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Uvod

Hlavnim ucelem sportu, zejména toho profesionalniho, je dosazeni maximalnich vykont,
ke kterym dopomadhaji sportovni psychologové vyuzivajici Siroké spektrum metod. V této
seminarni praci hovofime konkrétné o metod¢ stanovovani cili u sportovel v individudlnim
sportu. Jedna se o metodu, jejimz ucelem je samotné sportovce vice vtahnout do tréninkového
procesu a zaroven zajistit, aby v kazdém okamziku své ptipravy védéli, kam sméiuji a pro¢ danou
¢innost délaji. Profesiondlni pfiprava sportovce se snadno muze stit pouhou rutinou bez
zietelného, konkrétniho cile. Sportovci Casto absolvuji i 10 a vice tréninkovych jednotek tydné,
coz je cca 10-20 hodin tydng, tedy 40-80 hodin mésicné. V takovém rezimu je velmi jednoduché
se jakoby ztratit a ,,pouze* ndsledovat tréninkovy rezim ve vedeni trenéra. Metoda stanovovani
cild je navrzena tak, aby sportovce vytahla z této rutiny a efektivné zamétila jejich pozornost na
konkrétni aspekty sportovniho vykonu. Ve sportovni psychologii (stejné jako v psychologii
prace) se tési vysostnému postaveni, protoze se jedna o metodiku prace, kterd pii spravném
pouziti mize doprovazet a spoluurcovat celou naplii sportovni piipravy. Tedy, jednd se o druh
tréninkové metodiky. Z toho také vychdzi fakt, ze se jedna o metodu relativné naroc¢nou, kterd
vyZaduje extra pfemysleni a praci navic, coZ je i €asto jeji kdmen trazu. Bez kooperace sportovcli

s trenéry (a Casto i napriklad rodici) tato metoda nefunguje.

Pouziti této metody je relativné snadné. Pozadame konkrétniho sportovce, aby si ur¢il ty
sportovni dovednosti, které chce v soucasnosti rozvijet. NejCastéji se jednd o dovednosti
kondi¢niho, nebo technického charakteru. Piikladem mize byt zvySeni maximalni sily hornich
koncetin. Jakmile vime konkrétni dovednost, zjistime aktualni uroven zvladnuti. Tedy, na kolik
piesné si sportovec mysli (pouziti subjektivni Skaly), anebo vi (pouziti objektivni Skaly), Ze
dovednost zvlada. Provadime tedy pfesnou operacionalizaci pojmu. Konkretizace je klicem v této
technice. Naptiklad: ted’ jsem schopny uzvednout 50 Kg na bench-press (objektivni méfitko sily
hornich koncetin). Poté musime pfesné¢ vydefinovat, jak dlouhou dobu rozvoji této dovednosti
sportovec vénuje a o kolik pfesné se chce zlepSit. Naptiklad, za ¢tyfi tydny chci uzvednout o 20
Kg vice, tedy 70 Kg. Cil je tedy jasny, progres pét Kg za tyden. Vime tedy pfesné jakou
dovednost (zvySeni sily hornich konéetin), na jaké je ted” Grovni (50 Kg na bench-pressu), kam se
ma posunout (na 70 Kg) a za jak dlouho (za ¢tyfi tydny). Nastava otazka, jak se k cili dostat.

Potfebujeme tedy vytvofit tréninkovou strategii, ¢asto za pomoci trenéra. Piikladem mize byt:



rozvoji sily hornich koncetin se budu vénovat trikrat tydné pred tréninkem (po., st., pa.) a to
stfidave Sesti sériemi bench-pressu se 70 % maximalni zatéze a deseti sériemi uzkych klikt. Ted’
tedy sportovec vi jak se kcili dostat. Zbyva si pokrok v pribéhu nésledujicich Ctyf tydnt

zaznamenavat a to nejlépe do predpiipravené tabulky.

Timto zpisobem navedeme sportovce, aby si sami ur€ili konkrétni cil, a zaroven jim
poskytneme navod, jak tohoto cile dosahnout. Sportovec tedy vi proc¢, co, kdy, do kdy, i jak.
Samotny postup sportovce nuti neztratit koncentraci na konkrétni aspekt jeho vykonu, poskytuje

mu extra motivaci a zpétnou vazbu.

Technika stanovovani cild je védecky zkoumana jiz vice nez padesat let a to jak z pohledu
sportovni, tak pracovni psychologie (Kleingeld, Mierlo & Arends, 2011). Ob¢ dané discipliny
maji jako jeden z cili zvySovani vykonu ¢lovéka. Z védeckého hlediska si tato metoda (doplnéna
teorii) klade za cil vysvétlit, predikovat i ovliviiovat lidské chovani (Locke & Latham, 2002).
Vyzkum v této oblasti piinasi pomérné jednoznacné vysledky podporujici uzite€nost stanovovani
cilt pfi podavani vykonu v rozli¢nych podminkach, jako jsou pravé napiiklad podminky pracovni
(Epton, Currie & Armitage, 2017; Locke & Latham, 1990) i sportovni (Burton & Weiss, 2008).
V ramci védeckého zkoumani metody stanovovani cilii byly provedeny rozsidhlé meta-analyzy
vyrazné potvrzujici funkénost této metody v pracovnich podminkéach (Kleingeld, van Mierlo
& Arends, 2011). V jedné z téchto meta-analyz Locke a Latham (1990) prokazali 91% podporu
z celkem 201 studii pro uziti metody stanovovani cild. Pfiblizné stejné silné podpory metoda

stanovovani cilti dosahuje i v podminkéch sportu (Burton & Weiss, 2008).

Locke, Shaw, Saari a Latham (1981) pfedlozili mechanistické vysvétleni toho, jakym
zpusobem stanovovani cilii zvySuje dosazeny vykon. Dle téchto autorti existuji celkem Ctyfi
mechanismy, kterymi stanovovani cilit podporuje vykon. Témito mechanismy jsou nasmérovani

pozornosti, zvySeni Usili, zvySeni perzistence a rozvoj novych strategii uceni.

Z vyzkumu i sportovni praxe je ziejmé, Ze stanovovani cilii je efektivni metodou pro
zvySovani vykonu (Smith & Bar-Eli, 2007). Nicméné, nejednd se o ,,neprustielnou® metodu,
kterd ptinasi ocekavané vysledky pti jakékoli aplikaci (Van Raalte, & Brewer, 2014). Za dobu,
po kterou je metoda stanovovani cili ve sportovni psychologii zkoumdna, se podafilo

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



Piehled vyznamnych studii

1) Nazev: Goal setting in sport and exercise: A Research Synthesis to Resolve the
Controversy.
Druh studie: Meta-analyza
Odkaz: Kyllo, L. B., & Landers, D. M. (1995). Goal setting in sport and exercise.
Journal of Sport & Exercise Psychology, 17(2), 117-137.

Shrnuti: Jedna se o prvni a také posledni meta-analyzu, ktera byla v oblasti metody
stanovani cilii ve sportu provedena. Vyzkumnici analyzovali veskeré vyzkumné studie,
které byly na tomto poli provedeny mezi lety 1965 a 1993. Dale se muselo jednat o studie
s experimentdlnim designem, zahrnujicim kontrolni podminky. Té&chto studii bylo
nalezeno celkem 36, poskytujicich celkem 136 ESs (Effec Sizes). Vysledkem byl
praimémy ES = 0,34 se standardni odchylkou 0,026. Zjednodusené tfeCeno, primeérny
efekt pouziti metody stanovovani cili vedlo ko 0,34 standardni odchylky lepSim

vykoniim.

Metody: Do meta-analyzy byly zahrnuty studie, které vySly mezi lety 1965 a 1993
v anglictin€ a mohly byt vyhledany v n€kolika urcitych databazich. Nasledné byly pouzité
1 vhodné studie v referencich. Dalsi podminkou bylo to, ze se jednd o experimentalni
studie, kde nezavislou proménnou byla intervence pomoci metody stanovovani cilt
a nezavislou proménnou pak vykon, nebo zlepSeni ve sportu ¢i fyzické aktivité. Posledni
podminkou byla pfitomnost kontrolni skupiny. V potaz byly brany pouze kone¢né
vysledky zlepSeni sportovce, prestoze n€které studie obsahovaly pritbézné testovani jeho
dovednosti. Z ptivodnich 49 studii tak bylo vybrano 36 studii. Ostatni byly vylouceny
z diivodu, Ze metoda stanoveni cile nebyla nezavislou proménnou, nebyla zde objektivni
méfitelnost vykonu anebo z ditvodu absence kontrolni skupiny. Z 10 dalSich studii neslo

vypocitat silu efektu (EF).
Sila efektu byla vypocitana ze sttednich hodnot a transformaci F, z, t, r, ¢i p hodnot.

Vysledky: Vysledkem byl primémy ES = 0,34 se standardni odchylkou 0,026.

Zjednodusené feceno, primérny efekt pouziti metody stanovovani cili vedlo k o 0,34



2)

standardni odchylky lepSim vykontim. Kromé této hlavni proménné bylo sledovano

n¢kolik dalSich a toto je jeden z vysledkl (ostatni jsou pro nasi metodu nevyznamné).

e sila efektu byla vyssi u soutézivych, ¢i spolupracujicich aktivit nez u mistrovskych

(mastery tasks)

Kritika: Kladn¢ hodnotime to, Ze meta-analyza obsahovala velkou S$kalu sportd
a sportovnich aktivit od nejjednodussich (dfepy) az po komplexni sporty. Pro dikladné;si
metodologickou kontrolu bychom potiebovali prostudovat metody jednotlivych studii,

coz v$ak neni v nasich moznostech.

Nazev: Effect of goal difficulty, goal specificity and duration of practice time intervals on
muscular endurance performance.

Druh studie: Experiment

Odkaz: Bar-Eli, M., Tenenbaum, G., Pie, J. S., Btesh, Y., & Almog, A. (1997). Effect of
goal difficulty, goal specificity and duration of practice time intervals on muscular

endurance performance. Journal Of Sports Sciences, 15(2), 125-135.

Shrnuti: Jedna se o jednu ze studii, kterd byla provedena jiz za ucelem zjisStovani, jaké
podminky jsou pii stanovovani cili nejefektivnéjsi pro zvySeni vykonu. TotiZ, metoda
stanovovani cili operuje s aplikaci urcitych pravidel, jako je specifi¢nost zvoleného cile,
narocnost dosaZeni cile, vzdalenost cile atd. Téchto pravidel lze identifikovat celkem

deset (Burton & Weiss, 2008).

Do studie bylo zahrnuto celkem 346 tucastnikti (muzskych studenti ve véku 14-16 let)
z 15t1 Skol. Pouzito bylo celkem 15 rozdilnych experimentalnich podminek (pro kazdou
skupinu/Skolu) a sledovanou dovednosti byl 2 minutovy test sed-lehi. Opét,
experimentalni podminky vedly v porovnani s podminkami kontrolnimi k signifikantné
vyssimu zlepsSeni v dosazeném vykonu. Bylo navic zjisténo, Ze cile, které miizeme oznacit
za snadné, vedly k menSimu zlepSeni nez cile, které byly téZké, avSak stale realistické.

Nerealistické, pfilis obtizné cile také vedly k niz§imu vykonu, nez obtiZzné/realistické cile.

Tato vyzkumna studie je vzhledem ke svému velkému vyzkumnému vzorku (n = 346)
a zaroven ,metodologické Cistot¢“ povazovadna za ukdzku toho, jak studie s timto

vyzkumnym zaméfenim provadét (Hemmings & Holder, 2009).



Metody: Utastniky studie bylo 356 cca patnactiletych Izraelcii, pouze muzii. Pochézeli
z patnacti riiznych $kol. Skoly byly ndhodné roziazeny do 15 ti druhti intervence podle
jeji délky (4, 6, nebo 8 tydni) a podle cile (zlepSeni o 10, 20, 40 %, ,,d¢lej jak nejlip
umis* a kontrolni skupina). Vzorek byl vybran tak aby byl reprezentativni pro Izraelskou

spolecnost.

ZlepSeni o 10% bylo vybrano jako lehké. ZlepSeni o 20% jako tézké, ale realistické.
ZlepSeni o 40% pak jako nerealistické, nebo minimalné nepravdépodobné. Studentiim byl
sdélen jejich cil, kterého se nasledujicich 4, 6, 8 tydni snazili doséhnout (podle
piislusnosti ke skuping). Ctvrté skuping bylo feeno at’ se snazi zlepsit co nejvic. Posledni

pak jen at’ délaji leh-sedy.
ZlepSeni v leh-sedech bylo analyzovano analyzou variance (ANNOVA).

Vysledky: K nejvétSimu zlepSeni doSlu u skupiny s lehkym (10%) a tézkym (20%)
ukolem. U nerealistického tkolu bylo zlepSeni niZsi, ale stile vyznamné vys§i nez

u kontrolnich skupin. Vysledky jsou schematicky znazornény v grafu z dané studie

(Tenenbaum, Pie, Btesh, & Almog, 1997).

GAIN IN SIT-UPS
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Figure 1 Mean gain in sit-ups by goal condition.



Kritika: Pfednosti toho experimentu je jeho design a promyslenost. Velkym nedostatkem
je pro nas ucast pouze chlapct coz snizuje jeho zobecnitelnost. Pfednosti je velky vzor
a dobfe operacionalizovany konstrukt fyzické aktivity. Ten je sice velice jednoduchy, ale
ekologickou validitu to podle nas pfili§ nesnizuje, jelikoz v metod¢ stanoveni cili se vzdy

davaji jednoduché, méfitelné cile.
Zavér

Domnivame se po nastudovani dostupnych vyzkumii a studii, Ze metoda stanovovani cilt
u sportovei je efektivni metodou jak zvysit jejich vykonnost. Podrobnéji jsme se snazili pfiblizit
dvé klicové studie z pole psychologie sportu. Dikazy pro ucinnost této metody nalezneme
i v oblasti psychologie prace. Domnivame se, Ze by tuto metodu $lo rozsifit a zkoumat napiiklad
i v oblasti pedagogiky. Usp&snost této metody vsak zavisi na nékolika faktorech. Je k ni nutna
spoluprace sportovce. Je tfeba dobie definovat a operacionalizovat zlepseni. Je také nutné vybrat
pfimétrené tézky ukol.

Tato metoda pulsobi skrz nékolik mechanismii. Zaméteni pozornosti sportovce na

konkrétni dovednost, zvySeni usili, zvySeni motivace a zaroven poskytuje zpétnou vazbu.

Tuto metodu bychom ohodnotili znamkou 1-2, pfi¢emz je vSak podminkou, aby byla
uplatiovdna spravné. Nevyhodou je vSak Ze kjejimu uplatiovani je nutnd vysoka mira

spoluprace sportovce a zahrnuje 1 funkci trenéra.
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