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Abstrakt:

PredloZena Studia poukazuje na poznatky, na zdklade ktorych sme prostrednictvom analyzy psychologickej
pripravy zistovali uroven psychickych tazkosti u reprezentantov v $portovej strel’be. Vyskumny sibor
tvorilo 40 vrcholovych $portovych strelcov (n=40), muzského a Zenského pohlavia vo veku 18 — 58 rokov (x
= 26,8 = 8,2 rokov), ktorych vyber bol podmieneny ¢lenstvom v reprezentacii Slovenskej republiky.
K sledovaniu podielu vykonavania systematickej psychologickej pripravy a irovne vybranych psychickych
tazkosti a na ziskavanie empirickych udajov u vrcholovych Sportovych strelcov sme pouZzili metodu
dotaznika vo forme ad hoc. Na urcenie rozdielov vo frekvencii jednotlivych typov odpovedi sme pouzili
metédu induktivnej Statistiky: Test dobrej zhody chi — kvadrat. Touto $tatistickou metédou sme vyhodnotili
odpovede, ktoré v jednotlivych otizkach zvolilo viac ako 10% respondentov. Vysledna Statisticka
vyznamnost’ vyslednych hodnot testu dobrej zhody chi — kvadrit bola posidena na 5% (p <0,05) a1 % (p
< 0,01) hladine Statistickej vyznamnosti. Statisticky vyznamné rozdiely v ramci vyskytu psychickych
tazkosti u reprezentantov v Sportovej strePbe sme na 5 % hladine zaznamenali v pripade
psychosomatickych t’azkosti (X2 = 8,16, Poos = 5,99), a taktieZ v pripade porich spianku u §portovcov (X? =
4,00, Po,os = 3,84). V ostatnych skiimanych dimenziach arovni vyskytu psychickych t'azkosti sme Statisticky

vyznamné rozdiely u $portovcov nezaznamenali.

Klucové slova: Sportova strelba, psychologia sportu, psychologicka priprava, psychické

tazkosti, vrcholovy Sport.

Délezitou zlozkou udavajucou uspech arovnako aj hranicu Sportového vykonu v
disciplinach streleckého Sportu je psychologicka priprava, ktorej kvalita a intenzita je
podmienkou presnej strelby. S ucastou na roznych Sportovych podujatiach domaceho
a svetového charakteru prichddza prioritne zvySend zodpovednost’ reprezentanta v Sportovej
strel’be, spolu aj s narastajicimi narokmi a na samého seba a nesmiernou tuzbou podat’ ¢o
najlepsi $portovy vykon (Cervenka, 2019). Podl'a Gregora (2013), tu zohrava najdolezitejsiu
ulohu prave systematicka psychologickd priprava, ktora by mala byt v Struktire Sportovej
pripravy kazdého vrcholového Sportového strelca na poprednom mieste. Psychika Sportovcea je
pomerne dost’ Specifickd zalezitost’, ktora v neposlednom rade zohrava najdolezitejsiu ulohu v

kritickych a emocne vypitych situaciach, ktoré vel'mi ¢asto rozhoduju o vitazstve a vrchole

43



Telesna vychova & sport 34(1) 2024

majstrovstva na vrcholovych podujatiach v kazdom sporte. Podl'a Brycha (2008) je tréningovy
proces v strelbe charakteristicky pomerne komplexnou zlozkou ovplyvnenou mnohymi
faktormi, pricom kazdy jedinec reaguje na konkrétne podnety celkom odlisne. VSeobecné
zasady tréningového procesu, najméa u vrcholovych Sportovcov, su tvorivou ¢innostou, ktora
od trénera vyzaduje hlboké znalosti, skisenosti, takt, intuiciu, sebaovladdanie a vysoké moralne
kvality. Tréningové podnety zanechdvaju v 'udskom organizme stopy, ktoré sa opakovanim
zosiliuju, ¢o vedie k prestavbe organizmu — somatickej stranky, vegetativnej sféry, psychickej
zlozky a centralnej nervovej sustavy. Psychologicka priprava v Sportovom tréningu je podla
Choutku a Dovalila (1991) pomerne dlhodoby proces, ktory zahifia mnozstvo problémov,
cielov a uloh. Tvorivy pristup Sportovcov je ovplyvneny vel'kou individualnou variabilitou a
premenlivymi vonkaj$imi podmienkami prostredia v ktorom prebieha Sportovy tréning, a
v ktorom sa prostrednictvom systematickych nacvikov pomocou vyuzivania roznych
psychologickych prostriedkov mézu Sportovcei naucit’ efektivne psychicky relaxovat’. Podla
Cervenku (2021), vietky $porty v prirode, vratane $portovej strel'by, vyzaduji vysoka mieru
systematickej psychologickej pripravy u $portovcov. Sportovy strelec musi zohladiiovat
nespocetné mnozstvo vnutornych a vonkajSich faktorov, ktoré modzu nasledne nepriaznivo
ovplyvnit' jeho Sportovy vykon. Hoci cela aktivita prebieha pri relativne nizkej intenzite
fyzického zatazenia, cela cinnost' si vyzaduje pomerne zvySent psychicki odolnost.
KTlucovym faktorom ovplyviiujiicim vykon v Sportovej strel’be je z toho dovodu silna psychicka
vitalita a pripravenost’ Sportovca. Podl'a Gregora (2013) je psychicka odolnost’ definovana ako
schopnost’ organizmu optimalne reagovat aj pri relativne vysokom a neocCakavanom
psychickom zat'azeni. Tato schopnost’ zdvisi od aktudlneho psychického stavu Sportovca,
Struktiry jeho osobnosti, urCitych osobnostnych ¢ft, skusenosti so zvladanim stresu
a schopnostou predvidatelnosti roznych stresovych situacii. Psychicka odolnost’ Sportovca je
klicovym faktorom, ktory vyznamne ovplyviiuje jeho ispech v naro¢nych a premenlivych
podmienkach stut'aze. Rozvoj psychickej odolnosti je neoddelite'nou sucast’ou tréningového a

Sportového procesu.
Ciel’

Cielom vyskumu bolo zistit' prostrednictvom analyzy systematickej psychologickej

pripravy uroven psychickych tazkosti u reprezentantov v Sportovej strel’be.
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Metodika

Vyskumny stibor tvorili vybrani $portovi strelci (n = 40) muzského a zenského pohlavia,
vo veku 18 — 58 rokov (x = 26,8 + 8,2 rokov). Sportovej strel'be sa nasi respondenti venuju
Vv priemere 12,8 £+ 7,4 rokov. V Case vyskumu boli $portovcei ¢lenmi slovenskej reprezentacie
Vv Sportovej strel’be a sicasne preukazovali vykonnost' na trovni majstrovskej vykonnostnej
triedy (podl'a smernic SSZ). VSetci Sportovei v nasom vyskumnom subore ziskali poc¢as svojej
Sportovej kariéry minimalne raz titul majstra Slovenska. PuSkovym disciplinam sa v naSom
subore venuje 21 Sportovych strelcov, z toho 9 muzov a 12 Zien. Tymto disciplinam sa venuju
aj 5 muzi al Zena, ktori patria k hendikepovanym Sportovcom, ale su taktiez zaradeni do
reprezentacie Slovenskej republiky. Pistol'ovym disciplinam sa venuje 14 respondentov, z toho
11 muZzov a 3 Zeny. Brokovym disciplinam sa v naSom vyskumnom subore venuje 5
respondentov, z nich st 3 muzi a 2 Zzeny. Momentalne sut'azi 8 Sportovych strelcov v juniorskej
kategorii a 32 v seniorskej kategoérii. 7 Sportovych strelcov sa zucastnilo Olympijskych alebo
Paralympijskych hier. Vsetci Sportovi strelci z nasej vyskumnej skupiny boli ucastnikmi
vrcholovych $portovych podujati, ako sit Svetové pohdre, Majstrovstva Sveta, Majstrovstva
Europy.

Predmetom sledovania predloZenie §tadie je problematika systematickej psychologickej
pripravy a prostrednictvom nej zistit uroven psychickych tazkosti ktorych vyskyt sme zistovali
na Sportovcoch, ktori su sucasne ¢lenmi reprezentacie Slovenskej republiky v Sportovej strel’be.
Pre zber terénnych dat sme vyuzili anonymny ad hoc dotaznik, ktory pozostaval z 26 otazok,
otvoren¢ho alebo zatvoreného typu s volbou jednej alebo viacerych vopred formulovanych
odpovedi. Dotaznik sme rozposielali Sportovym strelcom v elektronickej podobe
prostrednictvom e-mailu. Na zvySenie validity dotaznika sme pouzili zdkladné psychologické
metddy ako su pozorovanie a rozhovor. Analyzou hodndt tdajov ziskanych pomocou dotaznika
sme ziskali informacie o hodnotach miery vykonavania systematickej psychologickej pripravy
u Sportovcov a urovne vyskytu psychickych tazkosti u vrcholovych Sportovych strelcov a to v
komplexnej sfére Sportovej strelby (puskové, piStolové a brokové discipliny). Zber a
zaznamenavanie udajov z dotaznikov prebiehalo pocas obdobia, ked’ sa vybrani Sportovci
zOastiovali rdéznych narodnych a medzinarodnych podujati a kontrolnych sutazi
reprezentacie. Zaroven sa pripravovali na Majstrovstvd Eur6py, kde mali Sportovi strelci
poslednt Sancu ziskat’ miestenky na Olympijské hry.

Na urcenie rozdielov vo frekvencii jednotlivych odpovedi sme pouzili metddu
induktivne;j Statistiky: Test dobrej zhody — Chi-kvadrat test, ktorym sme vyhodnotili odpovede,

ktoré v otazkach dotazniku zvolilo viac ako 10 % z celkového poctu respondentov, ked'ze
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odpovede ktoré nedosiahli hodnotu viac ako 10 % sme povazovali z hl'adiska Statistickej
vyznamnosti za celkovo Statisticky nevyznamné. Vysledna Statistickd vyznamnost’ vyslednych
hodnét testu dobrej zhody chi — kvadrat bola posudena na 5% (p <0,05)a 1 % (p <0,01) hladine
Statistickej vyznamnosti (Chraska, 2007).

Vysledky a diskusia
Ako modzeme vidiet na obrazku 1, systematicki psychologicku pripravu vykonava
pravidelne 37,5 % z celkového poétu respondentov. Zriedkavo, ob¢as a skor nie vykonava
systematicku psychologicku pripravu v priemere 20 % z celkového poctu respondentov. Iba
jeden zo Sportovcov v nasom vyskumnom subore nevykondva systematickil psychologicku

pripravu vobec.

Systematicka psychologicka priprava

16 X?=7,13
Po,0s = 9,49

14

10

® Muii

pocet (n)

Ifonv

M Spolu

e

Ano pravidelne Ano obtas Zriedkavo Skér nie Vébec
(otdzka 13)

Obr. 1 Miera vykonavania systematickej psychologickej pripravy

Z obrazku 1 je zrejmé, Ze systematické psychologicka priprava zohrava vyznamnu tlohu
ako jedna z klucovych zloziek Sportového tréningu vrcholovych Sportovych strelcov na
Slovensku. Tato forma Sportovej pripravy ma vyznamny pozitivny vplyv na vykonnost’, ¢o
poukazuje na nevyhnutnost' jej zaclenenia do komplexného tréningového procesu.
Psychologicka priprava poméha Sportovcom zvladat’ stres, zvySovat’ ich psychickl odolnost’ a
zlepSovat’ mentalnu sustredenost’, ¢im prispieva k dosahovaniu optimalnych vysledkov v

sutaziach. Analyza grafu teda potvrdzuje dolezitost’ integracie psychologickej pripravy do
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tréningovych programov Sportovych strelcov, ¢im sa zvySuje ich Sanca na uspech na narodnej
aj medzinarodnej urovni. Medzi odpoved’ami respondentov nebola zistend Statisticka
vyznamnost’ rozdielov (X? = 7,13, Po s = 9,49) a nebola presiahnuta kriticka hodnota pre stupeii
vol'nosti 2 (n-1). Ohoruogu, Jonathan & Ikechukwu (2016), sa pokusili zistit' rozne techniky,
ktoré Sportovi psychologovia vyuzivaja v psychologickej priprave $portovcov na dosiahnutie
vrcholového vykonu. Na dosiahnutie adekvatneho Sportového vykonu v sut’aziach by Sportovci
a tréneri nemali zakladat’ svoje priority na fyzickej priprave prostrednictvom zdokonal'ovania
Sportovych zruénosti, ale mali by integrovat’ sti¢asne oba aspekty v spojitosti s psychologickou
pripravou. Na zaklade Studie autori odporcaji, aby sa Sportovcom poskytovalo poradenstvo
pre nacvik aplikovania réznych psychologickych technik v spojitosti s rychlejSou adaptaciou
Sportovca na psychické a fyzické zat'azenie pocas sitaze, a prostrednictvom toho mu pomoct’
dosiahnut’ uspech vo vrcholovom Sporte.

Dalsia otazka ad hoc dotaznika bola zamerana na zistenie poétu rokov vykonavania

systematickej psychologickej pripravy zo strany nasich respondentov.
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Obr. 2 Pocet rokov vykonavania systematickej psychologickej pripravy

Na obrazku 2 mézeme vidiet’, Ze najpocetnejsiu skupinu tvoria Sportovci, ktori sa venuju
systematickej psychologickej priprave 1 — 2 roky, ¢o predstavuje 35 % z celkového poctu
respondentov. Dalej nasleduju Sportovei, ktori vykonavajii systematick@i psychologickt
pripravu po dobu 3 — 5 rokov, celkovo tvoria 22,5 % z nasho vyskumného suboru. Tretiu

skupinu v podobe 20 % tvoria Sportovi strelci, ktori nevedeli vyjadrit’ konkrétny pocet rokov
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vykondvania systematickej psychologickej pripravy. Poslednt kategoériu 11 a viac rokov —
tvoria Sportovi strelci, ktori sa Sportovej strel'be venuji uz pomerne dlhy ¢as a patria medzi
naSich najuspesnejSich vrcholovych Sportovcov. Medzi odpoved’ami respondentov v tejto
otazke nebola zistena $tatisticka vyznamnost’ rozdielov (X? = 8,25, Poos = 9,49).

V nasledujicej casti vysledkoch predlozenej Stidie sa budeme zaoberat mierou
vybranych t'azkosti s ktorymi sa Sportovi strelci z nasej vyskumnej skupiny stretdvaju pocas
vykonavania Sportovo-streleckej ¢innosti. Podl'a Macintyre a kol. (2017) je dusevné zdravie
celosvetovou spoloenskou vyzvou. Sport, konkrétne vrcholovy $port, poniika potencialny
pohl'ad na problémy dusevného zdravia mladych ludi. Tato vyskumna autori iniciovali
navrhom, ze vysvetlenia portich dusevného zdravia v Sporte zalozené prevazne na tréningovej
zat'azi (napr. model duSevného zdravia, Raglin, 2001), prehliadaju potencidlne organizacné
stresory v prostredi vrcholového Sportu a Stibezne s ¢lankami publikovanymi v ramci tejto
vyskumnej témy najnovsie vyskumy posunuli poznatky o vyskyte psychickych portich vo
vrcholovom S$porte, pricom poukézali na problémy dusevného zdravia medzi vrcholovymi
Sportovcami (Rice et al., 2016). Vo svetle tychto stfasnych vyskumov je predkladana
vyskumna téma "Problémy dusevného zdravia vo vrcholovom $porte®. Na tato ddlezitu tému
prispieva 17 clankov v casopise Frontiers in Psychology, ktoré obsahuju povodny vyskum,
recenzie, perspektivne prispevky a mnozstvo uzitocnych komentarov.

Na obrazku 3 vidime, Ze celkovo 40 % z naSich respondentov sa obéas a 32,5 %
zriedkavo stretava s vypadkami pozornosti a zhorSenou koncentraciou pozornosti pri vykone.
Iba 7,5 % S$portovcov sa nikdy nestretava s vypadkami pozornosti a zhorSenou koncentraciou
pri vykone. Podl'a Chrasku (2007) sa vSak Statistickd vyznamnost’ nepotvrdila na 5 % hladine
Statistickej vyznamnosti pri vypadkoch pozornosti a zhorSenej koncentracii pozornosti pri
vykone, ked’ v teste dobrej zhody chi — kvadrat nadobudol hodnotu (X? = 5,71, Poos = 5,99).
Vypadky pozornosti a zhorSend koncentracia mézu byt dosledkom réznych faktorov, vratane
psychického a fyzického vyCerpania, stresu, alebo nedostatku adekvatnej mentélnej pripravy.
Roézne techniky ako mindfulness, mentalna priprava, a kognitivno-behavioralne tréningové
metddy modzu byt U¢inné pri minimalizovani vypadkov pozornosti a zlepSovani celkového
mentalneho vykonu Sportovcov. Taktiez je ddlezité podotknut’, ze udrzanie pozornosti a
koncentracie je potrebna nielen pre technicky a takticky vykon, ale aj pre psychicku pohodu a
sebavedomie Sportovcov. Efektivne stratégie na zlepSenie koncentrdcie mozu prispiet’ k

znizeniu Uzkosti a zvySeniu pocitu kontroly a sebadovery.
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Vypadky pozornosti, zhorSena koncentracia pozornosti pri vykone
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Obr. 3 Vypadky pozornosti, zhor§ena koncentracia pozornosti pri vykone

Ako mézeme vidiet’ na obrazku 4, miera vybranych tazkosti s ktorymi sa Sportovi strelci
z vyskumnej skupiny stretavaji poc¢as vykonavania Sportovo-streleckej ¢innosti, kde v tomto

pripade ide o nadmerné psychické napitie a predrazdenost’.

Nadmerné psychické napitie, predrazdenost
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Obr. 4 Nadmerné psychické napiitie, predrazdenost’
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Celkovo 37,5 % vrcholovych Sportovych strelcov sa pocas vykonavania Sportovo-streleckej
¢innosti obcas prichadza do kontaktu s nadmernym psychickym napitim a predrazdenostou.
Taktiez 40 % z respondentov sa zriedkavo stretava s tymto problémom, ktory prinaSa psychické
tazkosti popri ich vykone. Pravidelny vyskyt psychickych tazkosti charakteristickych
nadmernym napitim a predrazdenostou sa u vrcholovych Sportovych strelcov takmer
nevyskytuje. Statisticka vyznamnost sa v pripade nadmerného psychického napitia
a podrazdenosti nebola zistena (X% = 4,92, Po .05 = 5,99).

Na obrazku 5 vidime, Ze celkovo 50 % naSich respondentov nikdy nezaziva
psychosomatické tazkosti pri vykone. Udaje z grafu naznaluju, Ze polovica $portovcov v
naSom vyskume je schopné zvladat’ narocné tréningové a sutazné podmienky bez prejavov
psychosomatickych problémov, ako su napriklad bolesti hlavy, zZalido¢né tazkosti, alebo iné
fyzické symptomy spojené so stresom. Dévodom méze byt’ dosledok efektivnej psychologicke;j
pripravy, ktord zahfna techniky zvladania stresu, relaxacné metédy a mentalnu pripravu.
Absencia psychosomatickych t'azkosti u polovice respondentov tiezZ poukazuje na ich vysoku
uroven psychickej odolnosti a schopnost’ udrzat’ si optimalny psychicky stav aj v ndro¢nych
podmienkach $portovej strelby. Statistickd vyznamnost' sa v pripade psychosomatickych

tazkosti potvrdila na 5% hladine §tatistickej vyznamnosti (X2 = 8,16, Poos = 5,99 / Poo1 = 9,21).

Psychosomatické tazkosti
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Obr. 5 Psychosomatické t'azkosti
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Podl'a Daumillera a kol. (2020), elitni $portovci podstupuju intenzivny tréning a sutazny tlak,
aby dosiahli ispech, ¢o ich robi nachylnymi na psychicku zataz. Tieto psychické problémy sa
vsak liSia vo svojich subjektivnych reakciach v podobe trovne vyhorenia a psychosomatickych
symptomov stresu. V nadvédznosti na motivacnu perspektivu mozno tieto rozdiely vysvetlit
cielmi, ktoré S$portovci dosahuju. Studia autorov skumala vplyv stanovovania cielov
vrcholovych Sportovcov v oblasti dosahovania ispechov na ich uroven vyhorenia a symptémy
psychosomatického stresu a do akej miery ich mozno vysvetlit' pouZivanim adaptivnych
stratégii zvladania Sportovcami. Na zaklade odpovedi 125 vrcholovych Sportovcov zistili, ze
stanovovanie ciel'ov u vrcholovych $portovcov boli negativne spojené s troviiou vyhorenia a
symptomami psychosomatického stresu, zatial ¢o stanovovanie cielov vyhybania sa
vrcholovému Sportu a ciele pristupu vykonu boli pozitivne spojené s uroviiou vyhorenia.
Stratégie zvladania Ciasto¢ne sprostredkovali ucinky stanovovania cielov u vrcholovych
Sportovcov na uroven vyhorenia a symptoémy psychosomatického stresu. Tieto zistenia
naznacuju praktické dosledky pre podporu vrcholovych Sportovcov prostrednictvom procesov
stanovovania ciel’ov.

Poruchy spanku st Coraz castejSie a ovplyviiuju zdravie a pracovnu schopnost.
Regeneracny spanok mozno povazovat' za dolezity pre uspeSnu regeneraciu a vykonnost’
$portovcov. Stidia autorov zistila, Ze niektori $portovei maju so spankom velké problémy,
i ked’ o poruchach spanku zatial’ existuje len pomerne malo vedeckych $tadii. Cielom $tudie
autorov bolo zhodnotit” kvalitu spanku a vyskyt porach spanku, ako aj vplyv Struktirovaného
protokolu spankového poradenstva u profesionalnych Sportovcov. Na §tudii sa zucastnilo 107
profesiondlnych hra¢ov l'adového hokeja. Prieskumna §tiidia s roénym sledovanim pozostavala
z dotaznikového hodnotenia spanku, po ktorom nasledovalo vSeobecné spankové poradenstvo
a v pripade potreby polysomnografia a individualny plan liecby. Zistilo sa, Ze kazdy Stvrty hraé
ma vyrazny problém so spankom. Vsetci Sportovei povazovali spanok za nevyhnutny pre svoje
zdravie a traja zo Styroch hracov sa domnievali, Ze poradenstvo by zlepSilo ich vykonnost.
Zistilo sa, ze poradenstvo a individualna liecba vyznamne zlepsili kvalitu spanku s priemernou
zmenou 0,6 (95 % C1 0,2 - 1,0, p = 0,004) na stupnici od 0 do 10. Vysledky stadie potvrdzuju,
Ze problémy so spankom su u profesiondlnych Sportovcov bezné. Systematické vySetrenie,
poradenstvo a individualne pldnovanie liecby vSak moézu zlepSit kvalitu spanku atym sa
Vv spojitosti s nimi vyhnut vzniku réznych psychickych tazkosti (Tuomilehto et al., 2017).
Obrazok 6 poukazuje na skutocnost, ze 60 % respondentov nikdy netrpi poruchami spanku

spojenymi s vyskytom psychickych problémov v suvislosti so Sportovou strel’bou.
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Zistenie na zéklade obrazku 6 naznacuje, Ze vicSina Sportovcov v nasej Studii ma
schopnost’ zvladat’ psychicky stres a naroky Sportovej strel'by bez negativneho dopadu na ich
spankovy rezim. Podl'a Chrasku (2007) sa $tatisticka vyznamnost’ potvrdila na 5 % hladine
Statistickej vyznamnosti pri poruchach spanku, ked v teste dobrej zhody chi — kvadrat

nadobudol hodnotu (X? = 4,00, Po,os = 3,84 / Poo1 = 6,64).

Poruchy spanku

X?=4,00
Po,os = 3,84

: Po,01 = 6,64

uz:
g — aZeny

60% o Spolu

10
30%
7.5%
R b |25
Obtas Zriedkavo Nikdy

(otazka 22/4)

Obr. 6 Poruchy spanku

Kvalitny spanok je kI'icovy pre regeneraciu a optimalny vykon, a absencia poruch spanku je
indikatorom dobrej psychickej pohody a efektivnych stratégii zvladania stresu. Schopnost’
udrzat’ si kvalitny spanok napriek psychickym vyzvam Sportovej strelby moze byt tiez
pripisovana ucinnosti mentalnych cviceni, relaxacnych technik a spravneho manazmentu
tréningového a sutazného stresu. Pre trénerov a Sportovych psychologov tieto zistenia
zdoraziiuju potrebu integracie spankovych stratégii a psychologickej podpory do tréningovych
programov, aby sa tym naplnil komplexny vyznam dokladného pristupu Sportovca k tréningu
s dorazom na aspekt dusevného zdravia Sportovca.

Ako moézeme vidiet' na obrazku 7, do akej miery sa respondenti pocas vykonavania
Sportovo-streleckej ¢innosti stretavaju s uzkost'ou, tiesiou, strachom a obavami. Takmer 42,5
% Sportovcov ma zriedkavo skusenost’ s vybranymi tazkostami a d’alSich 27,5 % sa s nimi
stretava obCas. Vysledky naznacuju, Ze aj ked’ vel’ka Cast’ Sportovcov nezaziva tieto negativne

emocie ¢asto a pravidelne, stale existuje vyznamna skupina, ktora sa s nimi stretava. Statisticka

52



Telesna vychova & sport 34(1) 2024

vyznamnost’ rozdielov v odpovediach respondentov sa nepotvrdila pri otazke o vyznamnosti
pri psychickych tazkostiach ako st tizkost’, tiesen, strach a obavy, ked v teste dobrej zhody chi
— kvadrat nadobudol hodnotu (X? = 5,35, Po,os = 5,99).

Uzkost, tiesen, strach, obavy

18

X?=5,35
Po,05 = 5,99

12

| Mufi

pocet (n)

M Zeny

M Spolu

Pravidelne Obtas Zriedkavo Nikdy

0
Casto
(

otazka 22/6)

Obr. 7 Uzkost’, tieseii, strach, obavy

Tento fakt podciarkuje potrebu efektivnej psychologickej podpory a intervencii, ktoré by
pomohli Sportovcom lepSie zvladat’ tieto psychické stavy. Systematicka psychologicka
priprava, ktord zahfiia techniky zvladania stresu, kognitivno-behavioralne stratégie a metody
na zlepSenie emocionalnej regulacie, moze byt klicova pre minimalizaciu vyskytu tzkosti,
tiesne, strachu a obav. Je potrebné podotknut’, ze psychické t'azkosti mézu negativne ovplyvnit
nielen Sportovy vykon, ale aj celkovu kvalitu Zivota Sportovca. Preto je nevyhnutné, aby
tréningové programy obsahovali aj komponenty zamerané na duSevné zdravie a psychicku
pohodu.

Co znamena byt motivovany? Tuto otazku &asto formuluju psychologovia a dal3i
vyskumnici 'udského spravania. Je to vSak otdzka, ktora viac ¢i menej zaujima manazérov a
trénerov, ale vyvolané G¢inky mézu byt urcujice pre ¢innost’ Sportového vykonu na vsetkych
urovniach. Ciel'om Studie autora Dragosa (2014) bolo analyzovat merania, v ktorych skiimal
opatrenia spojené s prevenciou poklesu motivacie u Sportovcov s ciel'om zvysit’ ich vykonnost'.
Na tieto ucely pouzil prieskum odbornej literatiry zaoberajlicej sa problematikou motivéacie,

dotaznik a vedecku analyzu Vv suvislosti so spracovanim tdajov. Vyskum sa uskutocnil na

53



Telesna vychova & sport 34(1) 2024

celkovom pocte 177 registrovanych Sportovcov z réznych Sportovych klubov. Autor sa zameral
na otazky stability v Sportovom klube, podmienky, v ktorych pdsobi, Grovenn motivacie v
tréningu a sut'aziach, postavenie timu, Groven aspirdcii, urovein odmien. Zistenia Stadie
preukazali, ze moznost’ Sportovca dosahovat’ vysoky Sportovy vykon predstavuje dolezitejsi
motivacny faktor ako moznost vicsSieho zarobku V suvislosti s finanénymi odmenami pre
Sportovcov. Motivécia v tréningu vykazuje vykyvy sposobené faktormi Sportového charakteru,
ale aj materialnej stability, ktoré ovplyvilujii najmi psychickti pohodu $portovcov. Uroveti
hodnotenia, komunikacie a odmeny su dblezitymi motiva¢nymi faktormi s priamym vplyvom
na vysledky dosahované Sportovcami v sutazi aj v tréningu. Na obrazku 8 mozeme vidiet, ze
30 % z naSich respondentov sa obcas stretdva s poklesom motivacie pocas vykonavania
Sportovo-streleckej ¢innosti a d’alsich 35 % iba zriedkavo. Takmer 22,5 % respondentov sa
s poklesom motivacie ako jednou z psychickych tazkosti v §porte nestretava nikdy. Statisticka
vyznamnost’ rozdielov sa v pripade poklesu motivacie u §portovych strelcov nepotvrdila (X? =
1,08, Poos=5,99).

Pokles motivacie
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X*=1,08

12 Po,05 = 5,99
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Ml B
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Obcas Zriedkavo Nikdy
(otdzka 22/7)

Obr. 8 Pokles motivacie

Pokles motivacie u Sportovcom moze mat’ za ddsledok nedostato¢na efektivnost
motivacnych stratégii a sily vnutornej motivacie, ktort niektori Sportovci jednoducho nedokazu
svojvolne udrziavat’. Preto je ddlezité, aby tréningové programy zahrnovali techniky a pristupy

na podporu a posiliiovanie motivacie. To modze zahfiiat stanovenie realistickych a
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dosiahnutelnych cielov, poskytovanie pozitivnej spitnej vézby, variabilitu tréningovych metod
a vytvaranie psychickej podpory pre Sportovca. Efektivne manazovanie motivacie je
nevyhnutné nielen pre udrzanie vysokej urovne vykonu, ale aj pre celkovi spokojnost
Sportovca so svojou Sportovou kariérou. Obrazok 9 poukazuje na skutocnost’, ze 42,5 %
respondentov si uvedomuje zhorSenie vztahov, vézieb a komunikacie s najbliz§imi z toho
prevazni vacSinu tvoria Sportovei muzského pohlavia. Celkovo 27,5 % respondentov
z vyskumnej skupiny sa nikdy nestretlo so zhorSenim vzt'ahov a vézieb v ramci komunikacie s
najbliz§imi v suavislosti S moznym dopadom na ich socidlny a rodinny zivot v ramci
vykonavania ich $portovej &innosti. Statistickd vyznamnost’ rozdielov pri zhor§eni vztahov,
vizieb a komunikacie s najbliz§imi sa nepotvrdila, ked’ v teste dobrej zhody chi — kvadrat

nadobudol hodnotu (X? = 3,50, Poos = 5,99).

Zhorsenie vztahov, vizieb a komunikécie s najblizsimi
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(otazka 22/8)

Obr. 9 ZhorSenie vzt'ahov, vizieb a komunikacie s najbliz§imi

ZhorSenie vzt'ahov a komunikacie moze mat’ vazne dosledky na psychicku pohodu Sportovcov
a ich celkova vykonnost. Preto je dolezité, aby tréneri a Sportovi psychologovia venovali
pozornost’ aj tejto oblasti a poskytovali podporu Sportovcom v manazovani ich socidlnych
vztahov. Integracia rodinnych a socialnych podpor do tréningovych programov mdze pomoct’
minimalizovat’ negativne dopady a zlepsit' celkova kvalitu Zivota vrcholovych strelcov.
Sportovei mozu vyuzivat rozne stratégie na udrzanie zdravych vztahov, ako s efektivna

komunikacia, pldnovanie Casu a podpora zo strany rodiny a priatel'ov.
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Na obrazku 10 mozeme vidiet', do akej miery sa dokazu nasi respondenti vyrovnat’ s inavou,
bolestou, prehrami a Sportovym neuspechom. Celkovo 62,5 % zcelkového poctu
respondentov, o zodpoveda 25 Sportovym strelcom, robia obCas spomenuté t'azkosti problém,
ale nakoniec sa s nimi dokazu vyrovnat’. Bez tazkosti sa dokaze vyrovnat’ s inavou, bolest'ou
a prehrami celkovo 35 % respondentov z nasho vyskumného stiboru z toho 11 muzov a 3 Zeny.
Statistickd vyznamnost’ sa v tomto pripade taktieZ nepotvrdila (X? = 3,10, Poos = 3,84). Do
znacnej miery to negativne ovplyviuje Sportovy vykon iba jednému zo Sportovcov v nasom
vyskumnom subore. Z grafu moézeme vycitat, Ze aj napriek tomu, ze sa Sportovi strelci
stretavaju s tymito negativnymi psychickymi vplyvmi sa s nimi vedia nasledne po urcitom Case

alebo uplne bez tazkosti vyrovnat'.

Unava, bolest, prehry a $portovy netspech
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(otdzka 23)

Obr. 10 Miera vyrovnanosti s inavou, bolest’ou prehrami a $portovym neispechom

Zaver
Spracovanim problematiky sme chceli priblizit' individudlnost’ a Specifickost’
jednotlivych vrcholovych Sportovych strelcov, a poukézat’ na vyskyt jednotlivych psychickych
tazkosti s ktorymi sa stretavaju Sportovci v odvetvi Sportovej strel’by. Prostrednictvom
vysledkov nasej Stadie sme chceli poukdzat’ na vysokl individualitu tohto olympijského Sportu
a Specifickost’ priorit a potrieb jednotlivych vrcholovych Sportovcov z hl'adiska zaradenia
systematickej psychologickej pripravy medzi ostatné zlozky Sportovej pripravy do

tréningového procesu vrcholovej Sportovej strelby.

Z hl'adiska praxe, odporuCame reprezentantom v Sportovej strelbe zvySit objem
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systematickej psychologickej pripravy hlavne z dovodu nadobudnutia dostacujacich vedomosti
ohladne vyberu jednotlivych psychologickych metod na optimalizaciu aktudlnych
a dlhodobych psychickych stavov. Taktiez odporacame Sportovcom, aby z hl'adiska prevencie
boli vopred dostato¢ne informovani o réoznych moznych nasledkoch spojenych s psychickymi
tazkostami, ktoré tizko suvisia s nedostatocnou psychologickou pripravenostou a st znacnou
hrozbou, ktord ohrozuje Sportovcov v kazdom vrcholovom Sporte.

Ciel'avedoma a systematicka psychologicka priprava by mala byt prirodzenou sucast'ou
tréningového procesu v Sportovej strel'be a mala by patrit’ medzi popredné zlozky Sportovej
pripravy kazdého vrcholového Sportového strelca, rovnako ako by mal mat’ aspon z Casti kazdy
vrcholovy Sportovy strelec potrebné vedomosti a poznatky spojené s problematikou Sportovej
psycholdgie. Nésledne by mali byt vybrané metddy systematickej psychologickej pripravy
individudlne prispdsobené a Specifikované podmienkam a moznostiam kazdého jednotlivca.
Optimalna psychicka pripravenost’ Sportového strelca je nevyhnutnou podmienkou inovacie a
uspesnej transformdacie jeho vykonnostného potencidlu z tréningovych podmienok do v
sutaznych a hlavne z dovodu preukdzania adekvatnej vykonnosti a aktudlnej formy na
dolezitych podujatiach.

Aby sa plne overil vztah systematickej psychologickej pripravy Vv spojitosti s uroviiou
vyskytu psychickych tazkosti u $portovych strelcov, je potrebny d’alsi vyskum v tejto oblasti
s mnohonasobne pocetnejSou skupinou v ramci niekol’kych ro¢nych tréningovych cyklov, aby
sme ziskali ¢o najviac tidajov a poznatkov a tak dospeli k $tatisticky vyznamnej$im zaverom,
atym vylacili mozny vyskyt vyraznych odchylok zhladiska vplyvu systematickej
psychologickej pripravy a prevenciu vzniku psychickych tazkosti u reprezentantov v sportovej

strel’'be v konkrétnom vyskume.
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Summary

Psychological preparation and levels of psychological difficulties of athletes in sport

shooting

Denis Cervenka, Peter Petrovi¢, Tomas Gregor

The present study highlights the findings, based on which, through the analysis of psychological training, we have
found the level of psychological difficulties in athletes in sport shooting. The research population consisted of 40
top sport shooters (n=40), male and female, aged 18-58 years (x = 26.8 £ 8.2 years), whose selection was
conditioned by membership in the Slovak national team. We used an ad hoc questionnaire method to monitor the
proportion of systematic psychological training and the level of selected psychological difficulties and to collect
empirical data in top sport shooters. To determine the differences in the frequency of different types of responses,
we used the method of inductive statistics: the chi-square goodness-of-fit test. We used this statistical method to
evaluate the responses chosen by more than 10% of the respondents in each question. The resulting statistical
significance of the chi-square goodness-of-fit test was assessed at the 5% (p < 0.05) and 1% (p < 0.01) levels of
statistical significance. Statistically significant differences within the prevalence of psychological difficulties in
athletes in sport shooting were observed at the 5% level in the case of psychosomatic difficulties (X2 = 8.16, Po.os
= 5.99) and also in the case of sleep disorders in athletes (X? = 4.00, Po.s = 3.84). We did not observe statistically

significant differences in the athletes on the other dimensions of the levels of psychological distress examined.

Keywords: Sport shooting, sport psychology, psychological preparation, psychological difficulties, elite sport.
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