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1 Uvod

Sila, ktera je nezbytnad pro uptrimnost a presvédcivost, se mliZe nachazet v postoji
Clovéka. MizZete ji pouzit jako Kli¢ k otevieni svych talentd, tvorivosti, odvahy, a dokonce
i velkorysosti. Neobdari vas schopnostmi nebo nadanim, které jesté nemate, ale umozZni
vam sdilet ty, které mate. Ackoli nezvysi vasi inteligenci ani znalosti, doda vdm odolnost
a otevienost. Ackoli nezméni to, kym jste, dd& vam svobodu byt tim, kym jste (Cuddy,

2016).

Diplomova prace zkouma vztah pozice téla a silové explozivniho vykonu.
Zamyslime-li se nad drZenim vlastniho téla pted jakymkoli vykonem, at uZ pracovnim
nebo sportovnim, tak nas urcité nenapadne, Ze by to mohlo mit na néj jakykoliv vliv.
Pied vykonem miiZeme drZet mnoho pozic téla. Miizeme pouze stat na misté, pohybovat
se riizné v prostoru, nebo sedét a pii tom vSem drzime své télo v urcitych pozicich. Hlava
muiZe byt zaklonéna ¢i predklonénda, ramena mohou byt predsunutd, trup vzpiimeny,

ruce a nohy mohou byt riizné od téla.

Vyzkum se bude orientovat na dvé pozice drZeni téla, a to pozice ,High power” a
pozice ,Low power“ pri ¢emzZ testovany osoby budou provadét skok daleky z mista
odrazem snozmo. Tento silové explozivni vykon je vybran diky jeho znalosti vSech

probandi a jednoduchosti provedeni.

Diplomova prace se Cleni na dvé zakladni Casti, a to na teoretickou cast, ktera
zdlraziiuje myslenky souvisejici stématem prace a metodickou cast, ktera obsahuje
vysledky vyzkumného Setfeni. Na zakladé vysledkil je dale uvedena diskuse a po ni

nasleduje zavér.



2 Teoreticka cast

V nasledujicich kapitolach jsou popsany teoretickd vychodiska, ktera se tykaji

tématu prace.

2.1 Motoricky vykon

Podle BeneSové (2020) ma lidsky vykon mnoho podob. Vykon je obvykle chapan
jako néco meéritelného, pozorovatelného a konkrétniho. Je vSak zdsadni pochopit, Ze
vykon predstavuje celou Fadu aspektl lidské povahy, z nichZz nékteré nejsme schopni
plné zachytit. Lidsky pohyb je zjevnym a neuvéritelné jedine¢nym projevem kazdého

jedince.

Podle Schmidta a Wrisberga (2008) je motoricky vykon vysledek motorické
dovednosti nebo ¢innosti, ktery je zjevny. Motoricky vykon je podle Celikovského (1989)
méritkem toho, jak dobie byl motoricky ukol splnén. Lze jej také popsat jako vysledek
urcité motorické c¢innosti dokoncené v urcitém case a za urcitych okolnosti (Dobry,
1994). Charakterizovat motoricky vykon také miizeme jako provedeni pohybové

¢innosti, ktera ma zadani a vysledek (Mékota, 2007).

Podle Pavlika (2010) je procesem a vysledkem pohybové Cinnosti motoricky nebo
také sportovni vykon. Schopnost opakovat gesto nebo sportovni projev se oznacuje jako
vykon. Pri zapojeni do specializovanych pohybovych aktivit, které vyZaduji reSeni
problémi s pravidly, se vykonnost uplatiiuje a jedinec usiluje o maximalni vykon. Tyto
¢innosti jsou ovliviiovany prostifedim, které klade na naSe télo naroky. Vykonnost se
vyviji postupné a v priibéhu ¢asu v dlisledku prirozeného riistu a vyvoje jedince, faktori

prostredi a vlastniho nacviku ¢innosti.

To, Ze se od sebe liSime v tom, jak provadime pohyby, je zplisobeno nasi télesnou
stavbou, somatotypem, drovni rozvoje pohybovych dovednosti, drovni zkuSenosti a
dovednostmi, které jsme ziskali. Je to zplisobeno také kvalitou naSeho vnimani,
zplsobem, jakym vnimani hodnotime, jak vhodné reagujeme na konkrétni vnimanou

situaci, drovni nas$i predstavivosti, schopnosti soustfedéni a dal$imi faktory. Kromé



vnitinich intervenujicich prvki existuji také vnéjsi vlivy, které mohou ovlivnit aktualni
psychicky stav ¢lovéka, a tim zménit jeho schopnost podavat fyzicky vykon (BeneSova,

2020).

Pavlik tvrdi, Ze vnitini charakter clovéka také ovliviiuje vykon a muze vést ke
zlepSeni vykonu. Morfologickd kategorie vrozenych dispozic zahrnuje télesnou
hmotnost, vysku, télesny typ a télesné slozeni. Pokud piijdeme hloubéji do psychologie,
tykd se to vlastnosti, jako je osobnost, temperament a intelektualni kapacita.
Fyziologické dispozice neboli schopnost clovéka pro kyslik, prichazeji na radu jako
posledni, ale rozhodné ne v posledni radé. Maji geneticky zaklad a projevuji se jak v
pohybovych, tak v dusSevnich schopnostech ¢lovéka. Prostiedi, v némz ¢lovék vyrist3, je
do jisté miry ovlivnéno i okolim. DuSevni, socidlni a télesny vyvoj jedince je vzajemné

ovliviiovan vrozenymi sklony a prostredim (Pavlik, 2010).
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Obrdzek 1: Schéma prehledu limitujicich faktort pohybového vykonu clovéka (Novotny, 2009).
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Obrdzek 2: Limitujici faktory pohybu ¢lovéka (Novotny, 2014)

Na obrazku ¢. 2 mizeme vidét, jak nase télo reaguje na pokyn k pohybovému

ukonu, a jaké jsou vSechny jeho limitujici faktory podle Novotného.



2.2 Dynamicka sila explozivni

Acyklické pohyby s vybusnymi vlastnostmi, jako jsou udery, kopy, hody do dalky
atd., jsou prikladem toho, jak se projevuje dynamicka vybusna sila. NejrozsirenéjSim
projevem dynamické vybudné sily jsou nejriiznéjSi druhy skoki, pfi nichZ se vyse

zminéna dovednost projevuje v odrazu (Mékota, Blahus, 1983).

K posouzeni vybusné sily hornich koncetin se pouzivaji hody do dalky (jednoruc
nebo obouruc). Technika musi byt co nejsnadnéji pouZitelnda a hmotnost nacini by méla
byt primérena. Méreni je jednoduché; vysledky testu se uvadéji v metrech nebo
centimetrech v zavislosti na délce hodu nebo hodt. Skoky do dalky nebo do vysky se
obvykle pouZivaji k posouzeni vybusnosti dolnich koncetin. Pomoci svinovaciho metru
nebo optického méridla Ize jednoduse urcit délku skoku. Naro¢néjsi je urcit vySku skoku,

proto se vyuziva nékolik typli skokomért (Mékota, Blahus, 1983).

2.2.1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Charakteristika skoku dalekého z mista odrazem snoZmo zni podle Mékoty a
Blahuse (1983) takto: ,Ze stoje mirné rozkrocného, podrep, zapaZit, predklon - odrazem
snoZmo skok daleky vpred se soucasnym $vihem pazi vpred. Ukolem je skocit co nejddle,

"

skdce se od zretelné vyznacené odrazové Cdry.

Pravidla:

- protoZe predpokladame, Ze pohybovy tkon jiZ byl naucen, popiSeme pohybovy ukol,
ukadZeme skok a neprovadime Zadny nacvik

- proband stoji v zakladnim postoji s chodidly rovnobéZnymi a Spickami blizko odrazové
cary

- neni povolena Zadna opora, naptiklad o pevny okraj desky nebo pouZiti treter, a odraz
musi vychazet z rovného, pevného a neklouzavého povrchu

- material vhodny pro doskok se uskutecnuje na piskovisti, podloZce, ¢i pevné ploSe

- pti skoku se pocita vzdalenost od ¢ary odrazu k mistu, kde se pata dotkne podlozky
(jako reference slouzi stopa nejbliZze zadnimu okraji), pfed testem v télocvicné si

podrazky tréninkovych bot potrete kifidovym prachem, aby byla stopa viditelna
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- chyby: skok pred odrazem, skok na podloZku, ktera je vyssi nebo niZ

odrazu, a uziti atletickych treter (Mékota, Blahus, 1983).

Obrazek 3: Skok daleky z mista odrazem snoZmo (Mékota, Blahus, 1983).
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2.3 Power position

Amy Cuddyova o Power position, neboli také jinak feceno mocenskych pozicich
pojednava ve své knize Tady a ted z roku 2016: Jak si vérit, kdyz na tom opravdu zaleZi.
Amy Cuddyova je socidlni psycholozka ze Spojenych statd, ktera vyucuje manazerské
vzdélavani na Harvard University School of Business. Mezi jeji vyzkumné zajmy patii

hormondlni reakce na neverbdalni chovani a také neverbalni komunikace.

DrZeni téla vyrazné ovliviiuje na$ Zivot a ma vliv i na naSe emoce. Silny a
sebevédomy c¢lovék ma jiny pohled na svét neZ Clovék, ktery je priliS sebevédomy,
bojacny nebo skliceny. Dynamika moci ovliviiuje jak silu naSich nazorq, tak to, jak
definujeme sami sebe. Podobné jako drzeni téla komunikuje s mozkem i pohyb ovliviiuje

nasi pamét (Cuddy, 2016).

NejvyznamnéjSim aspektem clovéka, ktery ho odliSuje od mnoha zvirat, je jeho
vzpiimeny postoj. Kazda lidska ¢innost vyZaduje urcity postoj neboli drZeni téla. Lidska
mysl a drZeni téla jsou vzadjemné propojeny a souviseji spolu. Zatimco sklesly duch se
projevi ve skleslém postoji, pozitivni ndlada a Zivotni sila postoj umocni (DoleZal, Jebavy,

2013).

Power position casto zaujimame nevédomeé, protoZe se tak nasSe télo citi.
SkuteCnost, Ze paralympijSti zavodnici, ktefi jsou od narozeni nevidomi, reaguji po
vitézstvi v zavodé nebo zapase stejnym zplisobem jako ostatni vitézové, je
je mirné zaklonénad dozadu, ruce jsou zvednuté do tvaru pismene V a jejich hrudnik

vystupuje ze vzprimeného téla (Cuddy, 2016).
Amy Cuddyova rozdélila power position do dvou hlavnich ¢asti. Jedna se o High

power position, neboli také pozice moci a Low power position, nazyvané také jako

pozice bezmoci, ménécennosti.
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HIGH POWER POSE LOW POWER POSE

SITTING WITH HANDS

STANDING, WIDE STANCE
FOLDED IN THE LAP

ARMS CROSSED
OVER THE CHEST

ARMS RAISED IN A “Vv”
ABOVE THE HEAD

ONE ARM ACROSS THE
HANDS ON HIPS BODY IN A SELF HUG

ARMS CROSSED
BEHIND THE HEAD,
SITTING OR STANDING

HUNCHING

Obrdzek 4: Power positions (Cuddy, 2010).

Obrazek ¢. 4 ndm znazornuje rozdilné Power positions. Na levé casti obrazku
miZeme vidét pozice moci, kde vyobrazeny muz zaujima co nejvétsi plochu svého téla.
Ruce a nohy ma daleko od hrudi a postoj je vzprimeny. Zatimco na pravé piilce jsou
vyobrazeny pozice bezmoci, kde je ¢lovék co nejvice uzavien do sebe a jeho koncetiny

jsou blizko u téla.

2.3.1 Pocity moci

Ackoli musime odloZit stranou vSechny nepriznivé predstavy, které o sile a moci
mame, miZeme mit z pocitu sily prospéch. Sila, podle Cuddyové, nas mtize chranit. Podle
rostouciho poctu studii slouzi moc jako bariéra, kterd nas chrani pred neprijemnymi
emocemi, témér jako by zvySovala naSi odolnost vici Kritice, odmitnuti, a dokonce i

fyzické bolesti (Cuddy, 2016).

Nékdy miize silny pocit usnadnit porozuméni a navazani kontaktu s lidmi. Lidé,
kteri se citi silni, jsou pravdépodobnéji schopni odpustit druhym. NaSe poznavaci
schopnosti jsou oslabeny nedostatkem moci, ale moci jsou naopak posileny. Navic pocit
moci posiluje schopnost rozhodovat se pod tlakem. NaSe schopnost byt inovativnéjsi a

13
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odolnéjsi tvari v tvar vyzvam a oCekavanim z vnéjsich zdrojl se diky sile zvysuje. Kdyz
se citime silni, mocni a Uspésni, nebojime se sdélovat své nazory a myslenky. V diisledku

toho mame vétsi mentalni prostor a jsme schopni dokazat tZasné véci (Cuddy, 2016).

Klicovou soucasti odhodlani je védomi, Ze budeme mit vzdy pristup ke zdrojim,
které potiebujeme. Diky tomuto védomi se citime mit situaci pod kontrolou. Nesouvisi
to se snahou ridit své okoli. Clovék s osobni silou chce mit véci pod kontrolou, nikoliv
uplatiiovat autoritu. Neni ovlivnén tim, co délaji ostatni lidé, je klidny a dokaZe logicky

uvazovat (Cuddy, 2016).

Vykon je ovlivnén silou, zejména kdyZ je na vas vyvijen tlak a hodné zaleZi na
vysledku. KdyzZ je toho hodné, slabost ma opacny dopad a sniZuje vykonnost. Tuto
tendenci vysvétluje také teorie sily: kdyz se citime mocni a silni, obtiZné okolnosti nas
budou motivovat k akci. Pokud se citime bezmocni a zranitelni, touZime se situaci

vyhnout, protoZe ji povazujeme za nebezpecnou nebo désivou (Cuddy, 2016)

Podle Cuddyové dokonce i naSe vnimani pociti, které se vynotuji, kdyZ jsme pod
tlakem, se méni diky pocitu moci. SoutéZni tzkost ve skutefnosti nesnizZuje vykonnost
lidi s velkym sebevédomim, ktefi se obecné citi mocni a silni. Vyjadruji také vétsi
spokojenost s vykonem. Lidé, ktefi priznavaji, Ze maji nizké sebevédomi, se vsak

domnivaji, Ze soutéziva uzkost snizuje jejich vykon (Cuddy, 2016).

Vérim, Ze nas Zivot ovlivituje to, jak nas lidé vidi. At uz jde o to, jak chodime, jak
stojime u tabule, na zkousce, na rande, pri osobnim pohovoru, ptri podavani zZadosti o
zaméstnani, nebo tfeba jen pri posezeni s prateli. VSechno na nas ma néjaky vnéjsi
dopad. To je zfejmé z toho, Ze pouze 45 % informaci je sdélovano vokalné a 55 % se tak

déje neverbalné (Mehrabian, 1981).

2.3.2 Pocity ménécennosti

KdyZ jsme vycerpani, mame pocit, Ze nezvlddame situace, ve kterych se
nachazime, coZ miZe byt zplisobeno drobnym nelspéchem nebo jen typickymi

Zivotnimi zménami, které zaziva kazdy. Prilezitosti vnimame jako nebezpeci, kterému je

14



tieba se vyhnout. V disledku naseho strachu se stdvame bezmocnéjsimi, a to se roztaci

do ochromujiciho kruhu (Cuddy, 2016).

Psychologicky a behavioralni bariérovy systém, ktery funguje podobné jako
poplasny a varovny systém, je nasledné aktivovan pocitem bezmoci. SpiSe neZ moZnosti
jsou pak vnimany hrozby. Za téchto okolnosti ¢asto proZivame uzkost a pesimismus a
jsme nachylni ke spoleCenskym omezenim, ktera je omezuji a ovliviiuji tak nase chovani

(Cuddy, 2016).

Cuddyova tvrdi, Ze kdyZ podlehneme pocitu bezmoci, naSe schopnost jasného
mySleni klesa a na§ mozek neni schopen zvladat naro¢né a komplikované situace. To, co
psychologové oznacuji jako exekutivni funkce, coZ jsou kognitivni schopnosti vyssiho
radu, jako je logické mysleni, mentalni flexibilita a kontrola pozornosti, je oslabeno
bezmoci a s ni spojenou uzkosti. VSechny tyto funkce jsou klicové, pokud ma clovék

zvladnout obtiZné okolnosti (Cuddy, 2016).

Pokud jsou naSe exekutivni funkce ochromeny, nejsme schopni efektivné
analyzovat prichazejici informace, kontrolovat své impulsy nebo planovat dalsi postup.
Pracovni pamét, tedy schopnost uchovavat si predchozi znalosti a soucasné prijimat a
zpracovavat nové informace, je uizkosti také zna¢né omezena. To vSe vyznamné zavisi na

exekutivnich schopnostech (Cuddy, 2016).

Je pro nas velmi téZzké byt uprimni, soustiredéni a presvédcivi pred, béhem a
dokonce i po vyznamné udalosti, kdyZ proZivame pocity ménécennosti a znepokojujici
sebestiednosti. A¢koli obavy z toho, jak nas vnimaji druzi lidé, mohou byt neprijemné, je
zasadni uvédomit si, Ze tyto obavy v nds mohou vyvolat i pocit slabosti a tim paAdem nam

ubirat na sile (Cuddy, 2016).

2.3.3 High power position

RoztaZzenim Kkoncetin, zvétSenim prostoru, ktery zaujimame, a vzprimenym
postojem milZeme vyjadrit otevienou re¢ téla, aniZz bychom pouzili slova. Tim
demonstrujeme zasadu: "Rozkroc¢ime se, jakmile se citime silni.". Rozkroc¢ime se,
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pricemZz zvedneme bradu, stdhneme ramena dozadu, zvedneme paZe a rozsifime

hrudnik (Cuddy, 2016).

Obrazek 1 - 5 znazorniuje priklady pozic High power. KdyZ se Clovék citi silny,
sebevédomy a soustiedény, zabira hodné mista a je otevieny (koncetiny jsou daleko od
trupu), coZ nadm umoznuje vice se soustfedit na to, co v danou chvili nejvice
potrebujeme, soustredit myslenky na reSeni nejnarocnéjsich ukold, a byt tak sami sebou

4

nejodvaznéjsi.

Obrdzek 5: Postoje High power (Cuddy, 2016).

2.3.4 Low power position

Handicapem téchto situaci je, Ze zotrocuji nase télo a omezuji naSe mysleni, citéni
a chovani. Pokud se citime bezmocni nebo servilni, vypadame mensi, neZ ve skutec¢nosti

jsme. Takové chovani poskytuje ostatnim jedinclim zdani, Ze jsme vydéseni a bezmocni.

Pozice ménécennosti, oznaCované také jako pozice bezmoci, stoji v protikladu k

vySe zminénym pozicim moci. Tyto pozice ¢lovék obvykle zaujima, kdyz se snazi skryt
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pired ¢imkoli zvenci. Mezi mozZné priciny patii izkost, obavy, strach, zoufalstvi, zklamani,
smutek a tnava. Clovék, ktery témito vécmi prochazi, ma tendenci se uzavirat do sebe,
ma stazené koncetiny a ma postoj, ktery by se dal charakterizovat jako "slaby". Priklady
postojlii bezmoci neboli Low power position jsou uvedeny na obrazku 6-10. Tyto polohy

Casto zahrnuji ohnuty postoj se sklonénou hlavou, zkfiZenyma rukama a dotykajicima se

nohama.

Obrdzek 6: Postoje Low power (Cuddy, 2016).
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2.4 Navazujici vyzkumy

V nasledujicich kapitolach se budu snazit co nejstrucnéji charakterizovat jiz
vzniklé vyzkumy, které predchazeli mou diplomovou praci, a o které se kvalifika¢ni

prace opira a téZ na né navazuje.

2.4.1 Vyzkum Amy Cuddy

Vyzkum Amy Cuddyové bere v uvahu nasledujici spojitosti: jestliZze jsou
neverbalni projevy moci tak hluboce zakorenéné, Ze prirozené zvedame ruce nad hlavu,
kdyZ v soutéZi zvitézime, bez ohledu na to, zda jsme to nékdy vidéli u jinych lidi, bez
ohledu na naSe kulturni zazemi a pohlavi, budeme se citit mocni i tehdy, kdyZ si tento
postoj uméle navodime? Jakou reakci bude mit naSe télesna soustava? Jak se zméni nase
predstavy a pocity? Ve své studii z velké ¢asti vyuziva poznatky objektivniho méreni
dvou dilezitych hormoni kortizolu a testosteronu. Zdtraznuje vsak, Ze souvislosti mezi

hormony a chovanim jsou nesmirné slozZité. ProtoZe hormony jsou jednim z mnoha

faktorq, které ovlivituji nasSe myslenky, pocity a chovani.

Vyzkum Amy Cuddyové ukazuje, Ze i zména drZeni téla miiZze mit vliv na to, jak se
citime. Podle povahy poloh je rozdélila do dvou skupin. Prvni skupinu tvofrily pozice
moci a druhou pozice bezmoci. Cilem studie bylo prokazat, jak rtizné polohy ovliviuji
hladinu hormont kortizolu a testosteronu. Vysledky ukazuji, Ze i dvé minuty v jedné

poloze maji zasadni vliv na hladinu hormont.
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Change in Testosterone and Cortisol After 2 Minutes of “Power Poses”
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Obrdzek 7: Zmény hladin testosteronu a kortizolu po drZeni Power positions (Cuddy, 2016).

Zjisténi ukazuji, Ze i dvé minuty v urcité poloze maji zasadni vliv na hladinu
hormonti. V levé ¢asti grafu je zobrazena hladina testosteronu, ktera se napadné zvysila
v pozicich High power, zatimco v pozicich Low power se sniZila. Vysledky hormonu

kortizolu jsou znazornény v pravé ¢asti grafu, kde mizeme pozorovat narist v pozicich

méneécennosti a vyrazny pokles v pozicich moci.

2.4.2 Fyziologické procesy - testosteron a kortizol

Pocity sily a pocity ménécennosti se daji popsat i jako zmény fyziologickych
procest v téle Clovéka. Na kazdy z téchto pociti ma vliv mnoho proménnych, ale také
predevsim dva hormony, kterymi se zabyvala Amy Cuddy, a to konkrétné jejich zménou

hladiny pri zméné pozice téla. Jedna se o testosteron a kortizol.
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Testosteron

Fyziologii testosteronu, tedy alespon jeho funkce, je vSeobecné znama. Jedna se o
hormon dominance, ktery ma vétsi produkci u muzl nez u Zen. Podle Burgera (2002) a
Dohla et. al. (2003) v muZskych varlatech a Zenskych vajec¢nicich prevaZzuji pri produkci
testosteronu Leydigovy buriky. V obou ptipadech miiZe testosteron produkovat kilira
nadledvin. Podle Basarie (2013) hladina testosteronu vsak s vékem postupné kles3,
vétSinou v disledku ubytku Leydigovych bunék a zpomaleni tvorby hypotalamickych
pulzii GnRH. Zdravotni stav muzi se za¢ina rychle zhorSovat v Sesté dekadé jejich Zivota.
Pokles testosteronu, anebo jinych androgenti je proto spojen se zvySenym vyskytem
poruch nalady, ktery prichazi s vékem. AvSak nékteré studie s timto nesouhlasi. MuZi,
ktefi sami uvadéli, Ze jsou ve vyborném zdravotnim stavu, neméli podle Sartoriuse et al.
sniZenou hladinu testosteronu (Sartorius et al., 2012). Také podle Camacho et al. (2013)
odhalili, Ze proménné souvisejici s Zivotnim stylem a télesnou hmotnosti jsou pro

udrZeni hladiny testosteronu v plazmé zasadnéjsi neZ samotné starnuti.

Nedostatek testosteronu ma za pri¢inu mnoho poruch chovani a vliv na
kognitivni schopnosti. V nasledujicich kapitolach se pokusim popsat klicové

experimentalni vyzkumy tykajici se jednotlivych ryst chovani.

Uzkost
Nase kazdodenni zkuSenosti zahrnuji volby, které délame, a zplsob, jakym
reagujeme na stres. Mira uzkosti je jednou z nékolika proménnych, které ovliviiuji

rozhodovani a reakci na stres.

Podle Mchenry et al. (2014) Zeny vykazuji vy$$i miru uzkosti neZ muzi, jak bylo
dostate¢né prokazano. Uzkost se zda byt méfitkem chovani, které nejvice reaguje na
testosteron. Prenatalni stres mize hrat vyznamnou roli v postnatalni souvislosti mezi
uzkosti a testosteronem nebo jeho metabolity. U dospélych potomki vedl stres béhem

téhotenstvi jak k niZsi hladiné testosteronu, tak k vys$si uzkosti (Walf, Frye, 2012).

Navzdory metodickym rozdilim jsou vysledky obecné podobné a zda se, Ze

testosteron zmirnuje tzkost u obou pohlavi. Rozdil v tzkosti mezi pohlavimi mize byt
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zplsoben jeho vétsi koncentraci u muzi.

Deprese

Bebbinghton (1996) tvrdi, Ze Zeny vice trpi depresivni poruchou neZ muzi. Podle
Khery (2013) se u muzl pii poklesu plazmatické hladiny testosteronu se starnutim
zvysuje vyskyt deprese. Neni tedy jisté, zda testosteron vyznamné prispiva k rozdilim
mezi pohlavimi u depresi, ackoli fada studii zjistila, Ze mliZe mit vliv na naladu pacientt

s depresi (Mchenry et al,, 2014).

To je vSak pouze jeden biologicky prvek, ktery miiZe hrat roli v rozdilech v
depresi mezi pohlavimi. Pady jsou pro Zivot starsich lidi kritické a souviseji jak s nizkou
hladinou testosteronu, tak s depresivnimi priznaky (Kurita et al., 2014). Podobné jako u
muzi mély Zeny trpici depresi nizs$i hladinu testosteronu nez zdravé kontroly (Kumsar

etal, 2014).

Po 1é¢bé béZnymi antidepresivy se vsak testosteron vraci k normalu. To ukazuje,

Ze pric¢inny vztah nemusi byt tak jednoznacny, jak se diive myslelo - deprese sniZuje

hladinu testosteronu.

Prostorové schopnosti

Podle Linna a Petersena (1985) vék i hladina testosteronu zpiisobuji zhorseni
paméti, obecnych kognitivnich schopnosti a prostorového poznavani. MuZi si v
produktivnim véku a dokonce i v rané dospélosti casto vedou lépe v prostorovych

schopnostech neZ Zeny.

V rozsdhlém pozorovacim vyzkumu, ktery zkoumal prostorové schopnosti
dospélych muzi rizného véku, vsak byla snizena hladina testosteronu spojena s lepSim
prostorovym vidénim (Yonker et al.,, 2006). Ve velmi zajimavé studii bylo zjisténo, Ze
mentalni rotace muzi v dospélosti nepriznivé souvisi s pubertdlni koncentraci

testosteronu (Vuoksimaa etal., 2012).

Navzdory slozZitosti stavajici obraz ukazuje na spletity vztah mezi testosteronem a

prostorovymi schopnostmi, ktery je specificky pro obé pohlavi. SilnéjSi mentalni rotace
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koreluje s vyssi hladinou testosteronu u Zen, zatimco siln€jsi prostorové schopnosti

koreluji s nizsi hladinou testosteronu u muzi.

Pamét

Podle Lewina et al. (2001) jsou muzi lepsi ve vizudlné-prostorové paméti nez
zeny ve verbalni paméti. U obou pohlavi v§ak byl prokazan priznivy vliv testosteronu na

pamét.

Cetné Kklinické studie na Zenach po menopauze a muzich v andropauze prokazaly,
Ze suplementace testosteronem zlepsSuje uceni a pamét. U starSich muzt dokonce kratka
Sestitydenni terapie testosteronem zlepSila verbalni a prostorovou pamét (Cherrier et
al, 2001). Dokonce i u pacienti s Alzheimerovou chorobou bylo prokazano, zZe
testosteron zlepSuje verbalni a prostorovou pamét (Cherrier et al., 2005). Jednorazova

lécba testosteronem zlepsila prostorovou pamét u mladych Zen (Postma et al., 2000).

Dokonce i v ramci pohlavi se zd4, Ze vliv testosteronu je zavisly na davce a je
zaktiveny. Bylo prokazano, Ze mirné davky testosteronu zlepsSuji pamét, alespon u
muzli, zatimco nizké a extrémné vysoké zvySeni testosteronu nikoli (Cherrier et al.,

2007).

Kortizol

Ackoli je kortizol obvykle povaZovan za stresovy hormon, ve skuteCnosti
ovliviiuje celou radu télesnych procest. Tento glukokortikoid uvoliiuje predevsim kiira
nadledvin. Vylucovani a produkci kortizolu fidi hypotalamus, hypofyza a osa
nadledvinek. Ztrata kontroly miize mit za nasledek onemocnéni z nadprodukce
Kortizolu, jako je Cushingiiv syndrom, nebo poruchy kortikalni insuficience, jako je

Addisonova choroba (Thau et al., 2022).

Podle Thaua et al. (2022) je Kkortizol steroidni hormon, ktery vznika
z cholesterolu. Témér vSechny télesné tkané obsahuji glukokortikoidni receptory.
Kortizol proto mliZe mit vliv prakticky na vS§echny organové systémy:

e Nervovy systém
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¢ Imunitni systém

e Kardiovaskularni
e Dychaci

e Reprodukéni

e Svalové a kosterni

e Integumentarni

Lidské télo vyuzivad kortizol k rdznym uceliim, vcetné regulace metabolismu,

zanétlivé reakce, imunologické odpovédi a modulace stresové reakce (Thau et al., 2022).

2.4.3 Vyzkumy Mgr. Veroniky Chocholouskové

Bakalarska a diplomova prace Veroniky ChocholouSkové uzce souvisi s tématem
mé kvalifika¢ni prace. V bakalarské praci Chocholouskova zkoumala, zda zména drZeni
téla mdZe mit vliv na autonomni nervovy systém. Postupy, které pouZila pri provadéni
testovani osob, popsala v metodologické ¢asti, ktera tvoti prevaznou Cast prace. Pét osob
bylo hodnoceno s vyuzitim elektrod pro zjiStovani elektrodermalni aktivity u testované
skupiny. Ve vyzkumu byly vytvoieny dvé polohy "High power pose" a dvé polohy "Low
power pose”, kdy testovana osoba stravila v kazdé poloze 2,5 minuty a testovani
podstoupila pétkrat. Pifi hodnoceni byl pouzit Wilcoxonlv test srovnanych part a
zprimérovana data méreni pro stanoveni statické vyznamnosti. Po analyze dat zjistila,

Ze pocCatecni poloha téla ovliviuje aktivaci autonomniho nervového systému.

Cilem diplomové prace Chocholoukové bylo posoudit miru aktivace autonomniho
nervového systému v riiznych posturdlnich pozicich. O vyzkumném souboru, ktery
tvorilo 65 testovanych osob, pojednala v metodologické casti. Kazdy testovany subjekt
setrval v péti rznych polohach po dobu jedné minuty. Prvni byla neutralni, nasledovaly
dvé polohy "High power pose" a dvé polohy "Low power pose". PouZila pristroj k
vyhodnocovani zmén elektrodermalni aktivity a meéreni jejich velikosti. Jako klicovy
vysledny ukazatel slouzily primérné hodnoty EDA ziskané pro kaZdou polohu. Zjisténi
odhalila velké rozdily v hodnotach EDA mezi vySe uvedenymi misty. Poloha "High

power" méla vy$si hodnoty nez polohy "Low power" a neutralni a opacné.
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2.5 Sebepovzbuzeni

Sebepovzbuzeni, které se snaZi postupné a rychle zlepSit chovani a naladu, jsou
drobné zmény reci vlastniho téla a zptisobu mysleni. Malé zmény mohou v pribéhu ¢asu
vyustit ve vyznamné zmény. Ambiciézni dpravy programu, dlouhodobé Zivotni cile a
vynucené afirmace o vécech, kterym ve skuteCnosti nevérime, nejsou totéZ co
sebepovzbuzeni. Ve skutecnosti se zaméruji na naSe zakorenéné a vrozené impulsy

(Cuddy, 2016).

Podle Cuddyové (2016) to je Zasna metoda, jak postupovat vpred, kdyz télo a
mysl funguji spolec¢né, ale neni to jedind mozZnost. Védci na celém svété zkoumaji dalsi
jednoduché techniky, které zlepsuji nas pocit dusevniho zdravi, méni nasSe chovani a

zvySuji nasi produktivitu.

Cuddyova (2016) tvrdi, Ze mUzZzeme zménit svou mentalni orientaci a co nejlépe
vyuzit své kognitivni a fyziologické zdroje k dobrému vykonu i pod tlakem tim, Ze
jednoduse zménime vyznam pocitd, které citime. MliZeme se naptiklad prinutit k tomu,
abychom misto tzkosti citili radostné vzruseni. Uspésné tak pfeménime jevistni strach

na energicnost, presvédcivost, autenticitu a soustredénost.

Sebepovzbuzeni je UcCinné i na povrchové drovni ve vztahu k obleceni. Nase
obleceni muze ovliviiovat nasSe pocity, mysleni a jednani. Radost, sila, presvédceni a

uprimnost rostou s kazdym popostrcenim (Cuddy, 2016).

2.5.1 Pocity

Podle Cuddyové (2016) je nejvyznamnéjSim a nejzajimavéjSim zjiSténim, Ze
jakmile Clovék zaujme rozsifeny a otevieny postoj, zacne se citit lépe a podava lepsi
vykony. Je Stastnéjsi, optimistictéjsi, silnéjsi a sebevédoméjsi. Priznaky stresu a uzkosti

se vytraceji.

Dokonce i postoj, ktery znazornuje moc ma prinosy na nevédomém stupni
¢loveka. Podobné jako drZeni téla komunikuje s mozkem, i pohyb ridi tvorbu paméti.
NasSe vzpominky se méni, kdyZ se zacneme pohybovat volnéji, vzptimenéji a radostné;ji
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(Cuddyova, 2016).

2.5.2 Pozornost

Na kazdého c¢lovéka plsobi v typickych podminkach znacné mnoZstvi podnétd.
MiiZe vnimat své okoli, vénovat se rliznym Cinnostem a premyslet o Siroké Skale témat,
ale protoZe nemiuze délat vSechno najednou, musi se soustfedit na jednu véc. Na co to
bude, zavisi na situaci a na ném samotném. Pozornost funguje jako filtr, jehoz Sitka se
muize ménit v zavislosti na situaci a ktery umoznuje vybér a soustiedéni urcitym
smérem. Selektivni sloZka pozornosti ma zadsadni adaptivni ucel. Vybér podnéti a rizeni
dil¢ich Cinnosti jsou nezbytné i pro zdkladni ukoly, jako je naptiklad nakup potravin
(Vagnerova, 2016).

Jednotlivé kognitivni funkce, jako je vnimani, pamét nebo mysSleni, jsou
umoznény pozornosti, ktera ovliviiuje i chovani. Zavisi na ni zpracovani aktualnich
informaci, jejich uchovani v kratkodobé paméti a ndsledné ziskadvani znalosti, které jsou

z néjakého diivodu potiebné (Bunting, 2008).

Pozornost je zdsadnim predpokladem pro uvédoméni si jakéhokoli poznani,
protoZe umoznuje uchovat si poznatky v mysli po dostate¢né dlouhou dobu, aby mohly
byt zpracovany. Ackoli mliZe také usnadnit podprahové vstiebavani nékterych podnétd,
jeji primarni funkci je ptivést konkrétni informace k uvédoméni. Pozornost mohou
pritahnout signaly z prostredi, ale mohou ji ovlivnit i vnitfni procesy vcetné emoci,
vzpominek a mysSlenek. MliZe byt ovlivnéna aktualnim naladénim subjektu i jeho
logickou volbou. Clovék miize v daném okamZiku zpracovat pouze urcité mnoZstvi
podnétti vzhledem ke své omezené kapacité (Dehaene et al., 2006; Bunting et al., 2008;

Treisman, 2009; Cohen et al., 2012; Naish, 2012).

2.5.3 Vnimani

7

Zakladni orientace v sou¢asném prostiedi je umoZnéna prostiednictvim vnimani,
které je vyuzivano k vnimani a naslednému kognitivnimu zpracovani podnétd, které
Clovék identifikuje a rozpoznava. Poznatky, které se dostdvaji do védomi, rozsiruji

predchozi chapani a upeviuji vnimani vnéjsitho svéta i sebe sama. Vnimani je druhem
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komunikace, protoZe je zavislé na fyzickém kontaktu s vnimanymi podnéty. Lidé urcitym
zpisobem reaguji na informace z mnoha zdrojti, proto smyslové poznavani také pomaha
lidem prizpisobit se situaci. Aby se mohl chovat zodpovédné, musi na zakladé takto

ziskanych informaci jednat (Vagnerova, 2016).

Podle Vagnerové (2016) vnimani neni jen zrcadlem reality, vnimané obrazy
reality nebo jeji mentalni reprezentace jsou obvykle dostate¢né presné, aby fungovaly
jako spolehlivy zdroj orientace. Podnéty, které na clovéka ptlisobi, nevnima pasivné, ale
jejich zpracovani je aktivni ¢innosti. Na vnimani lze pohliZet jako na jedinecnou techniku
interpretace reality, kterou pouZziva kazdy clovék. Zaméruje se na dalsi zpracovani
proZivanych informaci, jejich porovnavani s dfive zndmymi informacemi a nasledné
vyhodnocovani a kategorizovani. Poznatky ziskané pomoci rtznych smysli odrazeji

realitu tak, jak ji miZeme vnimat.

Smyslové poznavani funguje dvéma zptlisoby: zdola nahoru, kdy ¢lovék vychazi z
vjemovych dat a vyvozuje z nich zavéry o Kkonkrétnim predmeétu nebo okolnosti.
Soustiedéni na urcité podnéty v disledku vlastniho dsudku, ktery vychazi z predchozich
zkuSenosti a ovliviiuje to, ¢eho si ¢lovék v§imne, predstavuje naopak opacnou orientaci
shora dold. Oba systémy se vzajemné ovliviiuji a nékdy je naroc¢né urcit, ktery z nich

prispél k naSemu porozuméni urcitému scénari nejvice (Pike et al., 2012).

Na zpracovani prijimanych podnétl se podileji i dalsi kognitivni procesy, které
maji vliv na vnimani; vnimani nenf samostatnou kognitivni ¢innosti. Pozornost a pamét’
mohou ménit hlavni smyslovy systém. Ziskané zkuSenosti ovliviiuji zptsob ptistupu k
riznym podnétlim a naznacuji specificka oCekavani, ktera méni zplsob zpracovani a
hodnoceni téchto podnétii. Mysleni se ¢asto zapojuje do zpracovani vidénych poznatka;
jedinci o nich neustale premysleji, Casto jen proto, aby je kategorizovali a rozhodli se,

zda podle nich budou jednat, nebo ne (Sternberg, 2002; Matlin, 2005).

Podle Vagnerové (2016) je zpisob, jakym clovék ladi své emoce a soucasné
pozadavky, ovliviiuje to, jak vnima rdazné vstupy. MilZe vénovat vétSi pozornost
podnétiim, které jsou pro néj vyznamné. Osobni hledisko, které je ovlivnéno drive

ziskanymi informacemi a zkuSenostmi, osobnostnimi vlastnostmi jedince a jeho
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aktualnim psychickym stavem, se zpravidla projevi v jeho urceni tim vice, ¢im méné jsou

podnéty napadné.

2.5.4 Mysleni

Aby bylo mozZné analyzovat informace, pouzit je pii rozhodovani, reSeni
problémi a planovani budoucich akci, je mysleni slozitou kognitivni funkci. Jeho
podstatou je schopnost vyhodnocovat mnoho souvislosti a vztahi, zobecriovat z
nedplnych informaci a vyvozovat zavéry z predpokladl.. Vjemy, predstavy, koncepty,
tvrzeni a mySlenky jsou jen nékteré z nékolika mentalnich reprezentaci, které mohou

byt myslenkovymi procesy zménény (Colman, 2006; Holyoak a Morrison, 2012).

Porozuméni sobé samym a svétu kolem ndas zalind myS$lenim. VyZaduje nejen
volbu a planovani, ale také analyzu a klasifikaci. Jeho vysledkem jsou zaveéry, Ze néco je
takové, jaké to je, Ze nékteré predpoklady jsou pravdivé a Ze to tak ziistane i v budoucnu.
Je nepopiratelné, Ze lidé neuvazuji vzdy logicky, Ze casto chybné odhaduji
pravdépodobnost néjaké udalosti, Ze své soudy zakladaji na chybnych tuvahach a
ukvapenych zavérech a Ze nezvaZuji alternativni moZnosti. V tomto svétle je uziteCné
zkoumat lidské mysleni, abychom zjistili, jaké vlastné je a k jakym vysledkiim vede

(Holyoak a Morrison, 2012; Stanovich, 2012).

Na rozhodovani ¢lovéka mtze mit vliv také jeho aktudlni situace, potieby a
emoce. Podobné principy plati i pro vliv aktualni nalady: pozitivni a pohodovy pristup
ovliviiuje rozhodovani jinak neZ zklamani a melancholie nebo zvySena tizkost a obavy z
toho, co nas Ceka. Podle LeBoeufa a Shafira (2012) maji emoce vliv na rozhodovani tim,

ze vyvolavaji riizné souvislosti a dodavaji rizné poznatky a zkuSenosti.

Kdyz lidé nemaji vSechny informace potiebné k tomu, aby dospéli ke spravnému
zavéru, casto se domnivaji, Ze se rozhoduji kvalifikované. To si vSak neuvédomuji a
spoléhaji se na informace, které maji, zejména pokud se jim zdaji vyznamné nebo pro né
maji né&jakou emocionalni hodnotu. Casto se ¥idi pfedem danym presvédéenim. Casto se
drzi zakladnich predsudki a zakoienénych schémat, i kdyz neptinaseji ocekavané

vysledky (Sternberg, 2002; Matlin, 2005).
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2.5.5 Seberegulace

Clovék ovladd své vlastni proZivani, myslenky a chovani prostiednictvim
seberegulace. Naznacuje schopnost jednat, ovliviiovat a kontrolovat sebe sama za
ucCelem dosaZeni kratkodobych i dlouhodobych «cil. Zahrnuje sebepoznani,

sebeuvédoméni, sebevzdélavani a sebereflexi (Vicar, 2018).

Sportovci s dobrou seberegulaci maji radu Zadoucich sportovnich dovednosti,
tvrdi Vicar (2018). Mohou napiiklad hodnotit vlastni vykon nebo ovladat emoce, jako je
hnév a dalsi. Bez trenéra nebo vedeni mohou trénovat a podavat dobré vykony sami.
Kromé toho maji schopnost ovladat své vnitini rozpoloZeni a UspéSné zvladat stres. Na
druhou stranu sportovci se Spatnou seberegulaci casto nejsou schopni prevzit

odpovédnost za svij vlastni riist. Mohou tak ¢asem ztratit motivaci a zdjem o cviceni.

28



3 Cil prace

Cilem diplomové prace je zjistit, zda vychozi pozice téla ovlivni silové explozivni
vykon.

3.1 Veédecka otazka

1) Ovlivni pozice téla silové explozivni vykon?

3.2 Hypotézy

Na zakladé cile prace stanovuji nasledujici hypotézy:

H1: Predpoklddame, Ze se pohybovy vykon u pozice “Highpower” zvysi oproti

kontrolni hodnoté.

H2: Predpokladame, Ze se pohybovy vykon u pozice “Lowpower” sniZi oproti

kontrolni hodnoté

3.3 Ukoly prace

1) Stanovit pozice téla a navrhnout ¢asovy interval pro udrZeni této pozice
2) Stanovit test dynamické explozivni sily
3) Stanovit vyzkumny soubor

4) Stanovit zavéry pro praxi
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4 Metodicka cast

V metodické c¢asti bude popsadn vyzkumny soubor, testované pozice, testovaci
prostiedi, vnémZ dochazelo ke sbéru namérenych dat a také pribéh méreni

motorického testu skoku dalekého odrazem snozmo.

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofrili studenti 1. - 3. ro¢niku ZapadocCeské univerzity v Plzni,
fakulty Pedagogické, Centra Télesné vychovy a sportu, z obort Télesna vychova a sporta
obor Télesna vychova se zaméfenim na vzdélani. Vyzkumny soubor byl vybirdn na

zakladé dobrovolnosti. Celkovy pocet probandli: N=80, z toho 43 chlapcti a 37 divek.

4.2 Testované pozice

Pro kvalifikacni praci byly navrZeny dvé testovaci pozice. Prvni pozice svym
charakterem spadd do pozice moci, tedy ,High power position“, o které jsem se jiz
zminoval v kapitole 2.3.3. Tato pozice je popisovana jako postoj sily. Proband ma
koncetiny daleko od trupu téla, hlavu v mirném zaklonu, lopatky smétuji svisle dolu a

hrud’ je vypjata.
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Obrdzek 8: Proband v pozici moci (Zdroj: vlastni).

Jako druhd pozice byla navrZzena pozice ménécennosti, tedy ,Low power
position®, ktera je zminéna v kapitole 2.3.4. Low power position je popisovana jako
pozice bezmoci. Clovék ma sklopenou hlavu, ruce a nohy jsou zkiiZené a télo je celkové

uzaviené dovnitf.
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Obrdzek 9: Proband v pozici ménécennosti (Zdroj: vlastni)

4.3 Testovaci prostredi

Testovani probandi se uskuteciovalo na dvou mistech. Prvni testovaci prostredi
bylo na Zapadoceské univerzité v Plzni v Centru télesné vychovy a sportu v prostorné
Satné pred gymnastickym salem. Studenti se dobrovolné chodili testovat v priibéhu
vyucovani gymnastiky po predchozi domluvé svedoucim ucitelem. V Satné byla

pokojova teplota vhodna pro méreni. Dale zde bylo pripraveno mérici pAsmo a zajiSténa

byla také bezpecnost, aby Zadny predmét nepirekazel v priibéhu testovani.

Druhé testovaci prostredi bylo realizovano v Melchiorové Huti, coZ je rekreacni
stredisko v UnéSové, kde studenti byli na tydennim letnim vycvikovém kurzu. Testovani

probihalo venku, kde bylo pripraveno mérici pasmo, a kam probandi chodili jednotlivé

k méreni motorického testu. Opét zde byla zajiSténa bezpe¢nost méteni.
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Obrdzek 11: Testovaci prostiedi ¢ 2 (Zdroj: viastni).
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4.4 Prubéh méreni

Pted testovanim nebyla Zddnému probandovi sdélena informace, jak bude priibéh
méfeni realizovan kviili moznému ovliviiovani. Po ukonceni testovani byl dobrovolnik

pozadan, aby o pribéhu méreni nikomu nesdéloval.

Pti setkani s dobrovolnikem doslo nejprve k podani ruky a seznameni. Poté byla
testovana osoba sezndmena s motorickym testem, tedy skokem do dalky s odrazem
snoZzmo a byla vysvétlena spravna technika skoku, jak je vySe popsano v kapitole 2.2.1.
Dale byla probandovi sdélena informace, Ze motoricky test bude provadét celkem 3x, a

to po urcitych pozicich drzeni téla, v kterych setrva 60 sec.

Nejprve byl proband poZadan, aby provedl prvni (neutralni) skok, bez

jakéhokoliv urcitého drzeni téla. Poté ihned doslo k zapsani délky skoku.

Po druhé byla probandovi vysvétlena prvni pozice drZeni téla, byla to pozice High
power, a to dokonce v dynamické poloze. Proband byl poZadan, aby se vzptimil, dal ruce
do pismena V daleko od hrudi, dolni koncetiny od sebe do irovné ramen, mirné zaklonil
hlavu a lopatky dal svisle dolu, ¢ili vypjal hrud’, a takto vydrzel 60 sec. pfi riiznosmérné

chilizi. Po setrvani jedné minuty proband opét provedl skok a data byla zaznamendana.

Po druhém skoku byla bezprostredné vysvétlena druha pozice drzeni téla.
Jednalo se o pozici Low power. Dobrovolnik byl pozadan, aby si sednul do sedu
tureckého, zkriZil ruce, sklopil hlavu a setrval tak 60 sec. Po uplynuti minuty byl opét
pozadan, aby provedl motoricky test. Po provedeni doslo k zaznamenani délky skoku,
nasledovalo podékovani probandovi za jeho ¢as a poZadani o vyplnéni kratké Zpétné

vazby motorického testu, ktery slouzil pro zjisténi dalSich skuteCnosti.

Jedno testovani probanda od sezndmeni po vyplnéni zpétné vazby trvalo od ctyr

do péti minut. Celkovy sbér dat tedy trval okolo 6 aZ 7 hodin.
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Zpétna vazba motorického testu.

*Povinné pole

1. Pohlavi*

Oznacte jen jednu elipsu.

2. Citilia jsi se silng, pfesvédéivé po drzeni pozice High power? *

Oznacte jen jednu elipsu.

o
L) Ano
o~ '\l .
./ Spise ano

L) Nevim
\-
- Spide ne

—/Ne

3. Myslis, ze byl tviij vikon lepii po drzeni pozice High power oproti kontrolnimu
skoku?

Oznacte jen jednu elipsu.

L J)Ano
Y e
L) Spise ano
oy .
L Nevim

If \I
' Spise ne
C

< Ne
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4. Citil/a jsi se slabé, sklesle po drzeni pozice Low power? *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano

() Spite ano
() Nevim
> Spise ne

( )

“ Ne

5. Myslis si, Zze byl tviij vykon horsi po drzeni pozice Low power oproti kontrolnimu *
skoku?

O:znacte jen jednu elipsu.
() Ano

() Spise ano

—_/ Nevim

) Spise ne

) Ne

6. Zaznamenal/a jsi zménu pociti mezi pozicemi High power a Low power? *

O:znacte jen jednu elipsu.
() Ano

) Spise ano
) Nevim
- Spise ne

— Ne
* pokud ano, jakou?

Obrdzek 12: Zpétnd vazba motorického testu (Zdroj: vlastni).
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5 Interpretace vysledkii

Pro vyhodnoceni vysledki mame k dispozici dohromady 80 ¢iselnych dat po trech
métenich, které jsme ziskali v priibéhu méreni pri neutralnim skoku, skoku po setrvani

probanda v pozici High power a také po skoku, kdy proband setrval v pozici Low power.

vvvvvv

a Low power se srovnanim kontrolniho (neutralniho) skoku.

Pro potvrzeni nebo vyvraceni stanovenych hypotéz pouZijeme Spearmantv
korela¢ni koeficient a Friedmantiv ANOVA test pro zhodnoceni statistické vyznamnosti.
Dale provedu porovnani cetnosti, primérové zhodnoceni namérenych dat, které

nasledné prevedu do piehlednych tabulek a grafi.

V tabulkach a grafech jsou pouzity nasledujici zkratky:
P 1-80 - proband ¢islo 1-80
NEUTR - Neutralni skok
HP- Skok po drZeni pozice High power
LP - Skok po drZeni pozice Low power

p-level - Pravdépodobnost znacici statistickou vyznamnost
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5.1 Prehled naméienych dat

Tabulka 1: Prehled namérenych dat po drZeni riznych pozic téla.

Pohlavi
0-holka,
P NEUTR HP LP 1-kluk

1 238 248 243 1

2 207 226 216 1

3 212 220 222 1
4 230 234 238 1

5 190 197 185 1

6 212 228 202 1

7 215 220 210 1
8 202 236 232 1
9 210 234 217 1
10 194 198 192 1
11 212 214 210 1
12 206 213 204 1
13 218 224 215 1
14 172 183 180 1
15 206 234 196 1
16 172 192 188 1
17 212 224 206 1
18 220 222 218 1
19 192 200 195 1
20 198 217 189 1
21 191 197 188 1
22 189 217 205 1
23 207 215 202 1
24 214 232 217 1
25 193 210 186 1
26 185 201 185 1
27 177 197 183 1
28 217 221 213 1
29 205 211 200 1
30 186 182 187 1
31 213 220 203 1
32 184 192 186 1
33 210 215 208 1
34 216 237 223 1
35 206 231 213 1
36 217 238 212 1
37 204 221 210 1
38 205 208 193 1
39 211 217 202 1
40 188 201 185 1
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41 203 220 212 1
42 208 213 206 1
43 214 231 198 1
44 185 191 178 0
45 186 205 190 0
46 162 178 170 0
47 195 208 193 0
48 160 166 162 0
49 222 231 213 0
50 186 190 175 0
51 176 178 172 0
52 198 204 202 0
53 163 170 147 0
54 205 210 198 0
55 191 185 176 0
56 182 197 186 0
57 178 183 175 0
58 201 217 194 0
59 169 175 171 0
60 183 212 197 0
61 175 181 173 0
62 173 175 167 0
63 178 185 171 0
64 184 202 196 0
65 178 184 174 0
66 167 173 165 0
67 165 168 161 0
68 194 205 197 0
69 179 188 175 0
70 204 208 202 0
71 170 177 173 0
72 181 196 183 0
73 180 183 182 0
74 173 181 173 0
75 195 201 184 0
76 176 179 174 0
77 185 192 177 0
78 176 172 182 0
79 178 176 181 0
80 172 184 174 0

Vtabulce ¢. 1 mizeme vidét vSechna naméiena data po konetném pribéhu

testovani. Uvedena Cisla jsou mérena v centimetrech.
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Tabulka 2: Priimérné hodnoty v jednotlivych pozicich drZeni téla.

NEUTR 193,575
HP 203,7625
LP 192,975

Tabulka ¢. 2 ndm znazornuje rozdil v primérnych hodnotach v jednotlivych
pozicich drzeni téla. Priimérna hodnota neutralniho skoku ¢ini 193,575 cm. Hodnota po
setrvani probandi v pozicich High power je 203,7625 cm a hodnota po drzeni pozice

Low power je 192,975 cm. Lepsi srovnani hodnot mizeme vidét na Grafu ¢. 1.

Primérné hodnoty méreni
206
204
202
200
198
196
194
192
190
188

186
NEUTR HP LP

Graf 1: Srovndni priimérnych hodnot v jednotlivych pozicich.
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Priamérové hodnoty méreni u divek a chlapcl
220
210
200
190
180
) I
160
NEUTR HP LP
m Divky ™ Chlapci

Graf 2: Priimérové hodnoty méreni u divek a chlapcii

Graf €. 2 nam ukazuje rozdilné primérné hodnoty u divek a chlapcti. MliZzeme zde

zpozorovat, Ze chlapci dosahli primérné vyssich hodnot, nez divky.

Tabulka 3: Friedmanova analyza rozptylii v jednotlivych pozicich namérenych dat.

Average Sum of
Rank Ranks Mean Std.Dev.
NEUTR 1,625 130 193,575 17,69415
HP 2,8875 231| 203,7625| 20,40988
LP 1,4875 119 192,975 18,71301

Tabulka ¢. 3 nam ukazuje data ziskand vypoftem pomoci Friedmanova
neparametrického testu neboli Friedmanova ANOVA pro vice nez dva zavislé soubory.
Prvni sloupec ,Average rank“ znazornuje primeér poradi, druhy sloupec ,Sum of ranks“
je jeho soucet, treti sloupec ,Mean“ ukazuje primérné hodnoty a Ctvrty sloupec

znazornuje smérodatnou odchylku jednotlivych pozic.
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ANOVA Chi Sqr. (N = 80, df = 2) = 95,87421 p <,00000

Vypoctem vysledkii Friedmanova ANOVA Chi. Sqr. testu prokazujeme, Ze soubor

nameérenych dat je statisticky i vécné signifikantni. Kritérium testu je 95,87421 a

pravdépodobnost, Ze vysledky pro nase tvrzeni budou nepravdivé, je nulova

(p<0,00000).
Tabulka 4: Cetnost jednotlivych odpovédi zpétné vazby motorického testu.

otdzka 1 otdzka 2 otdzka 3 otdzka 4 otdzka 5 otazka 6
Ano Muz - 43 18 34 17 14 49
Spise ano Zena - 37 49 12 23 21 19
Nevim 7 16 3 8 1
Spise ne 3 13 34 26 8
Ne 3 5 3 11 3

Tabulka ¢. 4 ndm ukazuje pirehled odpovédi na jednotlivé otazky pti zpétné vazbé

motorického testu. Podrobnosti a zajimavosti téchto odpovédi budou detailné popsany

v diskuzi prace.

5.2 Testovani hypotézy H1

H1: Predpokladame, Ze se pohybovy vykon u pozice “Highpower” zvysi oproti

kontrolni hodnoté.

Tabulka 5: Testovdni hypotézy H1

Valid

Spearman

N

R

t(N-2)

p-level

NEUTR &

HP

80

0,918848

20,56467

Vztah silové explozivniho vykonu u pozice High power se zvysil oproti

neutralnimu skoku, coZ ndm ukazuje Spearmantiv korela¢ni koeficient. P-level je zde 0 a
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rozdil je signifikantni.

Na zakladé uvedenych vysledkl potvrzujeme hypotézu H1.

5.3 Testovani hypotézy H2

H2: Predpoklddame, Ze se pohybovy vykon u pozice “Lowpower” sniZi oproti

kontrolni hodnoté.

Tabulka 6: Testovdni hypotézy H2.

Valid Spearman

N R t(N-2) p-level

LP & NEUTR 80 0,909785 19,35773 0

Vztah silové explozivniho vykonu u pozice Low power se sniZil oproti neutralnimu
skoku, coz nadm ukazuje Spearmaniiv korela¢ni koeficient. P-level je zde 0 a rozdil je

signifikantni.

Na zakladé uvedenych vysledki potvrzujeme hypotézu H2.
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6 Diskuze

V této kapitole bych rad probral nékolik situaci, které mohly ovlivnit opatieni
pouzita v této studii. Jak jiZ bylo uvedeno vyse, vyzkumny soubor tvoftili studenti obort
Télesna vychova a sport a Télesnd vychova a sport se zaméfenim na vzdélavani ze
Zapadoceské univerzity v Plzni. Jednalo se tedy o sportovce ve vysoké fyzické kondici.
Sportovci jsou ¢asto povazovani za velmi soutéZivy. Tato skutenost mi umoZnuje
zdlraznit, jak se nékteri dobrovolnici mohli inspirovat k vyssimu skoku pi#i druhém
skoku nasledujicim po skoku prvnim. PrestoZe neznali naméienou délku predchozich
pokusti, mohlo k tomu dojit i pti tfetim skoku. To je podle mého nazoru jedna z

proménnych. Bez ohledu na priibéh méreni mohl mit emoc¢ni stav probandii nebo

pripadna inava vliv na namérené vykony.

Zasadni je také skutecnost, Ze vzorek neni reprezentativni, coZ znemozZnuje pouzit k
vyhodnoceni vysledkii parametricky test. Dobrovolnici byli vybrani dobrovolné, a
protoZe motoricky test nemeél Zadna omezeni, nemuseli se podrobit Zadnym

podminkam.

Dale bych se zde chtél zminit o nejlepSim a nejhorsim vysledku meéreni a jeho
srovnanim. Nejlepsi vysledek méfeni mél proband ¢. 8. Jeho neutralni skok byl 202 cm a
druhy jeho skok po drZeni pozice High power méril 236 cm, coZ je zlepSeni o
neuvéritelnych 34 cm. Treti skok po setrvani v pozici Low power byl také velmi velky, a
to konkrétné 232 cm. Faktem je, Ze se jednalo o chlapce a divody téchto vysledki
mohou byt vSelijaké. Dle mého nazoru Slo zrovna v tomto pripadé o sportovce, ktery

chtél prekonavat sviij vykon bez ohledu, v jaké pozici se zrovna nachazi.

Nejhorsi vysledek méreni je zaznamenan u probanda €. 55. Jeho prvni kontrolni
skok méril 191 cm. Druhy skok po setrvani v pozici moci méril 185 cm, coZ je zhorSeni o
Sest centimetri a rozdil dale rostl, kdyz byla u tfetiho skoku po drZeni pozice Low power
namérend hodnota 176 cm, coz je pokles 0 15 cm od prvniho a 9 cm od druhého skoku.
V tomto piipadé se jednalo o divku. Co zapri¢inilo sestupné vysledky, a to zejména u
druhého skoku po drzeni pozice High power? Myslim si, Ze u této divky hrala velkou roli

fyzicka inava. Divka méla za sebou cely den, ktery stravila na kole a poté se Sla testovat.
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Pro zjisténi vnimani subjektivnich pociti jsme pouzili zpétnou vazbu
motorického testu, ktery resi tyto véci. VySe zobrazeny obrazek €. 12 v kapitole 4.4 nam
ukazuje, z jakych otazek se zpétna vazba motorického testu skladala. Tabulka €. 4, ktera
je uvedena v kapitole 5.1 ndm znazornuje Cetnost jednotlivych odpovédi. MliZeme zde
zpozorovat zajimavé vysledky napriklad hned u druhé otazky, ktera znéla takto: ,Citil/a
jsi se silné po drZeni pozice High power?“. Celkem 67 respondentii odpovédélo, Ze ano
nebo spiSe ano, coZ je obrovsky pocet. DlilezZitou zminénim je zde i otazka cCislo 6, ktera
znéla nasledovné: ,Zaznamenal/a jsi zménu pocitli mezi pozicemi High power a Low
power?“. Odpovédi u této otazky byly predevSim ano, a to vyplnilo 49 probandd, spisSe
ano zasSkrtlo nasledujicich 19 a pouze 3 lidi odpovédéli, Ze ne. Sbér téchto dat je velice
zajimavy a vede krliznym zamysSlenim, zda lze pouze po drZeni urcitych pozic
zaznamenat zménu pocitl. U této Sesté otazky mi jesté 3 dobrovolnici napsali odpovéd.
Prvni odpovéd znéla: ,Méla jsem lepsi soustiedéni na vykon po drZeni pozice Low
power,“ tato odpovéd’ byla od divky. Druha odpovéd’ znéla podobné: ,Po drZeni pozice
Low power jsem zaznamenala vét$i klid a koncentraci,“ také byla od divky. Treti
odpoveéd byla od chlapce, ktery napsal, Ze si vice véril a mél vétsi sebedtivéru po drzeni

pozice High power. VSechny tyto 3 zapsané odpovédi obohatily tento vyzkum.

Tato kvalifika¢ni prace navazuje na vyzkumy, které jsou popsany v teoretické casti.
Je ale dileZité zminit, Ze navazuje i na mou bakalarskou préci, kterd byla zrealizovana
vroce 2021. Vyzkum zkoumal vliv vychozi pozice téla na pohybovy vykon. Vyzkumu se
tehdy zucastnilo 22 dobrovolniki a vysledky prokazaly, Ze pozice téla ovlivni pohybovy
vykon. O rok pozdéji napsal diplomovou praci na podobné téma Tomas$ Nekola. Jeho
prace zkoumala vliv pozice téla na vykon v testu dynamické sily u zakd 2. stupné ZS.
Celkem se mu podarilo otestovat 110 dobrovolnikid. Z vysledki jeho prace doslo

k zji$téni, Ze pozice té&la neovlivni pohybovy vykon u vybranych zaki 2. stupné ZS.
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7 Zaver

V diplomové praci jsem se zabyval tim, jaky je vztah pozice téla a silové explozivniho
vykonu. Na zakladé vyzkumu americké socidlni psycholoZky Amy Cuddyové jsem
rozdélila pozice téla do dvou kategorii: High power position a Low power position. Jako
silové explozivni vykon jsem si vybral skok do dalky z mista odrazem snozmo. Kazdy
dobrovolnik testu tento silové explozivni vykon provadél uz na zakladni Skole, takze
vSichni znali spravnou techniku provedeni, a tak nenastal Zadny problém. Ziskana data

jsem porovnal a dosel ke zjisténym vysledkim.

Porovnanim namérenych dat bylo zjiSténo, Ze vztah mezi pozicemi drZeni téla a
silové explozivniho vykonu existuje. Pro zjiSténi statistické vyznamnosti byl pouZit
Friedmant(v neparametricky test, ktery doSel k vysledkd, Ze ziskana data jsou statisticky

i vécné vyznamna (p=0,00000).

Na zakladé zjisténych vysledki jsme potvrdili hypotézu H1 i hypotézu H2. Vysledky
nemizZeme zobecnovat, jelikoZ se nejedna o reprezentativni soubor. Pokud by se jednalo

o soubor reprezentativni, tak miiZeme piredpokladat podobné vysledky.
Béhem realizace této kvalifika¢ni prace jsem meél moZnost vice nahlédnout do

uvedené problematiky. Jesté jednou dékuji mé vedouci prace Mgr. Daniele BeneSové,

Ph.D. a oponentovi prace Mgr. Karlovi Svatorovi, Ph. D. za odborné vedeni.
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8 Resumé

Tato kvalifika¢ni prace je zpracovana na téma: ,Vztah pozice téla a silové
explozivniho vykonu.“ Prace je c¢lenénad na teoretickou a metodickou c¢ast. V ¢asti
teoretické jsou popsana veskera hlediska tykajici se tématu vyzkumu. V metodické casti
je popsan vyzkumny soubor, testované pozice, testované prostredi, priibéh méreni a
interpretace vysledkl. Vyzkum dosel k zavéru, Ze vztah pozice téla a silové explozivniho

vykonu existuje a vysledky méreni jsou, jak statisticky, tak vécné vyznamné.
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9 Summary

This qualification thesis is based on the topic "Relationship between body position
and explosive power performance. The thesis is divided into theoretical and
methodological parts. The theoretical part describes all aspects related to the research
topic. The methodological part describes the research set, the tested positions, the
tested environment, the course of measurements and the interpretation of the results.
The research concludes that the relationship between body position and power
explosive performance exists and the measurement results are, both statistically and

substantively significant.
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