4
3 3 3 3
J I 2 I I I 2
TO1 TO2 T TO4 TOS5 TO6 TO7

Graf 1 — Rozdily uspé$nych pokust mezi pretestem a posttestem u experimentalni skupiny, prvni testovani

TOS8

Zdroj: vlastni

Z grafu 1 vidime, Ze u vSech testovanych osob z experimentalni skupiny doslo

Vv posttestu ke zlepseni od ptedchoziho pretestu, a proto jsou hodnoty v grafu kladné.

Rozdily mezi pretestem a posttestem
- prvni testovani

H Kontrolni skupina

1 1
I - B
T!) TO11 TO12 T!El TO14 TO15 TO16

Graf 2 — Rozdily uspé$nych pokusti mezi pretestem a posttestem u kontrolni skupiny, prvni testovani
Zdroj: vlastni
V grafu 2 jsou vyznaceny rozdily mezi pretestem a posttestem kontrolni skupiny.
Na zakladé hodnot vyznacenych v grafu mlizeme fici, ze kontrolni skupina jiz nedosahla
tak vyrazného zlepSeni jako skupina experimentalni. U nekterych testovanych hazenkaiek

muzeme vidét i zaporné hodnoty, jelikoz doslo naopak k mirnému zhorseni v posttestu.
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5.3.2 Porovnani vysledkii druhého testovani

Tti mésice po prvnim testovani probéhlo v lednu druhé testovani, jehoz vysledky

jsou nize opét prevedeny do grafii.

Rozdily mezi pretestem a posttestem
- druhé testovani

m Experimentalni skupina

5
4
3 3 3
2
0 B
.
TO1 TO2 TO3 TO4 TO5 TO6 TO7 TO8

Graf 3 — Rozdily uspésnych pokust mezi pretestem a posttestem u experimentalni skupiny, druhé testovani

Zdroj: vlastni

Stejné tak jako béhem prvniho testovani se i v druhém testovani vétSina hazenkarek
z experimentalni skupiny zlepSila a zadna nezhorSila, coz muzeme vidét v grafu 4.
Jedinou hrackou, ktera se nezlepsila, ale udrzela si shodny pocet GspéSnych pokusi, byla
testovana osoba ¢. 2. Jak vyplyva z tabulky 5, jedna se zaroven o hracku, ktera v prvni
Casti Dotazniku Zivosti pohybové imaginace dosahla 37 bodu a tim byla pfesazena mezni

hodnota. To znamena, Ze u této testované osoby muze byt uroven predstavivosti nizsi.

Rozdily mezi pretestem a posttestem
- druhé testovani

H Kontrolni skupina

2
1 1
B e =
. -
T019 TO10 TO1l1 TO12 TO13 T0115

_ 2

-3

Graf 4 — Rozdily Gsp&snych pokust mezi pretestem a posttestem u kontrolni skupiny, druhé testovani

Zdroj: vlastni

Vice testovanych hracek z kontrolni skupiny se v ramci posttestu spiSe zhorsilo.
Jedna hézenkaika si udrzela stejny vysledek jako v pretestu, dvé testované osoby

se zlepsily nejmensim moznym rozdilem a tfeti se zlepsila o dva uspésné zasahy.
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5.3.3 Souhrnné porovnani rozdili wGspéSnych pokusi v motorickém testu mezi

pretestem a posttestem

Pomoci box-plotového grafu jsme porovnali mediany rozdilt mezi pretestem a posttestem
u experimentdlni a U kontrolni skupiny. Z grafu vidime, Ze hodnota medianu
je pro experimentalni skupinu 3 a pro kontrolni skupinu 0. Dale graf uvadi, ze nejcastéji
se rozdily experimentalni skupiny pohybuji Vrozmezi 2 — 3,5. V kontrolni skupiné
je toto rozmezi mezi -1 az 1. Minimalni hodnota rozdilu experimentalni skupiny je pak O
a maximalni 5. Toto minimum kontrolni skupiny je -3 a maximum 2.

porovnani experimentalni a kontrolni skupiny
rozdil uspesnych sedmimetrovych hodu mezi pret. a postt.

6
£ -
L
o 4
=
3 o
O
@ 2
£
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3 0 SR o
a
N
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5 _ T MinMax
[}
° L] 25%-75%
experimentalni kontrolni 0 Median value

skupina

Graf 5 — Uréeni hodnoty medianu Zdroj: vlastni
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5.3.4 Porovnani vysledki pomoci Mann-Whitneyova U testu

Z grafti mizeme vidéet, Ze na rozdil od kontrolni skupiny se experimentalni skupina
v posttestech zlepSila. Nemiizeme vSak S jistotou fici, zetato vyrazna zlepsSeni
jsou zasluhou ideomotorické intervence, a proto poslouzi pro ovéfeni tohoto tvrzeni

neparametricky Mann-Whitney U test, ktery porovna dvé nezavisle testované skupiny.

Nase hodnoty ziskané za pomoci Mann-Whitneyova U testu jsou zaznamenany

v tabulce 6.
Tabulka — 6 Mann-Whitney U test
Rexp. | R kon. U p-level E K
Rozdil — prvni testovani 99 37 1 0,001133 8 8
Rozdil — druhé testovani 94 42 6 0,006326 8 8

Zdroj: vlastni

Ze soucti poradi (oznaCovanych R) prvniho testovani vyslo R pro experimentalni
skupinu 99 a pro kontrolni skupinu 37 (viz tabulka 6). Na zéaklad¢ téchto hodnot
nam testovaci statistika U vysla 1 pro experimentalni skupinu a 63 pro skupinu kontrolni.
Zatestovaci kritérium je povazovana mensSi hodnota, kterou je v naSem piipadé
1 experimentalni skupiny. Pro pocet osmi testovanych 0sob v kazdé skupiné vychazi

hodnota statistické vyznamnosti p-level 0,001133.

P-level ndm pomiize wurcit statistickou vyznamnost, jako pravdépodobnost,
se kterou opakovanym zjistovanim vysledkli stejnou metodou obdrzime stejna data,
nebo jesté vice vyvracejici nulovou hypotézu s piedpokladem, Ze je tato hypotéza pravdiva
(Zvarova, 2004). Tuto pravdépodobnost nazyvame ,,hladinou vyznamnosti“ a oznacujeme
»0‘. Nulovou hypotézu miizeme zavrhnout na hladiné vyznamnosti o ve chvili,
kdy hodnota p (p-level) je mensi nebo stejna jako ,,0°. Cim mensi je hodnota p, tim spise
neplati nulova hypotéza. Hodnotu p volime bud p = 0,05 nebo p = 0,01 a jeji

pravdépodobnost vyjadiujeme v procentech (Hendl, 2004; Chraska, 2003; Zvarova, 2004).

V nasem piipadé je tedy hodnota p = 0,001133 a nulova hypotéza predpoklada,
ze ideomotorickd intervence nemé vliv na vykony testovanych osob v experimentalni
skupiné. Vzhledem k tomu, ze je p mensi nez 0,01, je z vice nez 99% zamitnuta nulova

hypotéza.
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Stejny postup byl zachovan i pii vyhodnocovani druhého testovani, kdy bylo R
experimentalni skupiny 94 a R kontrolni skupiny 42. Testovaci kritérium U pak tedy vyslo
6 a hodnota p = 0,006326, tudiz opét nizsi nez 0,01. Podle hodnoty p miizeme opét fici,

zZe je nulova hypotéza z vice nez 99% zamitnuta.

5.3.5 Vécna vyznamnost

Pro zjisténi vécné vyznamnosti bylo potieba nejprve uréit hodnoty Cohenova d.
Jak mtizeme vidét z grafu 7, hodnota d pro rozdil prvniho testovani nam vysla 1,59.
To znamend, Ze vécna vyznamnost je v tomto piipadé vysokd, jelikoZ byla pfesazena
hranice 0,8. V pfipadé rozdilu druhého testovani bylo d opét vétsi nez 0,8 a tim padem

je vécna vyznamnost opét vysoka.

1,59

1,6
1,5
1,4
1,3
1,2
1,1

1
0,9
0,8
0,7
0,6
0,5
0,4
0,3
0,2
0,1

0

Rozdil - fijen Rozdil - leden

I NiZKA™ ~ STREDNi  VYSOKA

Graf 6 — Uréeni vécné vyznamnosti Zdroj: vlastni
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5.3.6 Zhodnoceni hypotéz

Na zacatku jsme si stanovili tii hypotézy, které¢ vyhodnotime na zéklad¢ dat zpracovanych

Vv bakalaiské praci.
Hypotéza 1

Predpokladame,  Ze  ideomotoricka  intervence  ma  pozitivni  vliv

na uspéesnost strelby sedmimetrovych hodii.

Hypotézu 1 prijimame na zakladé¢ meziskupinového rozdilu v posttestu. Hracky
z experimentalni skupiny totiz dosahly v posttestu vyrazného zlepSeni oproti hrackdm

Z kontrolni skupiny.

Hypotéza 1a

Predpokladame, zZe uspésnost sedmimetrovych hodii v pretestu bude u obou skupin
stejnd.

Hypotézu la zamitame, protoze hracky z kontrolni skupiny dosahly v pretestu

lepSich vysledkt nez hracky z experimentallni skupiny.

Hypotéza 1b

Predpokiddame, Ze kontrolni skupina dosahne stejnych vysledkii v uspésnosti

sedmimetrovych hodii v pretestu i posttestu.

Hypotézu 1b prijimame, jelikoZ priméry rozdili mezi pretestem a posttestem

kontrolni skupiny jsou jen nepatrné.
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5.4 Zavér

Cilem mé bakalatské prace bylo posoudit, zda vlivem ideomotorické intervence
dojde ke zlepseni uspésnosti stielby sedmimetrovych hodu. Testovanym souborem bylo
Sestnact prvoligovych hazenkaiek tymu zen HC Plzen ve véku 18 — 33 let. Hracky byly
rozdéleny na experimentalni a kontrolni skupinu a béhem prvniho i druhého testovani
plnily motoricky test, jehoz ndplni byla modifikovana stfelba sedmimetrovych hodu.
Testovani experimentalni skupiny obsahovalo navic ideomotorickou intervenci.
Pro vyhodnoceni testovani byl pouzit Mann-Whitney U test, diky kterému jsme zjistili

statistickou vyznamnost a pomoci Cohenova d jsme urcili vécnou vyznamnost.

Za pomoci Mann-Whitneyova U testu jsme dosli k hodnoté p-levelu, ktera nam fika,
Ze pusobeni ideomotorické intervence v fijnovém i lednovém testovani je z vice nez 99%
statisticky vyznamné. Pomoci dotazniku jsme rovnéz zjistili, Ze u testovanych osob
z experimentalni skupiny je dostatecné rozvinuta uroven piedstavivosti a tudiz se da

predpokladat efektivita ideomotorické intervence.

Hodnoty znacici Cohenovo d nam pak urcily vysi v€cné vyznamnosti, pficemz
hodnota d prvniho i druhého testovani je vice nez 0,8 a tim padem je v obou piipadech

vécna vyznamnost vysoka.

MiZzeme tedy fici, Ze jsme posoudili vliv ideomotorické intervence na UspéSnost
stielby modifikovanych sedmimetrovych hodl u dospélych hra¢ek hdzené a tim
jsme splnili cil prace. Rovnéz jsme dodrzely vSechny stanovené tikoly prace a jejich plnéni
se obeslo bez komplikaci.

Vzhledem k tomu, Ze jsme pfijali hypotézu 1, mize prace poslouzit jako vzorovy

podklad pro piipravu ideomotorického tréninku v hazené.
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6 Resumé

Cilem mé bakalatské prace bylo posoudit, zda se vlivem ideomotorické intervence
zlepsi uspésnost strelby sedmimetrovych hodi u dospélych ligovych hracek hazené.
Testovanym souborem bylo Sestnact dospelych prvoligovych hazenkéaiek klubu HC Plzen.
Prvni testovani probéhlo na zacatku fijna a jeho obsahem byl motoricky test, jehoz naplni
byla stfelba na ter¢ z ¢ary sedmimetrového hodu. Motoricky test plnila experimentalni
i kontrolni  skupina. Dale byla obsahem testovani ideomotorickd intervence,
kterou absolvovala pouze skupina kontrolni. Druhé testovani meélo stejnou napli

a probé¢hlo na zacatku ledna.

Na zékladé vysledki, které jsme ziskali béhem testovani, jsme nésledné provedli
vyhodnoceni, které nam sdé€luje, Ze ideomotoricka intervence ma vliv na aspésnost stielby

sedmimetrovych hodi.

Summary

The aim of my bachelor thesis was to assess whether the impact of ideomotor
intervention improves the success of shooting 7m throws in adult league handball players.
Sixteen adult first-league handball players of the HC Plzen club were tested. The first
testing took place at the beginning of October and it contained a motor test, which was shot
at a target of 7 meters throw. The experimental and control group performed the motor test.
Furthermore, the content of testing was an ideomotor intervention, which only the control

group attended. The second test was the same, and it took place in early January.

Based on the results we obtained during the testing, we then conducted an evaluation
that tells us that ideomotor intervention has an impact on the success of the 7-meter throw.

40



Seznam literatury

EBERSPACHER, H. Mentales Training. Das Handbuch fiir Trainer und Sportler.
Miinchen: Copress, 2001.

FARAH, M.J. The neurological basis of mental imagery: A componential analysis.
Cognition, 18, 245-272, 1984.

FOERSTER, H. KybernEthik. Berlin: Merve, 1993. ISBN 978-3883961118.

HENDL, J. Prehled statistickych metod zpracovani dat. Praha: Portal, 2004. ISBN 978-80-
262-0981-2.

CHOUTKA, M., BRKLOVA, D., VOTIK, J. Motorické uceni v telovychovné a sportovni
praxi. Plzen: Zapadoceska univerzita v Plzni, 1999. ISBN 80-7082-500-6.

CHRASKA, M. Uvod do vyzkumu v pedagogice: Zdklady kvantitativné orientovaného
vyzkumu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2003. ISBN 80-244-0765-5.

JANCALEK, S., TABORSKY, F., SAFARIKOVA, J. Hizend (Teorie a didaktika). Praha:
Statni pedagogické nakladatelstvi, 1989. ISBN 80-04-23974-9.

KAVKOVA, V., VICAR, M. Pirucka pro vyuZiti imaginace pro sportovni psychology a
trenéry: dotaznik Zivosti pohybové imaginace (VMIQ-2). Olomouc: Univerzita Palackého v

Olomouci, 2014. ISBN 978-80-244-4320-1.
MATURANA, H.R., VARELA, F.J. Der Baum der Erkenntnis. Miinchen: Scherz, 1987.

MAYER, J., HERMAN, H.-D. Mentales Trainig (Grundlagen und Anwendung in Sport,
Rehabilitation, Arbeit und Wirtschaft). Berlin: Springer, 2014. ISBN 978-3-662-46819-7.

MUNZERT, J. Bewegungsvorstellungen — Bewegungshandlungsvorstellungen. In D.
Hackfort (Hrsg.). Handlungspsychologische Forschung fiir die Theorie und Praxis der
Sportpsychologie (S. 49-63), 2001 Koln: bps.

PERIC, T., DOVALIL, I. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2118-
7.

REISER, M., BUSCH, D., MUNZERT, J. Strength gains by motor imagery with different
ratios of physical to mental practice. Frontiers in psychology, 2, 194, 2011.
doi:10.3389/fpsyg.2011.00194

RUBAS, K. Sportovni piiprava. Plzen: Zapadodeskd univerzita v Plzni, 1997. ISBN 80-
7082-294-5,

41



RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum,
1998. ISBN 80-7184-659-7.

SHORT, E.S., TENTUTE, A., FELTZ, D.L. Imagery use in sport: Mediational effects for
efficacy. Journal of Sports Sciences, 23, 951-960, 2005.

TABORSKY, F., SAFARIKOVA, L. Kapitoly z teorie a didaktiky hdzené — |ll. Praha:
Univerzita Karlova v Praze, 1982. ISBN 71-124-81.

THOMAS, J. R., NELSON, J.K. Research Methods in Physical Activity. Champaign:
Humanics Kinetics, 2001. ISBN 073603692X.

TUMA, M., TKADLEC, J. Hdzend. Praha: Grada, 2002. ISBN 80-247-0219-3.

ZVAROVA, I. Ziklady statistiky pro biomedicinské obory. Praha: Karolinum, 2016. ISBN
978-80-246-3416-6.

WHITE, A., HARDY, L. An in-depth analysis of the uses of imagery by high level slalom
canoeists and artistic gymnasts. The Sport Psychologist, 12, 387—403, 1998.

YERKES, R.M., DODSON, J.D. The relation of strength of stimulus to rapidity of habit-
formation. Journal of Comparative Neurology and Psychology, 18, 459-482, 1908.

Seznam internetovych zdroju

Historie hdzené [onling]. © Cesky svaz hazené, 2009a. [cit. 2018-11-18]. Dostuné z:

http://www.svaz.chf.cz/content.aspx?contentid=2693

Stanovy a pravidla [online]. © Cesky svaz hazené, 2009b. [cit. 2018-11-18]. Dostuné z:
http://www.svaz.chf.cz/dated documents/pravidla ihf2016 cz.pdf

42


http://www.svaz.chf.cz/content.aspx?contentid=2693
http://www.svaz.chf.cz/dated_documents/pravidla_ihf2016_cz.pdf

Seznam obrazkii, tabulek, grafa

Seznam obrazkua

Obrdzek ¢. 1 —POPIS AFISIE L......o.oneiii e 11
Obrazek €. 2 — Popis RFISTE 2.......c.ouiini it et 11
Obrazek €. 3 —Popis RFISTE 3. ... e e 12
Obrazek C. 4 — POPIS RFISIE 4. e e e e e eaens 12
Obrazek ¢. 5 — Krivka uceni s vyznacenym ,,plato ““ efektem...................ccccccooviein... 17

Obrazek ¢. 6 —Mentdalni trénink jako motivacné—aktivacni faktor v pripraveé na sportovni

SOUTCZ oo 23
Obrazek C. T —StFelba NA 1EFC L ... e e et et 27
Obrazek ¢. 8 — UmIStENI terCe V DFraNE. ............ e e et 27

Seznam tabulek

Tabulka 1 — Rozdeleni do sKUpin ..........coovriiiiiiiii e 26
Tabulka 2 — Uréeni vEcNE VYZNamnoStl .........oueiniiriitit ittt eeenananns 29
Tabulka 3 — Vysledky prvniho testoVAN ...........ccoeiiiiiiiiiii e, 30
Tabulka 4 — Vysledky druhého testovani ...............ooooiiiiiiiiiiiiieeeen 31
Tabulka 5 — Vyhodnoceni dotazniku pro experimentalni skupinu ............................. 32
Tabulka 6 — Mann-Whitney U teSt. ... ..ot e, 36

Seznam grafi

Graf 1 — Rozdily uspésnych pokusimezi pretestem a posttestem u experimentalni skupiny,

PIVIL EESTOVANL. ..ot e et et e e et ettt e et e et e e e e eeans 33

Graf 2 — Rozdily uspésnych pokusii mezi pretestem a posttestem u kontrolni skupiny, prvni

N 123V 171 PO 33

Graf 3 — Rozdily uspésnych pokusii mezi pretestem a posttestem u experimentalni skupiny,

APURG TESTOVANI. ... o 34

Graf 4 — Rozdily uspésnych pokusii mezi pretestem a posttestem u kontrolni skupiny, druhé

FESTOVANL oo e e e e e e e 34



Graf 5 — Urceni hodnoty medianu

Graf 6 — Urceni vECcneé VYZRAMAOSEL ...........c.o.uuuieii ittt 37

44



