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Abstrakt

Cldnek se zabyvd rozvojem spokojenosti a pozitivnich proZitkt ze sportovnich tréninkd, které déti
skolniho véku navstévuiji, a jejich vlivem na vnitini motivaci. Autor popisuje pfistupy a metody trenéru
k navozeni takové vzpominky jedince z tréninkové jednotky, kterd zvysi pravdépodobnost vytvoreni
pozitivnich proZitki z ni. To md ¢asto za ndsledek i rozvoj vnitini motivace k vykonu a potrebu rozvijet
se vdaném sportovnim odvétvi. Existuje nékolik teorii o rozvoji vnitini motivace a pozitivnich proZitk
zrlznych oblasti lidského byti. Ty jsou v ¢ldnku podrobnéji popsdny, pricemz je uvedeno také nékolik
ptikladii o jejich vyuziti ve sportovni praxi. Cldnek je tedy primdrné postaven na prehledu teorii z jinych
véd a obort (psychologie, pedagogika) aplikovanych do kinantropologie, respektive do sportovniho
tréninku, které jsou pri zvysovdni spokojenosti a ndsledném rozvoji vnitini motivace efektivni.

Abstract

This article deals with the development of satisfaction and positive feelings and their effect on intrinsic
motivation of children participated in physical activities. The author describes some attitudes and
methods of trainers which could result to evoke such memories from training session that increases the
possibility of creating a positive experience out of it. Which often results into an increase of intrinsic mo-
tivation to exercise and need of development in that physical activity. There are several theories about
the development of intrinsic motivation and satisfaction of various areas of human being. These are
described in detail in the article which includes some examples of their use in sport practice. The article
is therefore primarily based on a survey of the theories of other sciences and disciplines (psychology,
pedagogy) and their application to kinesiology.

Klicova slova: télesnd vychova, pohybovd aktivita, motivace, vnitini motivace, spokojenost, pozitivni
proZitky.

Keywords: physical education, physical activity, motivation, intrinsic motivation, satisfaction, positive
feelings.

CHARAKTERISTIKA PROBLEMU

Motto: Uspéch neni klicem ke spokojenosti. Spokojenost je klicem k tispéchu. Pokud délds to, co milujes, budes iispésny.
Albert Schweitzer

Na zaklad€ né€kolika teorii a vysledki studii (Charlton & Winsler, 1998; Ryan, R., Frederick, C.,
Lepes, D., Rubio, N. & Sheldon, K., 1997; Pano & Marcola, 2012) je zndmo, Ze za rozvojem vniti-
ni motivace nejen déti v jakémkoliv sportovnim odvétvi stoji predevSim touha soutéZit a existence
pozitivnich proZitkii pii vykonavani dané sportovni aktivity. A jakkoliv je i touha soutéZzit u jedinct
mladsiho a star§iho Skolniho véku relativné dobfe manipulovatelnd, mnohem leh¢i je pro trenéry
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uzpusobit své tréninky tak, aby si z nich dit€ odneslo pozitivni vzpominky. Pravé kladny postoj
ke sportovni aktivité je silnym determinantem, ktery ovliviiuje vnitini motivaci. Touha soutézit
je totiz Castokrat sniZzovana i neadekvatni vychovou déti ze strany rodicu, ktefi napfiklad neusta-
Iym ocenovanim déti vnéjSimi stimuly (hmotné odmény) zesiluji zavislost na téchto odménach,
& Ryan, 1985). Pozitivni vzpominky s cilem vyvolat ¢i zvySit vnitfni motivaci jsou z pohledu
trenéra mnohem jednoduseji dosazitelné. Rada trenéri vsak svym pfistupem jak k tvorbé trénin-
kovych jednotek, tak i k samotnym détem spokojenost (ani touhu soutézit) nevyvolava, a déti své
sportovni tréninky nav§tévuji, aniz by mély padny dtvod, pro¢ tak Cini.

Dulezité je tfeba také uvédomit si, Ze motivacni struktura u déti Skolniho véku se diametralné
odliSuje od motivacni struktury adolescentt ¢i dospélych sportovctll. Zatimco dospéli profesionalni
sportovci se na zakladé kognitivni motivace dokaZou rozhodnout pro vykon dané sportovni aktivity
na zakladé odmény v podobé finan¢nich prostiedkd, tfebaZe je uz aktivita samotna nenapliuje,
dité timto uvaZzovanim jes$té neoplyva, a prinejmensim z dlouhodobého hlediska by jeho participa-
ce byla neudrzitelna. Jak tvrdi Biddle, Wang, Chatzisparantis a Spray (2003), nejsiln€j§im motivem
pro participaci v dané sportovni aktivité u déti a mladistvych v letech od jedenacti do devatenacti
je potéSeni z vykonavani této aktivity. Opaény efekt pak pochopitelné bude mit negativni emocni
prozitek, ktery bude posilovat tendenci se aktivité vyhnout (Vagnerova, 2005).

Nejjednodussi pfistup, ktery by v détech vyvolal pozadovanou davku spokojenosti, je pochopi-
telné tvorba tréninkli formou her. To je bezesporu pravda, nicméné fada trenérii pravdépodobné
opravnéné odmita vytvaret tréninkovy program pouze na zakladé€ cviceni formou her, jelikoZ by
progres déti nebyl pfi tomto typu tréninki tak dynamicky. Existuje vS§ak mnoho postupi, pfistupi
a metod, kterymi Ize docilit jak dynamického rozvoje, tak také rozvoje vnitini motivace prostied-
nictvim pozitivnich proZzitkl ziskanych na trénincich. Na spokojenost s vykonavanim sportovni
aktivity ma bezesporu kromé tréninku formou her a jinych aspektt také velky vliv psychologické
pusobeni a osobnost trenéra - ta je vSak téméf nezménitelna. Tento ¢lanek se proto zaméruje
na nejjednoduseji transformovatelnou slozku tréninkovych jednotek - ovliviiovani a podtrZeni
vyznamu vnitini motivace jedince mladsiho a star§iho Skolniho véku prostfednictvim ziskani
pozitivnich prozitkil na té€chto trénincich. Vysledkem souhrnu teoretickych vychodisek pak bude
prehled pouzitelnych navrhli pfi pohybovych aktivitach jedinci v prvni etap€ motivacni struktury
V praxi.

1 EMOCE VE SPORTU

Z evoluéniho hlediska Ize tvrdit, Ze emoce jako takové vznikly proto, aby efektivné koordinova-
ly naSe odlisné systémy reakce (fyziologicky, prozitkovy, vyrazovy), a pomohly ndm tak reago-
vat na dilezité vyzvy nebo prileZitosti v prostredi (Levenson, 1994; in Stuchlikova, 2007). Dle
Slaménika (2011) pak v soucasné psychologii prevlada nazor, Ze kazdou emoci lze povazZovat
za jedine¢nou a charakteristickou jejimi prozitkovymi, fyziologickymi, behavioralnimi a socialnimi
znaky, které jsou vyvolany specifickymi podnéty a udalostmi. Je zaznamenano, Ze pribéh a vznik
nékterych emoci ma stejny scénar, pfiCemz jiné Ize z tohoto pohledu povazovat za unikatni (za ty-
picky pfiklad takové emoce mizZeme povazovat uzkost). Mnozstvi téchto pohledii vSak znacné
komplikuje samotné definovani emoce, coZ mnohokrat zplisobuje nejasnost a usti v riznorodost
vysledku studii s touto tematikou. Z pohledu sportovniho trenéra jsou vSak emoce, které dokaze
u svych svéfenct vzbudit, krucialni, protoze predev§im on sam je nositelem udalosti a podnéta,
jejichz disledkem bude vznik urcité emoce. Predev§im na ném a na jeho pfistupu k tréninkiim

117



Adam Blazej

a détem zavisi druh a intenzita emoce, kterou si dité z tréninkové jednotky odnese, nacez tato
emoce bude hrat klicovou roli v pozdéjsi participaci ditéte na dané sportovni aktivité.

Clenéni emoci nejen ve sportu je velmi komplikované, a to uz jen z diivodu stale nedokonalého
definovani pojmu emoce. Existuje tak nepreberné mnozstvi pohled, jimiZ Ize emoce klasifikovat.
Pro potieby trenéra Ci uCitele télesné vychovy za nejzakladnéjsi pohledy Ize povazovat nasledujici:
1. Z hlediska vlivu emoce zkoumaného subjektu na ostatni subjekty na intrapersonalni, interper-

sonalni a intraskupinové emoce (Hanin, 2012).

- Intrapersonalnimi faktory rozumime takové, které ovliviiuji vinimani pouze jedné dané osoby,
a to ve vztahu jedince k prostfedi. V praxi za takovéto faktory povazujeme napfiklad tizkost
nebo potfebu uspéchu zaloZenou na vnitfni motivaci.

— Interpersonalnimi a intraskupinovymi faktory jsou ty, jejichz pfitomnost u jedince ovliviuje
postoj, chovani ¢i emoce ostatnich (Hanin, 2012).

2. Z hlediska vlivu na zptsob chovani a projev v ramci dané aktivity Jansa a kol. (2012) rozliSuje
stenické a astenické emoce:

- Stenické emoce ¢innost prohlubuji, posiluji a povzbuzuji jedince k vykonu ¢innosti, pficemz
Hanin (2012) dodava, Ze jsou pro jedince ndpomocné, prospéSné a participaci na dané
aktivit€ usnadnuji.

— Astenické emoce ji naopak tlumi. Mezi typické priklady astenickych emoci patii napfiklad
hnév, vztek nebo strach. Je pro né€ charakteristické, Ze jsou z pohledu jedince vysilujici.

- Hanin (2012) jesté rozliSuje emoce neutralni, pro néz je charakteristické, Ze nemaji na vni-
mani jedince a jeho chovani zadny dopad.

Podobné ¢lenéni také klasifikoval Seligman (2002), ktery uZil terminy pozitivni a negativni emo-
ce. Pro potieby participace a pripadného rozvoje a zdokonalovani se v jakémkoliv sportovnim
odvétvi 1ze za velmi dililezity emoc¢ni stav povaZzovat motivaci.

2 VNITRNI MOTIVACE

Motivace je chapana jako proces, ktery determinuje silu, zaméfeni a trvani chovani, pfiCemz je
Castokrat spojovana se stavem nedostatku oznaCovanym jako potieba. Obecny princip motivace
pak Ize vylozit jako maximalizaci pfijemného a minimalizaci nepfijemného a udrZovani psychické
rovnovahy (Nakonec¢ny, 1999).

Nejrozsifené;jsi teorii z oblasti motivace je Maslowova pyramida potfeb, ktera, jak uZ nazev
napovida, vychazi z Cisté vnitinich pobidek (potieb). Od vytvoreni této tradic¢ni pyramidy vS§ak
uplynulo jiZ vice nez sedmdesat let, a tak byla Castokrat jinymi autory transformovana (Kenrick,
Griskevicius, Neuberg & Schaller, 2010). Maslowova pyramida potfeb pak bezpochyby spravné
reflektuje faze a dilezitost lidskych potfeb, nicméné je velmi zjednodusuje, a proto musi byt
pro spravnéj§i pochopeni motivaéni struktury doplnéna i jinymi teoriemi. Rada autort (Deci,
Hayamizu) ve svych studiich potvrzuje, Ze tzv. dokonalé motivaéni schéma by mélo byt tvofeno
jak vnitfnimi, tak ¢astecné také vnéjSimi pobidkami, pfiemz je tieba mit na paméti, Ze Maslowo-
va pyramida potieb respektuje pouze dlouhodoby horizont, nikoliv kratkodoby. V kratkodobém
horizontu totiz ¢lovék nemusi nutné uspokojit potieby z nizs§ich pater pyramidy, aby uspokojil
napfiklad touhu po seberealizaci (jeji dosazeni je naopak Castokrat podminéno potla¢enim potieb
z niz§ich pater Maslowovy pyramidy).

Pro potieby prace s motivaci je tedy tfeba pochopit rozdil mezi vnitFni a vnéjsi motivaci. Za-
timco vnéjsi motivace je soubor pobidek, které nabadaji k vykonavani ¢innosti pouze na zakladé
dosazeni kyZeného vysledku, vnitini motivace vytvafi touhu k provozovani aktivity z radosti jako
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takové. Vnitin€ motivovana osoba je tedy pobizena k vykonu uréité aktivity pro potiebu bavit se
¢i soutéZit, na rozdil od externé motivované osoby, jejimiZ motivy k vykonu urcité ¢innosti jsou
odmény, vyhruzky nebo tresty. U lidi tedy neni interni motivace jedinym druhem, nicméné se
aktivni, zvidavi a hravi a vykazujici ochotu ucit se a zkoumat, pficemz vSechny tyto prvky lidského
byti v€etné touhy po soutéZeni l1ze povaZovat za zakladni (vnitini) psychologické potieby. Z tohoto
dtvodu Ize predpokladat, Ze nadbyte¢né mnozstvi vnéjsi motivace neni potieba. Interni motivacni
tendence jsou tedy kliCovym prvkem v kognitivnim, spoleGenském, ale i télesném rozvoji, a je tak
ve vlastnim zajmu jedince rozvijet své dovednosti a schopnosti v uvedenych aspektech osobniho
rozvoje (Ryan & Deci, 2000). Ve sportovnim prostiedi je charakteristickym znakem vnitini mo-
tivace pocit zadostiuc¢inéni z predvedeného vykonu.

Mnoho lidi v§ak z ne zcela jasnych dlivodii absolutné rezignuje na jakoukoliv zodpovédnost
za své Ciny a jejich touha po rozvoji v jakékoliv oblasti jejich byti (nejen ve sportu) je v podstaté
vymazana, ¢i potlacena. Dlivody pro dlouhotrvajici sezeni pred televiznimi obrazovkami, netrpéli-
vé Cekani na vikend a absence jakékoliv aktivity v pritbéhu dne nejsou zatim zcela zjevné. Rozdily
mezi takovymi lidmi a témi, jiZ jsou vnitiné motivovani, jsou pak evidentni pfedev§im v téchto
aspektech: zajem a nadSeni, sebevédomi vedouci ke zvySeni vykonu a kreativity (Deci & Ryan,
1991; Sheldon, Ryan, Rawsthorne, & Ilardi, 1997), nizZsi ,,drop-out® v ramci dané aktivity a obecné
ve zvySené kvalité Zivota (Ryan, Deci, & Grolnick, 1995; in Ryan, Richard, Deci & Edward, 2000).

Kromé interni a externi motivace je nedilnou souc¢asti motiva¢niho spektra také stav zvany amo-
tivace. Tu ve své praci klasifikovali Deci a Ryan (1985) a vymezili jednotlivé typy a faze motivace.

Identifikace

Regulaéni Amotivace
styly

Nizka Pfevaha Rozvoj ega Védomé ' Hiers{rchické Zsjem/pot&Seni
kompetentnost (wnéjsich) ohodnoceni S};’?IEZa
. X odmén Potfeba Cinnosti cilu Spokojenost
Asociované Nizké a potvrzeni
procesy vnimani trestl od Vlastni Kongruence
dileZitosti druhych, v;lﬂ_yéeni
Potfeba & od sebe cild
Bez vyhovéni
zaméfeni
Oblast vnimani  Neosobni Vnéjsi Z Easti Z casti Vnitfni Vnitkni
vnéjsi vnitfni

Obr. 1: Kilasifikace lidské motivace (Deci & Ryan, 1985)

Zminéna amotivace se nachazi na levém konci grafu ¢. 1. Jedna se o stav, kdy jedinec vykazuje
zadné Ci minimalni znamky zajmu o ¢innost a nekompetentnost pro vykon ¢innosti. Vzhledem
k pohybu coby prirozené potfebé ¢lovéka, by se vSak tento prvek nemél v prostiedi pohybovych
aktivit viibec objevovat. Napravo od amotivace se nachazeji rizné stupné€ motivace, které se 1isi
podle miry autonomie ¢i odhodlani k vykonu ¢innosti.
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Do oblasti motivace, v niZ jedinec vyuziva ¢ist€ vnitini pobidky, se dle Deciho a Ryana (2000)
zafazuje styl integrace a vnitini motivace. Prvek integrace se vyskytuje u jedincti vykonavajicich
aktivity, které jsou pfizptisobeny jejich potfebam a hodnotam, s nimiz jsou zcela kongruentni
a za jejiz vysledky ¢i dasledky prebiraji zodpovédnost (Deci, Eghrari, Patrick a Leone, 1994).
Na podobnych zakladech je polozena také vnitini motivace, nicméné u ni miiZeme zaregistrovat
také bezmezné odhodlani jedince k vykonu ¢innosti bez ohledu na mnozstvi a velikost prekazek,
které by vykonu této Cinnosti branily. Tento stupen v podstaté popisuje stav, kdy jedinec vykazu-
je takové tendence, které jej nuti k seberozvoji, jenzZ je v jeho pripadé zakladni psychologickou
potfebou (in Ryan, Richard, Deci & Edward, 2000). Podobné ¢lenéni lidské motivace prosazuji
také Ryan a Connel (1989), ktefi v§ak schéma motivace rozdé€lili do pouhych ¢tyf etap: vnéjsi
motivace (1), introjekce (2), identifikace (3) a vnitini motivace (4). Tyto faze svymi charakteris-
tikami odpovidaji popisu totoZnych fazi Deciho a Ryana (1985). Fazi introjekce (2) vSak dopliuji
o fakt, Ze zdroj kontroly nad vykonem cCinnosti vychazi z nitra, a jako pfiklad této faze uvadéji
studenta, ktery se pfed zkouSku uci z toho divodu, aby se pak necitil vinnym, Ze se nepfipravil (in
Hayamizu, 1997). Deci a kol. (1994), jak uz bylo feCeno, povazuji v této fazi za charakteristicky
fakt, Ze jedinec danou ¢innost nepfijima za svou, neidentifikuje se s ni, nicméné pfijima hodnoty,
které s sebou nese. A pravé hranice mezi introjekci a integraci a jeji preklenuti byva Castokrat
zlomovou nejen pfi participaci na sportovnich aktivitach.

S vnitini motivaci je velmi tizce spjat pojem kognitivni motivace - rozumové zhodnoceni situ-
ace a zamérné definovani urcitého cile, jehoZ splnéni pfinese v budoucnu uspokojeni. V tomto
pripadé je motivace ovliviovana minulou zkuSenosti, ktera se projevuje v konkrétni predstavé cile,
jeho obsahu, ale i ve zhodnoceni miry jeho dosazitelnosti. Timto zpisobem modifikuje zkuSenost
vznik novych motivil i volbu chovani, které jedinec v dané situaci povazuje za nejvyhodnéjsi. Tento
druh rozumového zhodnoceni a pfedevS§im jeho dlouhodobého udrZzovani je v§ak vidét ve vékové
kategorii Skolniho vé€ku zfidkakdy. Za schopnost chténi, védomého urceni cile a vynalozeni usili
zaméfeného na jeho dosazeni, jakkoliv toto usili miize byt nepfijemné ¢i bolestivé, 1ze povaZovat
také pojem vitle. Pro ni je charakteristické, Ze jde Castokrat proti biologickym a psychickym potfe-
bam jedince. Volni jednadni pak ¢asto byva navozeno potfebami vysSiho fadu, za coZ Ize povazZovat
na zaklad€ Maslowovy pyramidy potfeb napfiklad potfebu uznani ¢i seberealizace (Vagnerova,
2005). Jak uz ale bylo zminéno, prvky kognitivni motivace ¢i viile jsou pfinejmensim u déti Skol-
niho véku registrovatelné zridkakdy.

Na zakladé€ experimentalniho vyzkumu (Deci, 1971), v rdmci kterého byla ucastnikiim ud€lena
»Ssvobodna volba“ pro vykonani dané Cinnosti, se prokazalo, Ze participanti, ktefi byli uSetfeni
jakychkoliv vnéjSich podnétl k vykonu ¢innosti, travili u vykonavani daného ukolu vice ¢asu nez
skupina, ktera byla vn€jSimi motivy pobizena. Tyto vysledky vSak zna¢né zjednodusuji motivacni
tendence, jelikoZ kazdy jedinec se miiZe nachazet v jiné etap€ motivaéni struktury. S vysledky tuto
problematiku siln€ posunujicimi kupfedu prisel ve své studii Hayamizu (1997), ktery podrobil
zkoumani vliv vnéjSich a vnitfnich pobidek na jiz zminéné Ctyfi faze motivacniho schématu (vnéjsi
motivace, introjekce, identifikace a vnitini motivace). Z vysledkt bylo patrné, Ze ¢im vice jsme se
ve schématu posunovali smérem k vnitfni motivaci, tim mens§i vliv mély na jedince vné&;jsi pobidky.
Jejich efekt naopak silné rostl s fazi vnéjsi motivace. Na zakladé téchto fakti je z pohledu trenéra
dulezité rozpoznat, v které fazi motiva¢niho schématu se je jeho svéfenec nachazi, a dle toho volit
pobidky a celkovy pfistup. V téze studii bylo rovnéz zminéno, Ze jedinci, ktefi se nachazeli spise
v prvnich dvou fazich schématu a byli spiSe motivovani vnéjSimi pobidkami, v pfipadé€ netispéchu
méli Castéji tendenci svadét tento nedspéch na vnéjsi priciny.
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3 MOTIVACNI STRUKTURA SPORTOVCE

Piedevsim u déti Skolniho véku ovliviuji participaci na pohybovych aktivitach dva aspekty: touha
soutéZit a zaZivani pozitivnich prozitkii z pohybové aktivity (Charlton & Winsler, 1998). Pravé tyto
dva aspekty jsou zakladnim stavebnim kamenem vnitfni motivace, na rozdil od odmén ¢i tresta,
které podporuji motivaci vnéjsi. Z pohledu trenérli je zfejmé, Ze by méli respektovat strukturu
motivaénich tendenci jako celek, tedy zakomponovat i pobizeni déti k vykonu odmé&nami ¢i tresty.
Nicméné sté€Zejnim prvkem, na némz participace déti na pohybovych aktivitach stoji, by méla stale
byt motivace vnitfni. Ta v§ak mtZe vzniknout kdykoliv v pribéhu Zivota z vnéjSich pobidek. U rady
dospélych totiZ bylo zaznamenano, Ze jejich motivy k vykonu pohybové ¢innosti (v tomto pfipadé
navs§tévovani fitcenter) byly Cist€ vnéjsi (uznani okoli, pochvaly sméfované k atraktivité jejich téla),
nicméné postupem Casu se prechylily do faze vnitini motivace, pfi nizZ danou pohybovou aktivitu
jedinec déla proto, Ze jej bavi, respektive Ze se v ni chce zlepSovat (Ryan, Frederick, Lepes, Rubio
& Sheldon, 1997). Tento fakt tedy potvrzuje nutnost pohledu na strukturu motivac¢nich tendenci
jako na celek, ktery je tvoren celou fadou komponent.

Pii praci s détmi Skolniho véku se zaméfenim na motivaci je v§ak tfeba mit na paméti, Ze jejich

motivaéni struktura se diametralné 1iSi od struktury jinych vékovych kategorii. Obecné se uvadéji
Ctyfi faze vyvoje motivacni struktury:
1. generalizace motivacni struktury,
diferenciace motivaéni struktury,
stabilizace motivacni struktury a
involuce motivaéni struktury.

Ealb el

Pro potfeby trenérti a uciteld déti Skolniho véku je kliCova predevS§im generalizace motivacni
struktury a pocatek druhé faze, tedy stabilizace motivacni struktury. V generalizaci (1) motivacni
struktury se projevuje predevsim vliv rodict, protoze to jsou nejcastéji oni, ktefi svému potomkovi
vyberou pfislusny sport. Nejcasté&jsim dlivodem pro danou volbu byva blizkost sportovisté k bydlisti
¢i doporuceni znamych a kamaradi. Zajem mladého sportovce o dany sport je pravdépodobné
nosti. Ve fazi diferenciace (2) mladi sportovci zacinaji diferencovat sviij vztah k danému sportu
na zaklad€ uspéchu a netuspéchu. Jsou-li v ¢innosti zdatni a jejich vysledky jsou nadprimérné,
tvofi to pomérné trvaly zaklad motivaéni struktury. I proto by trenéfi méli dbat na spravny pfistup
k pfipadnym porazkam, ktefi jejich sv€fenci pfi své Cinnosti zaznamenaji. V tomto v€ku nakonec
vznika dominantnéjsi zaméfeni na urcity sport. Stabilizace (3) motivacéni struktury nastava v oka-
mZiku, kdy silnou u€innost ziskaji soutéZzni motivy, sebeuplatnéni ¢i socidlni postaveni. Sportovec
uzZ ma tedy i jiné cile, nez je pouha radost z pohybu (finance, slava apod.). Posledni fazi v moti-
vacni struktufe sportovce pak je involuce (4). Do popiedi se v této fazi dostavaji takové motivy,
jako je napriklad sportovani bez vétSiho zaméfeni na vykonnost. Z psychologického hlediska je
interesantni, Ze takto motivovani sportovci mivaji relativné velké uspéchy, Casto vétsi nez drive.
Jsou totiz zbaveni pocitu nadmérné zodpovédnosti, a proto se jim i 1épe zavodi (Vanék a HoSek; in
Hosek, Slepicka a Hatlova, 2006). Objektem zajmu tohoto ¢lanku jsou v§ak pouze prvni dvé faze.

Teorie motivacni struktury se vSak nejevila jako uplna, respektive nereflektovala n€kolik aspek-
tl. Mezi nimi napfiklad vykonnostni uroven sportovce (rekreacni sportovec x profesional), jeho
motivy ¢i roli socialniho prostiedi, v n€émz se sportovec pohybuje (pfistup rodict, trenérd, klubu,
statu). Z toho divodu byla pak tato teorie motivaéni struktury mnoha jinymi autory (Vallerand
a kol.; Wylemann & Lavallee; Stambulova a kol.; Bloom) transformovana na tzv. teorii transition,
ktera se zaméfuje pfedev§im na pfechody mezi jednotlivymi fazemi - atf uz z divodu Castého
drop-outu mezi prvnimi dvéma fazemi ¢i na pfechod do faze involuce z hlediska navaznosti
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na tzv. dualni kariéru. Teorie transition na rozdil od klasického modelu motivaéni struktury mtize
byt aplikovana nikoliv pouze z pohledu vykonu ¢i irovné€ schopnosti, ale také z pohledu motivace,
¢i vlivu socialniho prostredi (in Valkova, 2016).

Wylleman, Lavallee & Alfermann (1999) identifikovali jednotlivé pfechody (zransitions) na-

sledovné:

1.

Zacatky sportovni specializace - jsou determinovany predev§im poZadavky jednotlivych sportl
(napf. pozadavky na zvladnuti pohybovych ukont) a trenéra. Z toho dtivodu je diilezité, aby
si mladi sportovci zvolili pro sebe spravny sport tak, aby je bavil a mohli v ném ukazat své
kvality.

Piechod k vykonnostnimu sportu - charakterizuje potfeba sportovce nalézt zptlisob, jak se
vypofadat s tlakem, ktery na n€j nalozila naro¢nost soutéze a soupefi, spoluhraci nebo trenér.
K zvladnuti tohoto pfechodu se stale vice zdlraznuje mentalni vybaveni sportovce. V této fazi
Casto dochazi ke zméné jeho zZivotniho stylu.

Prechod z amatérské roviny do roviny profesiondlni - je charakterizovan pfizptisobenim se
sportovce na specialni profesni pozadavky sportu (tréninkovy reZim apod.)

Piechod z vrcholu kariéry k jejimu konci - vyznacuje se hledanim dalSich mozZnosti, jak na vr-
cholu kariéry setrvat, a pfipravou na opusténi sportu.

Ukonceni sportovni kariéry - je charakterizovano zménou povolani a Zivotniho stylu. (Jde
o dramatické zmény, Castym ukazem je nezvladnuti tohoto pfechodu).

K orientaci o motivaci jedince je tfeba znat strukturu jeho motiva¢nich tendenci. Ta je u kazdého
sportovce jind, pfiCemz ji vyznamné ovliviiuje pfedevsim stupen vykonnosti sportovce a jeho vék.
Strukturu motivac¢nich tendenci jedince tvofi n€kolika faktor(, viz graf €. 2 (Jansa a kol., 2012):

PRIMARNi SEKUI:IDARNi
POTREBY POTREBY
4 r
Potfeba pohybu Potfeba vykonu

h

4 ¥
Sebepojeti a
uplatnéni

]

Incentivy

Motiv hravosti

VYSLEDNA MOTIVACNI
STRUKTURA

Obr. 2: Struktura motivacnich tendenci (Pedagogika sportu, Jansa a kol., 2012)

Klicovymi prvky této struktury motivaénich tendenci jsou pfedev§im potieba pohybu a motiv
hravosti. A pravé na tyto dva znaky by se trenéfi nejmladsich sportovcti méli pfi stavbé tréninkt
soustredit.
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S pribyvajicim vékem déti 1ze zaznamenat jejich rostouci autonomii. Je dalezita k regulaci
jejich chovani a urovani sméru, kterym se bude jedinec ubirat v souvislosti se svymi ¢iny. Pfi
prechodu do Skoly déti ¢asto narazi na nesoulad mezi vychovou doma a ve §kolnim prostfedim,
respektive mezi reakcemi rodicli na své ¢iny a zplisobem feseni situaci ve skole. Skolni prostieds,
co se tyCe rozvoje autonomie, totiz muzZe na dité pisobit nékdy podplrné, jindy zcela opacné.
Nekon¢ici kontrola a zasahovani do vSech ¢innosti ze strany §koly sniZuje miru kontroly jedince
pfi jeho vlastnim jednani, coZ ma za nasledek sniZeni zodpovédnosti v budoucich letech. Naopak
uceni se zplisobem podporujicim autonomni chovani vzbuzuje v détech pocit odhodlani, a ¢asto
také vyustuje v lepsi pochopeni (Deci & Ryan, 1987). Mit vliv na pribéh tréninkové jednotky
a moZnost volby by pro sportujici dit€ mohl byt jeden ze zpiisobil, jak své autonomie dosahnout.

Zavérem této kapitoly je tfeba poznamenat, Ze vSechny déti maji pfi svém narozeni stejnou
davku motivace (v pripad€ dobrého zdravotniho stavu), nicméné ta je v pozdéjsich letech ovliv-
néna tim, co se détem stane v pribéhu jejich Zivota (Carlton & Winsler, 1998) a jak jsou jejich
osobnosti ovliviiovany a zamérné ¢i bezdécné formovany.

4 METODY VEDOUCI KE ZVYSENI SPOKOJENOSTI Z UCASTI
NA SPORTOVNIM TRENINKU

Jak uz bylo feceno, ke kazdé vékové skupiné by se nejen pfi prohlubovani motivace a nasledné
i adherence v ramci pohybovych aktivit mé&lo pristupovat odliSn€. Mélo by se uZivat takovych
tréninkovych a komunikacénich postupt a metod, které nejen co nejefektivnéji rozvinou pohybo-
vé schopnosti a dovednosti jedince, ale predevS§im prohloubi, respektive nepotlaci jeho vnitini
motivaci k participaci na téchto aktivitach.

L Wyucovaci metoda je pedagogicka specificky didakticka aktivita subjektu a objektu vyucovani, rozvijejici vzdélanostni
profil Zdka, soucasné puisobici vychovné, a to ve smyslu vzdélavacich a také vychovnych cilii a v souladu s vyucovacimi
a vychovnymi principy. Spociva v tipravé obsahu, v usmérnovani aktivity objektu a subjektu, v upravé zdrojii poznani,
postupii a technik, v zajisténi fixace nebo kontroly védomosti a dovednosti, zajmii a postojii“ (Mojzisek, 1977, s. 16;
in Jansa a kol., 2012).

-~ Moznost volby a kontroly nad prubéhem aktivity

Jednim ze zakladnich aspektli zarucujicich u déti Skolniho v€ku zvySeni vnitini motivace je
disponovani moznosti volby, respektive pocitem kontroly nad pribéhem aktivity. Vysledky
studie (Alderman, Beighle & Pangrazi, 2006) provedené na toto téma potvrzuji nasledujici: Stu-
denti, ktefi si mohli vybrat z vice mozZnosti pohybovych aktivit, byli mnohem vice motivovani
k provozovani dané aktivity nez ti, ktefi k ni byli v podstaté donuceni, protoZe na vybér neméli.
V praxi pak lze tato fakta uplatnit zpiisobem, kdy détem, které jsou jiz zapojeny do praktikovani
uréitého sportu, dame coby trenéii moznost volby napf. jednoho cviceni béhem tréninkové
jednotky. Nejen na zakladé€ jiz zminénych vyzkumd, ale také z vlastni zkuSenosti 1ze podotk-
nout, Ze déti cviceni jednak vice bavi, ale také se vice snazi, a predev§im se citi byt zapojeni
do samotné tvorby tréninkové jednotky, ¢imzZ se diky kontrole nad déjem zvySuje také jejich
sebevédomi. Teorii 0 moZnosti vybéru cvi¢eni v rdmci tréninkové jednotky a nasledném zvyseni
vnitini motivace potvrzuje vyzkum Pangraziho (2001), ktery hracim ledniho hokeje nabidl
mozZnost trénovat stfelu dvéma zplisoby, naCeZ zaznamenal mnohem vétsi usili pfi trénovani
urcitého druhu strelby, kdyz si jej hra¢i mohli vybrat.
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- ,No mistake‘ zone

Neméné duleZitym prvkem, ktery by méli trenéfi do svych tréninkovych jednotek zavést, je
tzv. ,no-mistake’ zone. Chyby ¢i porazky provazeji kazdého sportovce nejen pfi vykonu jeho
pohybové aktivity, ale také v Zivoté jako takovém. Zptsob, jak se s chybami a poraZkami vy-
poradat, ktery trenér svym svéfenciim pieda, bude mit tedy dopad nejen na jejich pfipadnou
reakci v rdmci daného sportu, ale rovnéz v Zivoté obecné. Z jiz dfive zminénych studii je jasné,
Ze vnitfni motivace je ovliviiovana predev§im spokojenosti ditéte s tréninky, a stejné jako je
dulezité tuto spokojenost vytvaret, je dilezité ji ani nepotlacovat. Proto by mélo byt povinnosti
trenéra usilujiciho o nepotla¢ovani pozitivnich prozitki déti, vysvétlit jim, Ze chyby, kterych
se dopusti, respektive prohry, které zaziji, jsou nééim pfirozenym a pro vyvoj v podstaté ne-
zbytnym. Metodou ,no-mistake zone‘ se samoziejmé nenabada k pochvale za chyby a zazité
porazky, ale k realnému vysvétleni téchto pojmi détem, aby na né v pfiSté zareagovaly zpiiso-
bem, ktery bude spiSe snahou svou chybu odstranit. A po odstranéni chyby je dovést ke zjis-
téni, Ze pravé diky uvédomeéni si této chyby se stali lep§imi a mé€li co odstraiovat, respektive
napravovat. Skute¢nost uvédoméni si, Ze jedinec dokazal néco, co predtim nezvladl, mize
na zakladé€ studie Ryana, Fredericka, Lepese, Rubia a Sheldona (1997) preklenout prevahu
vné&jsi motivace ve prospéch vnitini.

- Zebiik neustale rostouci obtiznosti vyzev

Z vysledki naposledy zminéné studie Ize rovnéz vyvodit, Ze je z trenérského pohledu velmi
dulezité zvySovat objem, intenzitu ¢i obtiZnost cvieni a soutéZeni tak, aby se dité postupem
¢asu nezacalo nudit stale stejnou obtizZnosti. Tento faktor nazvany Zebfik neustale rostouci
obtiZnosti vyzev zminili ve svém vyzkumu Csikszentmihalyi a Larson, (1984) a Nakamura
a Csikszentmihalyi (2009). Diivod pro jeho aplikaci je oCividny: Pokud se lidé budou stale
snazit dosahnout stejnych uspéch, které jiz zaznamenali, zacne je jejich usili po urCitém case
nudit.

- Zpusob ukonceni tréninkové jednotky

Na zakladé€ vyzkumu psychologa Daniela Kahnemana lze predpokladat, Ze by i pouhou zmé-
nou ukonceni tréninku mohlo byt dosazeno jak zakomponovani tcelnych cviceni (drillovych,
spokojenosti mladého sportovce s tréninky. Studie zvefejnéna v publikaci Mysleni, pomalé
a rychlé (Kahneman, 2011) potvrzuje fungovani teorie ,peak end’, tedy Ze neni diilezita celkova
bolest z n€jaké nepfijemné zkuSenosti, ale samotny zavér této zkusSenosti, respektive vzpomin-
ka, kterou si jedinec odnese jako posledni. Nize uvedené grafy zobrazuji profily proZzitki dvou
pacientd, ktefi podstoupili kolonoskopické vySetieni. Pacienti béhem tohoto vySetfeni méli
kazdych Sedesat vtefin oznacit, jakou uroven bolesti v pravé probihajicim momenté pocituji,
pficemz 0 znamena ,,viibec Zadna bolest* a 10 ,,nesnesitelna bolest“.
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Obr. 3: Vyvoj bolesti pacientl (Mysleni - rychlé a pomalé, Kahneman, D., 2011).

Jak 1ze z grafu vy€ist, proZitek pacientli se béhem procedury vyrazné ménil. Zatimco proce-
dura pacienta A trvala osm minut, u pacienta B trvala minut ¢tyfiadvacet. Z letmého pohledu
na grafy a pfedevsim z obsahu ,,bolesti“ pod lomenou kfivkou by mé&lo byt zfejmeé, Ze mnohem
vice trpél pacient B. Kli¢ovym faktorem je pak pochopitelné fakt, Ze jemu trvala procedura
mnohem déle. PakliZe ale budeme aplikovat jiZ zminéné pravidlo , peak-end “ na profily bolesti
pacient A a B, jejichZ nejhorsi stav bolesti byl stejny - na hranici 8 - nicméné u pacienta
A skon¢ila procedura na stupni bolesti 7 a u pacienta B na stupni bolesti 1, zjistime nasledujici:
Podle o¢ekavani si pacient A uchoval na onu proceduru mnohem horsi vzpominku nez pacient
B (Kahneman, 2011). Byt tedy celkova ,bolest” pod kiivkou je 0 mnoho vysSi u pacienta B,
odnasi si z dané procedury daleko méné nepfijemnou vzpominku, neZ jakou si odnasi pacient
A. A to pouze z duvodu ,,pfijemnéjSiho” ukonceni procedury'. V praxi lze tyto poznatky vyuzit
napriklad tak, Ze po naro¢ném tréninku pouZzijeme na jeho samém konci cvi¢eni détmi oblibené.

Efektivni slovni piisobeni z hlediska psychologického

Poskytnout cvi¢enci vyzvu spravnym slovnim plsobenim je dal§im kliCcovym faktorem pfi rozvoji
vnitini motivace. Existuje fada trenérq, ktefi pfi komunikaci s détmi mladSiho Skolniho véku
a pii vykladu uréitého cviceni uzivaji vyhradné formu direktivni. Cimz sice mozna dosahnou
kyzZeného vysledku a cvicenci opravdu pohybovy ukon spravn€ splni, ale direktivni formou ko-
munikace potlaci veSkerou touhu, zabavnost a prostor pro kreativitu (Koestner, Ryan, Bernieri
& Holt, 1984). Je samoziejmé, Ze s postupujicim vékem by se zvySovanim autority trenéra méla
direktivni sloZka pfevladat, tak by tomu vSak u déti mladSiho Skolniho véku byt nemélo (napfi-
klad u sportovni pfipravky). Jednim z pfikladi, jak u déti zvysit soutéZivost a touhu dokazat
néco samy sobé, je namisto direktivnich pfistupl pfi komunikaci (Nyni budete minutu délat...,
Desetkrdt co nejrychleji dobéhnete tam a zpdtky) €i pouhého uzivani slov jako mél bys ¢i musis,
uzivat mnohem efektivnéjsi a k soutéZivosti vedouci formu jako je napft.: Kdo za minutu dokdze
vicekrdt...?, Kdo udéla deset nejrychlejsich prebéhii? apod. Obdobny pfipad miZe nastat v situaci,
kdy trenér uvidi jedince perfektné€ zvladnout urCity pohybovy ukon, naceZ jej v domnéni, Ze jej
chvali, nuti dany pohybovy ukon direktivnim stylem demonstrovat pred zbytkem tymu. Ne vSem
détem na psychiku pozitivné€ plisobi povinnost néco pfedvadét pred zbytkem tymu, nicméné
slovy ,, Chees ukdzat i ostatnim, jak ti to jde?“ alespon trochu zbavime jedince stresu (Alderman,
Beighle & Pangrazi, 2006). Deci a kol. (1994) ve své studii zaméfené na internalizaci vnéjSich
pobidek uzili v pfipad€, kdy si dit€ nerado uklizi pokoj, jako pfiklad nasledujici vyrok: Pokud si
zacnes uklizet pokoj, uz nikdy své hracky neztratis, ani si je nerozbijes tim, Ze na né omylem sldpnes.

! Tuto teorii potvrzuji i doposud nepublikované vysledky A. Blazeje, ktery cely koncept vyzkumu D. Kah-
nemana zasadil do sportovniho prostredi.
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Pochopitelné se nelze spoléhat, Ze pouhymi vyroky se pfeklene motivace z vnéjsi na vnitini,
nicméné takto alespon dosahneme jistého konfliktu mezi obéma fazemi motivace.

— Imaginace

Byt imaginace na prvni pohled nikterak zasadné nezasahuje do prohlubovani pozitivnich
prozitkli vyhradné ze sportovnich tréninki, na rozvoj interni motivace ma vyznamny dopad.
Vyznamny dopad ma predevsim z toho diivodu, Ze lidska mysl nezna rozdil mezi skute¢nosti
a velmi intenzivné proZitou pfedstavou. Proto je pfi této metodé nejefektivnéjsi predstavovat
si uspéchy ¢i aktivity své budouciho ja co nejrealisti¢téji. Vysledky studie Sheldona a Lyubo-
mirského (2006) potvrdily fakt, Ze praktikovani tzv. vizualizaéniho cviceni best possible selves
(BPS) je velmi ucinné pro zvysSeni a udrZeni pozitivni nalady a dosazeni nejvys$siho stupné
motivace k prislu§né aktivité. Pfi aplikaci do praxe vSak netfeba déti nabadat, aby si kazdy
den samy sebe predstavovaly jako uspéSné sportovce, nicméné ulohou trenéra by mélo byt jim
alespon pripominat, které zapasy Ci zavody je ¢ekaji a co je v pfipad€ uspéchu nemine, vCetné
pocitu naplnéni z potencialniho uspéchu. Je jen na kazdém trenérovi, jak s témito fakty nalozi,
nicméné schopnost probudit v détech pfedstavy o sob€ samych na sportovnim poli by mohlo
byt minimalné z hlediska prohlubovani vnitfni motivace velmi efektivni.

I pfes tyto pozitivni vlivy je imaginace nejvice vyuZivana na poli zvySovani motorickych doved-
nosti (Morris, Spittle & Watt, 2005). Zptsob, jakym imaginace funguje a pro¢ je tak ucinna
pfi osvojovani motorickych dovednosti, vysvétluje Carpenterova nervosvalovd teorie (1984; in
Weinberg & Gould, 2011). Podle této teorie funguje imaginace na zakladé vytvareni neurosva-
lovych spojl pro motorickou ¢innost mozku. Pfi dobfe provedené imaginaci se totiZ v mozku
zapojuji stejna centra jako pfi realném provedeni ukonu, pouze v mensi mire (Vicar, 2016).

- Poskytnuti vzoru, u nichz je ocividny progres

Poskytnuti vzort a pfikladi lidi, u nichZ je o¢ividny progres v ur€ité aktivité i pres pocatecni
neuspéch, je dalsi dilleZitou komponentou v celkovém schématu rozvoje vnitini motivace ne-
jen u déti. Studie Kitsantase, Zimmermana a Clearyho (2000), jeZ pozorovala zménu vnitfni
motivace u divek ve véku 14-16 let, potvrdila nasledujici fakt: Divky, které sledovaly jedince
bezchybné trefujiciho v Sipkach patnactkrat po sobé ter¢, nezaznamenaly v oblasti vnitfni
motivace takovy progres, jaky zaznamenaly divky sledujici jedince, ktery se pred jejich o¢ima
ve stejné ¢innosti v porovnani s prvnimi pokusy zlepSil. Divky, které sledovaly osobu, ktera
ve zminéné Cinnosti zaznamenala progres, byly tedy nasledné samy ochotnéjsi a schopnéjsi
upravit svou dovednost v hazeni Sipek. Studie potvrdila, Ze za zlepSenim schopnosti a doved-
nosti stoji mimo jiné také mentalni proces (Larson & Rusk, 2011). Minimaln€ poukazovani
na to, co kdysi svéfenci coby mensi déti nedokazaly, a nyni uz zvladnou, by rovnéZ mohlo mit
vliv na potiebu se neustale zlepSovat.

— Nepotlacovani vnitini motivace
Ze zminénych vysledki vyzkumu Carltona a Winslera (1998) je znamo, Ze déti coby lidské by-
tosti maji pfi absenci nemoci a chorob stejnou davku motivace. Z toho vyplyva, Ze by stiedem
zajmu trenérQ a uCitell t€lesné vychovy neméla byt pouze snaha vnitfni motivaci prohloubit,
nybrz také ji u déti nepotlacovat. UZ ze samé podstaty lidského byti, s t€mito teoriemi priSel
napfiklad uz Aristoteles, je pohyb jednou ze zakladnich potieb kazdého Clovéka a skutecnost,
Ze nékdo nechce prostiednictvim sportovnich aktivit tuto potiebu uspokojovat, naznacuje, ze
je minimalné s motivy jedince néco v neporadku. Podle teorie kognitivniho hodnoceni, kterou
formulovali Deci a Ryan (1985), mtze pouziti vnéjSich odmén oslabit vnitfni motivaci, ktera
potlaci zajem o praci samotnou. S odkazem na provedeny vyzkum Deci a Ryan uvedli: KdyZ
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se odmeény vypldceji podobné, jako se poskytuje zpétnd vazba, aby lidem vyjddrily uzndni za dob-
e odvedenou prdci, jsou proZivany spontdnné a budou vnitrni motivaci udrZovat nebo posilovat.
Kdyz se ale odmeény vyplaceji, aby lidi motivovaly, jsou proZivany nucené a budou vnitini motivaci
oslabovat (Armstrong & Taylor, 2015). Z toho 1ze usuzovat, Ze vnéjsi a vnitini komponenty
motivace nejsou tzv. antagonisté, ale Ze naopak spolu koexistuji, a tedy ze doplnéni motivac-
niho schématu jedince vnéjSimi pobidkami vnitfni motivaci spiSe zvy$i, neZ snizi (Hayamizu,
1997). Obecné se vSak uvadi, Ze penize coby vnéjsi motiv vnitini motivaci potlacuji (paklize
nejsou vyplaceny spontanné), zatimco pozitivni slovni pobidka (rovnéz vnéjsi motiv), ji mize
prohloubit (Deci & Cascio, 1972). Podle studie, kterou provedli D. Harris a B. Harris (1984),
se mira odhodlani sportovce mizZe zvysit také v pfipadé, kdy za své uUsili, investovany ¢as
a celkovou obét, kterou svym pocinanim pfinesl, bude vefejné ocenén - tedy Ze jeho po¢inani
podléha kontrole a ma pozitivni zpétnou vazbou na okoli (Vicar, 2016).

Moznosti trenéra jsou vSak v této oblasti znacné omezené, protoze s détmi travi mnohem
vice ¢asu rodice a jejich pfistup k odménovani je pro vyvoj struktury motiva¢nich tendenci
jedince krucialni. Pokud bylo dité€ celé své détstvi hmotné motivovano, aby napiiklad doma
pomohlo, stézi 1ze predpokladat, Ze by se u néj rozvinul smysl pro vykonani uréité ¢innosti
jen pro dobry pocit. Tuto hypotézu potvrzuje vyzkum Purcella-Gatese, Dukea a Martineaua
(2007), ktefi zkoumali vliv motivu na kvalitu broZur vyrobenych détmi. V tomto vyzkumu mély
v prvnim pfipadé déti brozury vyrabét pro mistni pfirodovédné centrum, ve druhém pouze
pro znamku v ramci vyuky. Vyssi kvalita prace byla zjiS§téna u skupiny, jeZ vytvafela brozuru
pro prirodovédné centrum. PotlaGend motivace k vykonavani pohybové aktivity je vak v radé
pripadii zpsobena nespravnym pristupem ucitell télocviku a trenérli uplné€ nejmladSich déti,
jimz v§tépuji zvyk, Ze pohyb je néco, co délat musi (pro znamku, atraktivitu ¢i jiny vnéjsi
motiv), a ne néco, co délat chtéji na zakladé hlubsiho motivu a uspokojeni jedné z hlavnich
fyziologickych potieb.

5 SHRNUTI

Nasledujici tabulka je kratkym souhrnem vSech vySe popsanych metod a principd, na jejichz
aplikaci do svych tréninkovych metod by neméli trenéfi zapominat. Je samoziejmé, Ze nékteré
metody lze vyuzit pouze u té€ch nejmladSich, nebo naopak pouze u déti star§iho Skolniho véku,
nicméné v pripadé jisté transformace by se urcit€ nasel zplsob, jak je uzit i v jinych vékovych
kategoriich, neZ pro kterou jsou primarné urceny.

2 Stejni autofi tvrdi, Ze i negativni zpétna vazba miiZze mit pozitivni dopad na vnitfni motivaci, a to v tom
smyslu, Ze bude pusobit vyzyvavé. I zde se vSak musi respektovat urcité hranice - tedy nesmi byt napfiklad
vyrknuta ponizujici formou. Na zakladé svych vysledki a naslednych spekulaci dodavaji, Ze negativni zpétna
vazba funguje ve vztahu k vnitfni motivaci jako kfivka ,,pfevraceného U*.
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Metoda Popis Piklady a pozndmky
Moznost volby a kontroly | Béhem tréninkového procesu umoznit détem volbu | Napfiklad ditéti, které se v pfedchazejicim cviceni nejvi-
nad priibéhem aktivity néjakého cviceni. ce snailo, umoznit volbu dalsiho, byt kratkého, cviceni.

,No-mistake’zone

Vytvofit na trénincich takové prostredi, v nichz se dité
nebude hét chybovat.

Neustdle détem pfipominat, Ze pouze diky chybdm
ajejich ndslednému napravovani se zlep3uji.

Zebiik neustdle rostouci

Stavéni tréninkovych jednotek zpdsobem, pfi kterém

Nemusi se jednat pouze o zvyseni narocnosti cviceni,

obtiZnosti vyzev budou jednotliva cviceni stale narocnéjsi (pfesto v3ak | ale také o zvyseni objemu (opakovani) nebo intenzity.
pro déti vykonatelnd).

Pozitivni zpiisob At uz byl trénink jakkoliv ndrocny, z jeho konce by si déti | Napfiklad uZiti zabavného a détmi oblibeného cviceni

ukonceni tréninku mély odnést pozitivni vzpominku. na samém konci tréninku.

Efektivni slovni piisobeni
z hlediska psychologického

Pouzivani takovych komunikacnich metod, které vzbu-
di v détech soutéZivost (véetné soutéZeni se sebou
samotnym), sniZi stres ¢i podpofi internalizaci vnéjsich
pobidek.

Vyvarovat se pokyndi, musis’,, mél bys' atp.

,Kdo za minutu dokdze nejvice-krdt. .. 7,

,Kdo udéld deset nejrychlejsich prebéhi?”

,Chces ukdzat i ostatnim, jak ti to jde?”

0 kolik ses zlepsil v porovndni s minulym tydnem?”

Imaginace

Vyuzivani riznych vizualizacnich cviceni a predstav.

(o nejzivéji détem popisovat, co vSechno budou umét
a jaké zdpasy a uspéchy je Cekaji.

Vyspélejsim détem a mladeZi vysvétlit, Ze imaginace
je velmi dcinnou metodou pfi osvojovani motorickych
dovednosti.

Poskytnuti vzord,
u nichz je ocividny progres

Upozorfiovat riiznymi zpdsoby jak na progres samot-
nych déti, tak také na progres jinych sportovcli (napf.
profesiondld).

Setkdni s osobnostmi daného sportu (napfiklad jejich
prednasky, kde popisuiji svdj pokrok).

V dnesni dobé mohou dobfe poslouZit videa a pied-
nasky sportovcd, sportovnich udélosti na internetu
(Youtube, TED....).

Nepotlacovdni Hmotné déti odménovat pouze minimélné. Pouze | Napf. posun v Zebficku v rdmci urcité dovednosti
vnitini motivace tehdy, kdy si to po velké snaze opravdu zaslouZi — tedy | na webovych strankdch klubu ¢i na nasténce.
spontannim zplisobem.
Preferovéni mordInich odmén.
6 ZAVER

Existuje n€kolik védecky potvrzenych technik vice ¢i méné€ prohlubujicich vnitfni motivaci, respek-
tive zamezujicich jejimu potlacovani, které I1ze vyuZit v oblasti sportovnich aktivit déti Skolniho
véku. DlleZitym aspektem pfi praci s vnitini motivaci neni uspokojeni z vyuZivani pouze jedné,
nybrz nutnost pracovat s co nejvice metodami, jelikoz se jedna o souhru hned nékolika faktora.
Rada z nich je efektivni z toho diivodu, nebot pracuje se spokojenosti a pozitivnimi prozitky,
jejichz dosahovani by mélo byt u déti Skolniho véku primarnim cilem. Tento ¢lanek a jeho dopo-
ruceni by pak mély slouZit jako souhrn dal§ich moZnosti, jak ma trenér stavét tréninkové jednotky
s ohledem na psychologii a jak pfistupovat k détem, co se tyCe komunikace. Jejich uziti mize
alespon €astecné odstranit negativni vlivy osobnosti trenéra, kterou trenéfi sami leckdy nemohou
nijak napravit. Také je tfeba mit na paméti, Ze déti by opravdu mély d€lat pouze ty aktivity, které
je bavi, a po vétSinu €asu by se do nich nemély nutit. Pokud se budou pohybovat pouze v takovém
prostiedi a nav§tévovat takové krouzKky a sportovni aktivity, které je chtéji, budou vykazovat také
nejvyssi stupen pozitivnich emoci, vétsi zapaleni a v&tsi pocit zadostiuc¢inéni z prace samotné
(Deci, Vallerand, Pelletier & Ryan, 1991). Tedy vSechny znaky vyhledavané vnitfni motivace,
ktera neni cenéna pro emocni stav jako takovy, ale pro dalekosahlé pozitivni budouci disledky,
které se na ni vaZou.
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