Self-talk (ST) pFi zlepSovani sportovniho vykonu

vnitini mluva k sob¢é samému, sebe-instrukce, pobidky, sebe-motivace
bezdeka/automaticka forma versus intencionalni mentalni strategie

ST ptisobi nejen pfimo - vliv na self-efficacy, pozornost, flow, coz jsou faktory ovliviujici

vykon

Motivaéni versus Instrukéni self-talk - zakladni déleni self-talku

motivacni self-talk - pt. “To dam”, “Pojd’; “Délej”.., zkratka komunikace k sobé

samému ryze motivacniho ne-konkrétniho charakteru.
- motivacni self talk je u€inné&jsi pti provadéni kol méficich vydrz ¢i
okamzitou hrubou silu
instrukéni self-talk - cue words - instrukce: “Zamifit - ted”’; “Stred”; “Pomalu

nahoru”.., komunikace ptesnych pokynt predstavujici dany ukon

- -instrukeni self talk je u¢innéjsi pii provadéni jemnégjsich a technictéjsich
motorickych kol oproti motivaénimu ST

metaanalyza Theodorakise (2011) ukazala stiedni velikost efektu pii vyuziti self-talku jako

takového (0.48), pficemz obecné vyssi efekt vykazoval instrukéni self-talk, a to 0.55 au

motivacniho byl tento efekt 0.38, mezi malym a stitednim efektem

To jestli si pfesnou formu self-talku (naptiklad konkrétni slovo) vybere jedinec sdm nema vliv

na ucinek ST - ukazuje se, ze byl zaznamenan podobny ucinek, at’ uz byla probandovi
voditka urcena, ¢i si je vybral sam
zasadni vliv na u€inek ST nema ani to, zda-li je ST provozovan nahlas (otevieny, dimenze

overtness) ¢i jen v duchu -ukazal se podobny ucinek at’® uZ bylo probandim urceno

vyuZivat otevieny ST, ¢i si mohli sami urcit, zda ho chtéji provozovat nahlas ¢i v duchu

vétSinou se vyskytuje spiSe pozitivné ladény motivacni self-talk (’to das”), nicméné negativni

ST nemél negativni vliv na vykon - nékomu miize vyhovovat spiSe negativné ladény ptistup
- (“nebud babovka”; “nebrec a délej™)

celkove je dulezité, jestli se ST vyuziva pro uceni novych dovednosti nebo pro zlepSovani jiz

nabytych skills -> novel 0.73, learned 0.41. Zajimav¢ je to, ze nehraje roli to, na jaké Girovni
je dany sportovec - jestli student, zac¢atecnik nebo pokrocily atlet, ty efekty se ukazuji byt
velmi podobné - student 0.5, begginer 0.47, experienced 0.38

signifikantni proménnou je nacvik ST - s nacvikem 0.8, bez nacviku 0.37

Jednotlivé experimenty
Experiment 1: kopani na branu na pfesnost /max 10 bodt/

v

vysledky: G¢inngjsi instrukcionalni ST /instrukéni: M=5,34, motiva¢ni: M=4,59 a kontrolni: M=4,44,

P<0,01

Experiment 2: tenisové podani na pfesnost /max 50 bodd/

vysledky: G€innéjsi instrukcionalni ST /instrukéni: M=31,89, kontrolni: M= 26,20, p<0,05

ad2: kdyz se probandl zpétné ptali, zda intervenci povazovali za uzitecnou, odpoveédéli lidé
ze skupiny s instrukénim ST kladnéji (M=7,37) oproti skupiné s motivacnim ST (M=5,31) pficemz to
vysledky jsou signifikantni na hladin€¢ vyznamnosti p<0,05

Experiment 3: ucastnici museli 3 minuty délat sedy-lehy — cvic¢eni zamétené na vydrz cvi¢eni

abdominalnich svalll - zkoumani motivacniho self-talku k delsi vydrzi

-zatimco predchozi 2 experimenty byly zaméfeny na malé pohyby a pfesnost, toto zadani bylo

zaméfeno na hruby pohyb a vydrz

3 skupiny: kontrol, motiva¢ni ST /”’I can”/ a instruk¢ni ST /’Breathe out™/



Vysledky: nenalezeny zadné signifikantni rozdily mezi skupinami, pouze mezi pokusy /pfi druhém
pfi druhém = postupné vSechny skupiny dosahovaly lepsich vysledkd, bez ohledu na typ self-talku
Experiment 4: 30 hract a 30 hracek vodniho pola, kol hoditmi¢ na pfesné misto /ikol na piesnost/

3 skupiny: kontrol, motiva¢ni ST /”’I can”/ a instrukéni ST /’Hand follow the ball”/

Vysledky: zadné signifikantni rozdily ve vykonu mezi skupinami, ale signifikantni rozdil mezi
prvnim a druhym pokusem u skupin pouzivajici jednu z forem ST v porovnani se skupinou kontrolni
Experiment 5: 30 hracia a 30 hracek vodniho pdla, tikol hodit mi¢ co nejdale /silovy ukol/

3 skupiny: kontrol, motiva¢ni ST /’I can”/ a instruk¢ni /”Hand follow the ball™/

Vysledky: nebyly nalezeny zadné signifikantni rozdily mezi skupinami pii prvnim méfteni, pii
opakovaném méteni vSak nalezen signifikantni zlepseni vykonu diky motivacnimu ST oproti
instrukénimu a kontrolni skuping /p=<0,01/ z toho vyplyva, Ze zlepSeni vysledku v hodu na dalku
/silovy vykon/ se dostavi pri pouziti motivaéniho self-talku a hod na piesnost pri pouZiti
instrumentalniho

Limi

Uvedena metaanalyza zahrnuje jen publikované studie. SkuteCnost, Zze nékteré studie nebyly
publikované protoze neprokézaly zadny efekt do jisté miry zkresluje uvedené vysledky. Na druhou
stranu, mnoho z nich nebylo publikovdno protoze obsahovaly urcité metodologické chyby.
NerozliSovalo se pohlavi ani v€k, ani to, kde ST a pro jaky ucel nacvicovali - zda pro rekreacni
trénink nebo do soutéze -> proti tomu Tod a Hardy (2011) toto rozliSuji a v navazujicich studiich se
toto téma objevuje -> efekty na sportovni vykon v ne-kompetitivnim prostiedi, jako je tieba beh (Ritz,
2012; Van Raalte, Brenna Morrey, Brewer & Cornelius, 2015) ¢i posilovani (Cutton & Hearon 2014);
efekt na sportovni vykony v kompetitivnim prostiedi, napiiklad plavecké zavody (Hatzigeorgiadis,
Galanis, Zourbanos & Theodorakis, 2014)

Limity zkoumani ucinku self-talku na sportovni vykon nicméné¢ lezi i v tom, Ze se nezkouma jeho
ucinek pii dlouhodobéjsim pouzivani a dlouhodobégjsim vlivem na faktory se sportovnim vykonem
spojenym, jako je self-efficacy a zaméfeni pozornosti - vétsina experimentt se odehrava “tady a ted”’.
Pro lepsi ovéteni tohoto ucinku by se dlouhodobéjsi pozorovani mohly hodit Iépe.

Celkova znamka: 2



