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1 Uvop

»Zpusob, jakym se neseme Zivotem, urcuje naSi cestu. KdyZ ztélesiiujeme stud a
bezmocnost, podrobime se danému stavu, at' uz je jakykoli. Smifime se s emocemi, ¢iny a
vysledky, které se nam nelibi. Nedavame najevo, jaci skutecné jsme. A to vSechno ma

skutecné diisledky pro nas zivot.“ (Cuddy, 2016)

,DrZeni téla je zdrojem osobni sily - takového typu sily, ktera je klicem k opravdovosti a
presvédcCivosti. Je to kli¢, ktery vam umozZni odemknout vaSe schopnosti, tvorivost,
odvahu a dokonce i vasi velkorysost. Neda vdm dovednosti nebo nadani, které nemate,
ale pomiize vam sdilet ty, které mate. Neudéld zvas chytrejStho nebo lépe
informovaného clovéka, ale proptij¢i vam odolnost a otevienost. Neudéla z vas jiného

Clovéka, ale umoZni vam byt tim, kym jste.“ (Cuddy, 2016)

v

Jestlize uvolnite své télo, tak odpoutate i svou mysl, budete diky tomu soustiedénéjsi,
presvédcivéjsi, opravdovéjsi a otevienéjsi. A pravé vase soustiedénost, presvédcivost a
otevienost mizZe mit pirevratné zmény ve vasem Zivote.

Mit v moci rec¢ téla neznamena pouze zaujmout silnou p6zu, jako mit zvednutd ramena a

mit vysoko nos. Jde také o to, Ze se chovame bezmocné vice, neZ si viibec myslime, a to

bychom méli zménit.

Proto si myslim, Ze by bylo zajimavé dokazat, Ze vychozi pozice téla bude mit vliv na
dany pohybovy vykon. Touto problematikou jsem se rozhodl zabyvat ve své bakalarské
praci. Vyzkum bude probihat stanovenim pozice ,High power” a ,Low power” a

naslednym mérenim pohybového vykonu.

Jako pohybovy vykon jsem si vybral skok daleky z mista odrazem snoZmo. Tento

pohybovy vykon jsem zvolil diky jeho jednoduchosti a znalosti vSech testovanych osob.



1.1 Cil bakalaiské prace
Cilem bakalarské prace je zjistit, zda pozice téla, kterou proband zaujima pred vykonem,

ma vliv na nasledny pohybovy vykon.

1.2 VyzKkumna otazka

Ovlivni pozice téla pohybovy vykon?

1.3 Hypotézy
H1: Predpokladdme, Ze pohybovy vykon, ktery nasleduje pozici ,High power”, bude

v primérné hodnoté souboru lepsi neZ kontrolni hodnota.

H2: Predpokladame, Ze pohybovy vykon, ktery nasleduje pozici ,Low power”, bude

v priimérné hodnoté souboru horsi nez kontrolni hodnota.

1.4 UKoly bakalaiské prace
1. Formulovat teoreticka vychodiska
2. Sestavit design vyzkumu
a. Stanovit testované pozice
b. Navrhnout odpovidajici ¢asové intervaly méreni
Provést sbér dat
Vysledky zpracovat

Provést interpretaci vysledki

A

Vytvorit zavéry bakalarské prace



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Motoricky vykon

Motoricky vykon miizeme definovat jako vysledek motorické dovednosti nebo ¢innosti,
ktery je viditelny. (Schmidt, Wrisberg, 2008, s. 11). Podle Celikovského (1989) je
motoricky vykon mira realizace pohybového ukolu. Ddle lze definovat jako vysledek
urcité pohybové cinnosti dosazené v urcitém case a v danych podminkach. (Dobry,
1994) Zastavam nazoru, Ze pohybovy vykon je jednotou provedeni a vysledku (zadani)
pohybové ¢innosti. (Mékota, 2007)

»,Motoricky (sportovni, pohybovy) vykon je pribéh a vysledek pohybové cinnosti.
Vykonnost je pak schopnost opakovat pohybovy ¢i sportovni vykon. Vykon se uplatiiuje
ve specifickych pohybovych cinnostech, jejichz naplni je reseni ukoll, které maji
pravidla a jedinec tak usiluje o maximalni vykon. Tyto ¢innosti jsou ovlivnény vnéjSimi
podminkami a kladou tak na na$ organismus urcité pozadavky. Vykonnost se tvofi
postupné a je to dlouhodoby proces, za kterym stoji piirozeny vyvoj a rist jedince, vlivy
prostredi a vlastni trénink Cinnosti. Na vykon maji také vliv vrozené dispozice jedince a
mohou vést ke zvySovani vykonnosti. Vrozené dispozice miizeme délit na morfologické,
coz je télesna hmotnost, vySka, stavba téla a jeho sloZeni. Dale na psychologické, to je
temperament osobnosti, intelektové schopnosti, osobni charakteristiky. A v neposledni
radé jsou to fyziologické dispozice, to je kapacita pro kyslik jedince. Objevuji se jak v
motorice, tak v psychice jedince, je to jejich dédi¢ny zaklad. Praveé vlivy prostredi se také
z Casti podminuji vlivu prostiedi, v jakém clovék vyrilsta. Vrozené dispozice, a pravé
prostiedi se vzajemné podili na jedincové rozvoji dusevnim, socidlnim i télesném.”

(Pavlik, 2010, s. 58)
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Obrdzek 1: Schéma prehledu limitujicich faktorti pohybového vykonu ¢lovéka (Novotny, 2009).

2.1.1 Vliv predchozi informace na vykon v senzomotorickém testu

Vyzkum na téma: “Vliv predchozi informace na vykon v senzomotorickém testu,” dospél
k zavéru, Ze ze ziskanych vysledkd studie usuzuje, Ze koordina¢né narocny ukol je
vhodné doplnit informaci o jeho obtiZnosti, protoZe proces uceni probiha s vyssi
koncentraci na tkol. Zak takovy tikol plni pomaleji, ale piesnéji, s men$im poé¢tem chyb a
dobfte zpracovanou zpétnou vazbou o provedeném pohybu. Ze studie vyplyva, Ze neni
vhodné bagatelizovat ukol, pred kterym Zaci ¢i cviCenci stoji. Naopak povazuje za
dilezité, zaka stimulovat k zvySeni aktivace nervové soustavy, a tim ke zvySené

koncentraci na nové predloZeny pohybovy tikol. (Svatora, Bene$ova, 2018)

Diky vySe zminéné studii informuji na zacCatku testovani kazdého dobrovolnika o

pohybovém vykonu, ktery bude vykonavat, aby byl vykonan spravné.



2.1.2 Skok daleky z mista odrazem snozmo
,Skok daleky z mista odrazem snozmo se provadi na rovné, pevné plosSe (zajisténé pred

v e

posouvanim), jako pomiicka je zapotrebi méfici pAsmo. Testovana osoba (dale jen TO)
ze stoje mirné rozkro¢ného (chodidla priblizné v $ifi ramen, rovnobézné) tésné pred
odrazovou carou provede podrep a predklon, zapaZi a odrazi se snoZmo se souCasnym
Svihnutim paZi vpred a skoci co nejdale. Povoleny jsou pripravné pohyby paZi a trupu,
pripadné poskoceni pred odrazem je zakazano stejné tak jako opora (napf. o pevny kraj

doskocisté) nebo pouziti treter.“ (Mékota et al. 2002).
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Obrdzek 2: Skok daleky z mista odrazem snoZmo (Mékota et al. 2002).

2.1.3 Dynamicka explozivni sila

KdyZ mluvime o skoku dalekém z mista, tak hovoiime o dynamické explozivni sile
dolnich koncetin, kterou jedinec v priibéhu motorického testu vykonava.

Dynamicka explozivni, nebo nazyvana také jako vybuSna sila se projevuje nizkym

odporem, ktery je prekonavan maximalnim zrychlenim. VétSinou mérime prekonanou

vzdalenost Ci vySku. Jedna se zejména o skoky, vrhy, vyskoky a hody.



2.2 Power position

Power position jsou pozice, kterymi si zabyva Amy Cuddy ve své knize zroku 2016
s nazvem Tady a ted: Jak si vérit kdyZ na tom opravdu zalezi. Amy Cuddy je americka
socidlni psycholozka, ktera vyucuje na ekonomické fakulté Harvardovy univerzity

v oblasti vykonného vzdélavani.

Drzeni téla se vyrazné promita do nasich zivot(, a s tim jsou doprovazené i nase pocity.
Clovék, ktery je sebevédomy a silny, ma jiny postoj nez ¢lovék, ktery si p¥ilis nevéii, ma
strach nebo je smutny. Predstavme si, jak bychom se citili, kdybychom od malicka
trénovali na mistrovstvi svéta v béhu na 100m. Ve 22 letech se ndm podari na Sampionat
dostat, postoupime pies kvalifikaci a nyni jsme ve findle - prvni misto znamena titul
mistra svéta. Podari-li se nam dobéhnout na prvnim misté, tak télo bude v euforii,
budeme mit silny postoj s hlavou mirné zaklonénou vzad, paze budou vztycené ve tvaru
pismena V a hrud’ bude vypjata. Naopak, pokud zavod dobéhneme na misté poslednim,
télo zareaguje nasledovné: hlava sklopena dolu, télo bude schoulené a ruce budou
zKktiZené nebo si jimi budeme podpirat hlavu. At uz chceme nebo ne, jsou nase zpiisoby

drZeni téla povétSinou nevédomeé. Je to dané tim, Ze se télo chova tak, jak se citi.

Emy Cuddyova rozdélila tyto pozice do dvou skupin, a to na pozice moci (High power

position) a pozice bezmoci (Low power position).

HIGH POWER POSE LOW POWER POSE

STANDING, WIDE STANCE SITTING WITH HANDS
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

‘ HUNCHING

Obrdzek 3: Power poses (Cuddy, 2010)

ARMS CROSSED
BEHIND THE HEAD,
SITTING OR STANDING




2.2.1 Pocity moci

Podle Cuddyové moc neuvolnuje jen nasi mys], ale i télo. ,Rozmachla a oteviena rec téla
je v celé ZivocCiSné riSi tésné spjata s dominanci. Plati to pro ¢lovéka, ostatni primaty, psy,
kocky, hady, ryby, ptaky a mnoho dalSich druhii. KdyZ si pripadame silni, délame se
vétSimi. Prikladem miiZe byt pav, ktery kdyz rozprostie sva barevna ocasni péra, nijak se
nedrZi stranou a potencialnim partnerkam dava sméle najevo svou prevahu. DalSim

prikladem mohou byt gorili samci, ktefi si skute¢né busi péstmi do nadmuté hrudi, aby

dali najevo svou silu a moc.“ (Cuddy, 2016)

VIV

,At uZ jsou naSe postaveni a moc docasné nebo trvalé, privétivé nebo hrozivé, vzdy je
vyjadiujeme neverbalné - Siroce roztaZenymi koncetinami, rozsifenim obsazeného
prostoru, vzpiimenym drZenim téla.“ Cuddyova dava za priklad postoj Supermana nebo
dalSich zndmych hrdind. ,Jakmile se citime silni, roztdhneme se. Zvedneme bradu,
stdhneme ramena dozadu, nadmeme hrud’, zvedneme paZe, rozkroc¢ime se. Sila nam
dodava odvahu a nezavislost, zvysSuje nasi odolnost viic¢i vnéjsim tlakiim a oc¢ekavanim a
umozni nam, abychom byli kreativnéjsi. Pocit sily také synchronizuje nase myslenky,

pocity a chovani a pribliZuje nas presvédcivosti a opravdovosti.“ (Cuddy, 2016)

Myslim si, Ze to, jak nas vidi ostatni, ovliviiuje nas Zivot. At uz je to styl chlize, postoj u
tabule, kdyZz jsme zkouSeni, na rande, pti osobnim pohovoru, kdyZ se uchazime o
pracovni prilezitost, nebo jenom kdyZ se bavime s kamarady. To vSe nds néjakym
zplisobem navenek ovliviiuje. Vyplyva to zfaktu, Ze 55 % informaci si lidé predaji

pomoci neverbalni komunikace a jen 45 % verbalné. (Mehrabian, 1981)

2.2.2 Pocity bezmoci

»,Ve stavu vycCerpanosti, ktery miize byt vysledkem drobné prekazky nebo jen béznych
Zivotnich zmén, jimiZ si prochazi kazdy clovék, mame pocit, Ze nedokazeme zvladnout
situace, v nichZ se ocitame. PtileZitost vinimame jako hrozby, jimiZ je tfeba se vyhnout.
Pocity strachu prohlubuji nasi bezmoc a my se ocitame ve vycCerpavajicim kruhu.”

(Cuddy, 2016)

Pocit bezmoci ndm aktivuje psychologicky a behavioralni systém, ktery se shoduje se

systémem vystraznym a poplasnym, naptiklad kdyZ vidime, Ze néco hori, tak se ndm



v téle aktivuji jiZ zminéné systémy a my to béZime uhasit nebo uteCeme, pokud se uz

ohen uhasit neda.

,Sila ovliviluje naSe mysleni, chovani, a dokonce i fyziologické funkce do té miry, Ze
usnadnuje nebo znesnadnuje nasi presvédcivost, vykonnost a samotny béh naseho
zZivota. Pokud si pripaddme bezmocni, nemiizeme byt presveédcivi. Pfesvédcivost je svym
zplisobem sila - zvlastni typ sily, ktery udélujeme sami sobé. Stru¢né receno, uzkostné
soustfedéni na vlastni osobu ndm témér dokonale znemozni, abychom byli opravdovi,
soustiedéni a presvédcivy - pred dilezitou udalosti, béhem ni a dokonce i po ni.”

(Cuddy, 2016)

Vsichni totiZ vime, jak nam znepiijemnuji Zivot pocity a obavy toho, jak nas vnimaji
ostatni. V nasledujici kapitole budou popsany pozice téla, které zaujimame pii pocitu

moci a pocitu bezmoci podle Cuddyové.

2.2.3 High power position

High power position jsou pozice, které vyjadiuji moc a silu. Kdyz se Clovék citi silny,
sebejisty a soustredény zaujima znacny prostor a je otevieny (koncetiny ma daleko od
trupu téla). MiiZzeme se vice soustiedit na to, co potfebujeme v ten dany moment nejvice,
koncentrovat své myslenky k feseni nejobtiznéjSich ukoll a tim byt i své nejsmélejsi ja.

Na obrazku ¢islo 1 - 5 jsou priklady téchto pozic znazornény.

10



Obrdzek 4: Postoje vyjadrujici moc (Cuddy, 2016)

2.2.4 Low power position

Naopak proti vySe zminénych pozic sily jsou pozice bezmoci nazyvané také jako pozice
ménécennosti. Clovék tyto postoje zaujima piredevsim, kdyz se schovava pied né¢im
zvenci. Miize to byt uzKkost, stres, strach, smutek, zklamani, nebo také vycerpani. Clovék,
ktery tyto situace zaZiv4, se chouli do sebe, ma seviené a zataté koncetiny a celkové se
jeho postoj da povazovat za ,slaby“. Na obrazku 6 - 10 jsou znazornéné priklady pozic
bezmoci tedy ,Low power position“. Typické postaveni pro tyto pozice je ohnuté drZeni

téla se sklopenou hlavou, ruce jsou vétSinou prekrizené a nohy se dotykaji.
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Obrdzek 5: Postoje vyjadrujici bezmoc (Cuddy, 2016)

2.3 Vzniklé studie

Bakalarska prace bude predevSim navazovat na jiZ vzniklé vyzkumy, a to americké
socialni psycholozky Amy Cuddy a Mgr. Veroniky Chocholouskové, ktera absolvovala
studium na Zapadoceské univerzité v Plzni, Fakulté pedagogické v Centru pro télesnou
vychovu a sport vletech 2014 - 2019. ChocholouSkova ve svém vyzkumu vychazela ze

studii Amy Cuddy.

V nasledujicich kapitolach budou popsany vyzkumy, na kterych si prace zaklada.

2.3.1 Vyzkum - Amy Cuddy

Amy Cuddy jsem predstavil jiZ ve druhé kapitole. Tato Zena, ktera ziskala uZ mnoho
ocenéni za své publikace napt.: 50 Zen, které méni svét (BussinesInsider), 50 nejlepSich
manazerskych mysliteld na svété (Myslitelé50), Harvard excellence in TeachingAward
(Harvardova univerzita) a mnoho dalSich..., se vénuje mimo jiné i neverbalni komunikaci
v navaznosti na hormonalni reakce. Vroce 2012 na kazdoro¢ni konferenci TED

(Technology, Entertainment, Design or Thinkers, Enablers, Doers) predstavila
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prezentaci na téma: ,VaSe reC téla ovliviiuje to, kym jste.“ Video z konference ma na
webovém portalu TED uZ bezmdla 61 miliont zhlédnuti. Cuddyova provedla vyzkum,
ktery dokazuje, Ze pouhou umélou zménou drzZeni pozice téla - High power position a
Low power position, miizeme vyrazné ovlivnit hladiny dvou klicovych hormont, kterych

se ve svém vyzkumu zabyva. Jedna se o testosteron a kortizol.

Change in Testosterone and Cortisol After 2 Minutes of “Power Poses”
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Fig. 3. Mean changes in the dominance hormone testosterone following Time |). Error bars represent standard errors of the mean

high-power and low-power poses. Changes are depicted as difference scores
(Time 2 ~Time |). Error bars represent standard errors of the mean.

Obrdzek 6: Hladiny testosteronu a kortizolu (Cuddy, 2016)

Vysledky z vyzkumu dokazuji, Ze setrvani pouze dvé minuty v dané pozici vyznamné
ovlivni hladiny hormond. Na prvnim grafu je znazornéna zména hladiny testosteronu,
ktera se v pozici High power vyrazné zvysila a v pozici Low power se naopak sniZila.
Kortizol, zndzornén v druhém grafu, ma opacny chod. V pozici sily vyrazné jeho hladina

klesa, ale v pozici bezmoci je tomu naopak.
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2.3.2 Fyziologické procesy - testosteron a kortizol

Testosteron a kortizol spolu tizce souvisi stejné jako moc a bezmoc. Hormony jsou pouze
jednou z mnoha proménnych, které ovliviiuji nase chovani, mySleni a citéni. Testosteron
je steroidni a pohlavni hormon, ktery vznikd u muzi ze 2/3 ve varlatech a z1/3
v nadledvinach. Nejvyssi produkci maji muzi v dospivani, kdy zacina riist ochlupeni a
roste podil svalové hmoty. U Zen se tento hormon produkuje aZ 7x méné a vznika ve
vys$i mife v nadledvinach a v nizsi ve vajecnicich. Testosteron se nazyva také jako
»,hormon dominance“ nebo ,hormon asertivity“. Podili se na rozvoji télesné sily, svalové
a kostni hmoty, a dokonce souvisi i s prevenci osteoporézy. Nema ale pouze télesné
ucinky, protoZe ovliviiuje i chovani. Lidé, ktefi jsou ve spolecnosti vysoce postaveni,
mivaji vysokou zakladni hladinu testosteronu. Vztah mezi spolecenskym postavenim a
hladinou testosteronu je recipro¢ni, jelikoz zakladni hladina testosteronu je
divéryhodnym ukazatelem toho, kdo se dostane na vrchol spolecenského Zebricku.
Hladina tohoto hormonu, at’ uZ je relativné stala nebo proménnd, nam sméle pomaha

v

pristoupit k naro¢nym situacim a dspésné je vyresit.

Kortizol nazyvany casto jako ,stresovy hormon“ vznikd jako reakce na ptlisobeni
télesnych a stresovych faktorti v ke nadledvin. Jeho hlavni funkci je mobilizace
energie, jelikoZ ndm pomaha metabolizovat tuky, bilkoviny a sacharidy. Hladina
kortizolu byva nejvy$S$i rano, kdy nas vybizi, abychom se probudili. Stejné jako
testosteron ovliviiuje naSe chovani a psychiku, ale naopak od testosteronu vnima

naroc¢né situace jako hrozby a snazi se jim vyhnout.

2.3.3 Vyzkum - Veronika Chocholouskova

Na zakladé tématu mé prace jsem také studoval bakalarskou a diplomovou praci
Veroniky Chocholouskové. V bakalarské praci se pokusila zjistit, zda lze ovlivnit
autonomni nervovou soustavu a jeji projevy pouhou zménou drZeni téla. V
metodologické casti, ktera je nosnou casti prace, predstavila, jak probihalo testovani
osob. Testovany soubor se skladal z péti osob, které byly testované pomoci elektrod pro
snimani elektrodermalni aktivity. Ve vyzkumu byly navrZzeny Ctyfi pozice, dvé “High
power pose” a dvé “Low power pose”, kdy testovana osoba byla v pozici 2,5 minuty a

kazda se testovani ucastnila 5x. Pro zhodnoceni vyuZila zpriimérovana data z méreni a
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Wilcoxontliv parovy test pro zhodnoceni statické vyznamnosti. Po zhodnoceni vysledki

zjistila, Ze vychozi pozice téla méla vliv na aktivaci autonomni nervové soustavy.

Cilem diplomové prace meéla Chocholouskova zhodnotit tUroven aktivace autonomni
nervové soustavy v rozdilnych pozicich drZeni téla. V metodologické casti popsala
vyzkumny soubor, ktery se sklddal z 65 testovanych osob. Kazda testovana osoba
setrvala jednu minutu v péti rozdilnych pozicich drZeni téla. Prvni byla neutralni, dvé
byly “High power pose” a dalsi dvé “Low power pose”. Pro méreni pouzila pristroj k
zjiStovani velikosti zmén elektrodermalni aktivity. Zasadnim ukazatelem vysledkil byly
primérné hodnoty EDA namétend v jednotlivych pozicich. Vysledky prokazaly znacné
rozdily v hodnotach EDA mezi jiZ zminénymi pozicemi. V pozici “High power” byly

zjistény vySsi hodnoty neZ u pozice “Low power” a neutralni pozice a naopak.

2.3.4 Proc vedou malé zmény k velkym vysledkiim

,Je velmi snadné precenit vyznam jednoho Kklicového okamziku a naopak podcenit
vyznam drobnych, kazdodennich krii¢ki vpred. Az prilis Casto sami sebe presvédcujeme,
Ze velky uspéch se neobejde bez velkého jednorazového usili. At uz chceme shodit na
vaze, vybudovat firmu, napsat knihu, vyhrat Sampionat nebo dosahnout néjakého jiného
cile, vZdy chceme udélat néjaky milovy skok kupredu, o kterém si pak budou vSichni

vypraveét.“ (Clear, 2018)

To, Ze se zlepSime o jediné procento, neni moc pozorovatelné, muize to vSak byt
prospésné v dlouhodobém horizontu. Z drobnych zlepSeni se mohou casem stat
ohromujici zmény. Jakdkoliv mald zména, at uZ je pozitivni nebo negativni, se Casem

nahromadi ve velmi vétsi véci, které nas mohou mile piekvapit.

V kazdodennim Zivoté drobné navyky casto nedocenime. Malé zmény Casto prehlizime,
jelikoZ ndm v danou chvili prijdou bezvyznamné. Napriklad pokud uSetfime dnes par
korun, nestaneme se hned milionarem, kdyz si zajdeme dva dny za sebou do posilovny,
nebudeme hned vypadat jako Arnold Schwarzenegerr, nebo kdyz se budeme hodinu ucit
némecky, tak se s Némcem stejné nedomluvime. Nékdy néjaké zmény ve svém Zivoté
sice udélame, ale zadnych rychlych vysledki se nedockame, a tak se vratime do starych

koleji.
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Vzhledem k pomalé transformaci bohuZel nebereme vazné ani své zlozvyky. JestliZe si
dame kvecefi néco nezdravého, tak to hned na vaze nepozname. Pokud dnes
podlehneme prokrastinaci a tkoly do Skoly ¢i prace odloZime na dalsi den, tak se

vétSinou hned nic nestane, proto je jednoduché jednotliva rozhodnuti prehliZet.

Drobna zména nas miiZe v osobnich navycich dovést do zcela odlisnych Zivotnich situaci.
Rozhodnuti, které je o jedno procento lepsi nebo horsi, se miize zdat vdané chvili
banalni, ale v pfepoctu na cely nas zivot mize rozeznat, kym jsme, a kym bychom mohli
byt. Proto je uspéch vysledkem kazdodennich navyk, nikoli dramatickych zmén, které

se prihodi jednou za Zivot.

v

Podle Cleara ¢as vyrazné rozevira nizky mezi tispéchem a nezdarem. Cas nasobi vse, ¢im
jej nakrmime. Péstujeme-li si dobré navyky, pak je ¢as naSim spojencem. V opacném
pripadé je naSim nepritelem. Navyky jsou dvojsecnou zbrani. Ty Spatné nas stdhnou na

dno stejné snadno, jako nas ty dobré vynesou na vrchol. (Clear, 2018)

2.3.5 Seberegulace

Pomoci seberegulace ¢lovék usmérnuje vlastni proZivani, mysleni a chovani. Znamena
moznost jednat za UuUCelem dosaZeni kratkodobych a dlouhodobych cili pomoci
monitorovani a ovliviiovani sebe samého. Zahrnuje sebeuvédomovani, sebepoznavani,
sebevychovu, ¢i sebereflexi. Podle Vicara sportovci s vysokou seberegulaci disponuji
fadou Zadoucich schopnosti pro sport. Napiiklad dokaZou posoudit sviij vlastni vykon
nebo zvladat emoce jako agresivitu a jiné. Jsou schopni efektivné samostatné cvicit a
fungovat bez trenéra ¢i dohledu. Umi také regulovat svoje vnitini psychické rozpoloZeni
a ucinné se vyrovnavat se stresem. Naopak zavodnici, ktefi maji nizkou seberegulaci,
obvykle neumi prevzit odpovédnost za sviij vlastni vyvoj. Casem tak mohou ztracet

motivaci a zajem o aktivitu. (Vicar, 2018)
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3 METODICKA CAST

V metodické ¢asti je popsan vyzkumny soubor a jeho priibéh méreni. Dale jsou popsany
testované pozice a testovaci prostredi.

3.1 Vyzkumny soubor

Jako vyzkumny soubor jsem zvolil studenty ZapadocCeské univerzity v Plzni, Fakulty
pedagogické zoborl Télesnd vychova a sport, Té€lesnd vychova se zamérenim na
vzdélani z prvniho az tretiho ro¢niku bakalaiského studia. Testované osoby byly
vybrany na zakladé dobrovolnosti. Celkovy pocet proband(i: N=22, z toho 14 muzi a 8

v

zen.

3.2 Testované pozice
Pro vyzkum byly navrZeny tfi pozice, a to pozice neutralni, kde proband byl ve stoji
s rukama podél téla, druhy postoj spadal do pozic moci (High power poses) a treti do

pozic bezmoci (Low power poses).

3.2.1 Neutralni pozice
Tuto pozici 1ze charakterizovat jako neutralni, jelikoZ se jedna o klasicky vzprimeny

postoj Clovéka. Tuto pozici proband zaujal na za¢atku méreni.

3.2.2 Pozice High power

Druha pozice lze zaradit do pozic moci, které jsou popsany v predchozich kapitolach.
Proband se v této pozici citi silné a presvédcivé. Cilem této pozice je, aby testovana
osoba zaujala velky prostor a méla koncetiny daleko od hrudi. Proto jsem zvolil pozici,
ktera lze popsat jako: vzptimeny stoj mirné rozkroc¢ny, ruce vzpazené do tvaru ,V*, hrud
vypjata, ramena od usi a hlava mirné zdviZend. Tuto pozici zaujimaji zejména sportovci,
kteri zvitézi v daném sportu. AvSak miZeme tento postoj vidét i u ¢lovéka, ktery uspéje v

naroc¢né zkousce, vyhraje loterii, ¢i je prijat do vysnéné prace a jiné...
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Obrdzek 7: Proband v pozici High power

3.2.3 Pozice Low power

Treti pozice spada do pozic bezmoci a ménécennosti. Testovani osoba se v tomto postoji
citi slabé a sklesle. Hlavnim cilem této pozice je, aby proband zaujal maly prostor a télo
mél schoulené dovnitf. Pozice, kterou jsem zvolil, Ize popsat jako: stoj, nohy v §iti panve,
ruce zkiizené ve tvaru ,X“, ramena svéSend a hlava sklopend smérem na zem, celkové je
télo schoulené. Tuto pozici miZeme u ¢lovéka zpozorovat, kdyZ se citi zklamang, je

smutny, nebo ma strach.
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Obrdzek 8: Proband v pozici Low power

3.3 Testovaci prostredi

Méreni probihalo vtélocvicné v Centru télesné vychovy a sportu, Zapadoceské
univerzity v Plzni, Fakulty pedagogické. V télocvi¢né byla zajisténa stala pokojova
teplota, vhodna pro testovani. Bylo zde pripraveno mérici pasmo, které bylo pripevnéno
k zemi, a jimZ byl méren pohybovy vykon. Pasmo bylo dané tak, aby byla zajiSténa

bezpecnost probandi, tedy v rozmezi dvou metri nebyla Zadna prekazka.
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Obrdzek 9: Mérici pdsmo

3.4 Priubéh méreni

Pfed mérenim nebyla Zadna testovaci osoba informovana o jeho pribéhu, kvili
moZnému ovliviiovani a ideomotorickému uceni. Dale byla testovand osoba po konci
testovani pozadana, aby o pribéhu méreni neinformovala své okoli a nechala si

informace pro sebe.

v

Po vstupu do télocvitny, kde byla pri kazdém testovani pouze ma osoba, proband a
pripravené mérici pasmo, byl proband informovan o skoku do dalky z mista odrazem
snozmo. Skok do dalky z mista odrazem snozmo je popsan v kapitole 2.1.2. Testovana
osoba provedla kontrolni skok, ktery byl nasledné zméren a zaznamenan do
pozndmkového archu. Potom se proband vratil na zacatek mérictho pasma, a byl
pozadan, aby setrval 90 sec. v pozici High power, kterd mu byla vysvétlena, a ktera je

popsana v kapitole 3.2.2. Po uplynuti ¢asu proband provedl skok, ktery byl zméren,

zaznamendn a vratil se zpét na zacatek pasma. Na potteti byl proband vyzvan, aby
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setrval 90 sec. v pozici Low power, ktera mu byla vysvétlena a je popsana vySe v kapitole
3.2.3. Po setrvani opét skocil z mista do dalky a jeho vykon byl zméren a zaznamenan.

Test se provadél naboso, aby byly vysledky co nejpresnéjsi.

Celkem jsem tedy provedl tii méfeni pohybového vykonu. Naméfena data budu
zpracovavat pomoci Wilcoxonova a Friedmanova neparametrického testu pro
zhodnoceni statistické vyznamnosti. Dale provedu porovnani cetnosti, priimérové a

procentualni zhodnoceni namérenych dat.
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4 INTERPRETACE VYSLEDKU

Pro zhodnoceni vysledkii mame k dispozici namérend data od kazdého probanda.
Celkem tedy mame 22 ¢isel po tiech mérenich. Zasadnim ukazatelem téchto méreni jsou
data namérena po setrvani testovaci osoby v pozici moci a bezmoci v zavislosti na
kontrolni skok. Pro potvrzeni, nebo vyvraceni hypotéz pouzijeme Wilcoxoniv a
Friedmantiv neparametricky test pro zhodnocenf statistické vyznamnosti. Dale provedu
procentudlni vyhodnoceni, porovnani cetnosti a primérové zhodnoceni namétrenych

dat, které nasledné prevedu do piehlednych grafi a tabulek.

V grafech a tabulkach jsou pouZity tyto zkratky:

KONTROL - kontrolni skok

HP - skok po setrvani v pozici High power

LP - skok po setrvani v pozici Low power

PR_KS - procentualni hodnota kontrolniho skoku

PR_HP - procentudlni hodnota skoku po setrvani v pozici High power
PR_LP - procentualni hodnota skoku po setrvani v pozici Low power

D1 - D22 - dobrovolnik (testovana osoba) ¢. 1 - ¢. 22
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4.1 Prehled namérenych dat

Tabulka 1: Prehled namérenych dat v rozdilnych pozicich drzZeni téla

Kontrolni skok
N=22 (cm) High power (cm) | Low power (cm)
D1 193 203 195
D2 219 223 212
D3 178 219 191
D4 183 173 189
D5 193 183 161
D6 172 183 170
D7 172 177 171
D8 211 215 174
D9 215 231 212
D10 213 238 221
D11 187 191 170
D12 197 205 194
D13 215 230 210
D14 216 230 208
D15 187 205 185
D16 167 175 155
D17 175 166 188
D18 157 165 160
D19 155 130 128
D20 189 208 200
D21 152 170 158
D22 145 151 140

V tabulce ¢. 1 mliZeme vidét naméiend data testovanych osob v centimetrech, od kterych
se budou odrazet dalsi vypocCty. V modrém sloupci jsou zndzornéna data, které proband
skocil po setrvani 90 sec. v pozici High power a vSedém sloupci vidime data, které
proband skocil po setrvani v pozici Low power. Zajimavosti je zde dobrovolnik cislo 19,
ktery po kontrolnim skoku a setrvani v nasledujicich zménach drzeni pozice téla skocil
v obou pripadech nejméné ze vSech testovanych osob. Diisledky téchto zmén budou

vysvétleny v diskuzi.
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Tabulka 2: Priimérné hodnoty jednotlivych méreni v pozici neutrdlni, LP a HP

KONTROL | 185,9545
LP 181,4545
HP 194,1364

Tabulka 2. ndm znazortuje rozdil v priimérnych hodnotach. Primérné dosahli probandi
v kontrolnim skoku 185,95 cm, a po setrvani v pozici High power tomu bylo vyrazné vice
a to 194,14 cm. Naopak skok po setrvani v pozici Low power mél primérnou hodnotu

181,45 cm. Pro lepsi srovnanti jsou vysledky znazornény v grafu ¢. 2.
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Graf 1: Srovndni priimérnych hodnot jednotlivych méreni v pozici neutrdlni, LP a HP

Tabulka 3: Friedmanova analyza rozptylii v jednotlivych pozicich namérenych dat

Average | Sum of

Rank Ranks Mean Std.Dev.
KONTROL | 1,818182 40| 185,9545 | 22,72082
HP 2,727273 60|194,1364 | 29,12255
LP 1,454545 32|181,4546 | 24,85142

Tabulka 3. ndm zobrazuje data ziskana vypoctem Friedmanovo neparametrického testu.
V prvnim sloupci je primér poradi, v druhém jeho soucet, treti znazornuje primérnou

hodnotu a ¢tvrty zna¢i smérodatnou odchylku. Je zajimavé, Ze smérodatna odchylka je
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nejvétsi v pozici High power, ktera ma nejvyssi hodnoty ze vSech méreni. Cili ¢im vyssi

primérny vykon tim se jeho hodnota zvySuje.
ANOVA Chi Sqr. (N =22, df = 2) =18,90909 p <,00008

Na zakladé vysledkli Friedmanova ANOVA Chi. Sqr. testu potvrzujeme, Ze soubor dat je
statisticky vyznamny. Kritérium testu je 18,90909 a pravdépodobnost, Ze vysledky

nebudou pro nase tvrzeni platit je témér nulova (p < 0,00008).
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Graf 2: Procentudlni zmény skoku po pozici High power oproti kontrolnimu pokusu

V grafu €. 2 lze vidét procentudlni zmény mezi kontrolnim pokusem a skoku po setrvani
v pozici High power v jednotlivém méteni vSech dobrovolnikd. Kontrolni hodnoty jsou
zde brany jako 1% a jsou procentualné porovnany s hodnotami po setrvani v pozici High
power. ZlepSeni se ukazalo u 18 testovanych osob z celkovych 22. Graf jasné ukazuje, Ze

vétSina probandl dosahla vyssi vykonnosti po setrvani v pozici moci oproti kontrolnimu

skoku, a proto mizeme tvrdit, Ze soubor mérent je statisticky vyznamny.
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Graf 3: ProcentudIni zmény skoku v pozici Low power oproti kontrolnimu pokusu

Graf ¢. 3 nam sdéluje, ze vétSina probandli dosdhla procentudlné nizSich hodnot po

setrvani v pozici Low power vii¢i kontrolnimu pokusu, ktery je zde bran jako 1%.

Mizeme vidét, Ze zhorseni probéhlo u 14 testovanych osob, tudiz 63,64% probandt

skoc¢ilo méné, neZz pri kontrolnim skoku. Pozoruhodnosti pro mé je, Ze u trech

dobrovolnikli klesla naméfena hodnota aZ pies hranici 15%, coZ je u pohybového

vykonu obrovsky rozdil.

Tabulka 4: Statistickd vyznamnost mezi mérenymi pozicemi

WilcoxonUyv test

kontrol HP LP
kontrol 0,015 0,28
HP 0,002
LP

Tabulka 5: Kritérium Wilcoxonova testu mezi mérenymi pozicemi

Kritérium Z
kontrol HP LP
kontrol 2,43 1,07
HP 3,13
LP
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4.2 Testovani hypotézy H1
H1: ,Predpokladame, Ze pohybovy vykon, ktery nasleduje pozici ,High power”, bude

v priimérné hodnoté souboru lepsi nez kontrolni hodnota.”

Pohybovy vykon, ktery nasledoval po setrvani testované osoby v pozici High power je
lepsi, nez namérena kontrolni hodnota. Primérné nam ukazal zlepseni u 81,8 procent
dobrovolnikl. Vysledek Wilxoconova testu dospél k zavéru, Ze rozdil je signifikantni

(Z=2,43, P=0,015) mezi pozici High power a kontrolni hodnotou.

Na zakladé uvedenych vysledki potvrzujeme hypotézu H1.

4.3 Testovani hypotézy H2

H2: ,Predpokladame, Ze pohybovy vykon, ktery nasleduje pozici ,Low power®, bude
v priimérné hodnoté souboru horsi nez kontrolni hodnota.”

[ kdyZ nam primérné hodnoty znazornuji, Ze setrvani probanda v pozici Low power je
mensi, nez kontrolni hodnota, tak rozdil neni tak velky. Vysledek Wilxoconova testu

ukazal, Ze mezi pozicemi Low power a kontrolnim skokem neni signifikantni rozdil

(Z=1,07, P=0,28).

Na zakladé uvedenych vysledkili zamitadme hypotézu H2.
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5 DISKUZE

V této kapitole bych se rad zminil o urcitych okolnostech, které mohli mit vliv na
nameérené hodnoty vtomto vyzkumu. Soubor vyzkumu, jak uz bylo vySe zminéno, se
skladal ze studentli Zapadoceské univerzity v Plzni z obori télesna vychova a sport a
télesna vychova a sport se zamérenim na vzdélani. Jednalo se tedy o sportovce s dobrou
fyzickou kondici. Obecné je znamo, Ze jsou sportovci velice soutézivi. Timto faktem bych
chtél poukazat na skuteCnost, Ze urciti dobrovolnici se mohli po prvnim skoku
motivovat, aby pri druhém skocili vice. To samé se mohlo stat u tretiho skoku bez ohledu
na to, Ze by znali naméfenou délku predchozich pokusti. Toto beru jako jednu
z proménnych. Namérené vykony mohli byt také ovlivnény psychickym stavem nebo

unavou z jakéhokoliv vycCerpani probandii nehledé na pribéh méreni.

Dale je dtlezité rici, Ze soubor neni reprezentativni, proto nemohly byt vysledky
vyhodnocovany parametrickym testem. Testované osoby byly vybirdny na zakladé
dobrovolnosti a test nemél Zadné omezujici parametry, proto testovani nemuseli byt

podrobeni Zddnym podminkam.

Chtél bych se zminit o pribéhu méreni dobrovolnika ¢. 19, u kterého byly naméreny
zajimavé hodnoty. Kontrolni skok méril 155 cm, druhy skok po setrvani 90 sec. v pozici
»High power“ byl 130 cm a u tretiho skoku po drZeni pozice ,Low power” bylo naméteno
128 cm (viz tab. €. 1). Jak bylo zminéno v kapitole 3.4, tak méfeni probihalo naboso.
Pravé u tohoto probanda to znacilo zjevny problém, jelikoZ trpi nadmérnym pocenim
chodidel. Proband provedl kontrolni skok bez sebemensiho problému, ale po setrvani 90
sec. v pozici ,High power” uklouznul v momenté, kdy provedl skok z mista. Z tohoto
divodu byl vykon znacné mensi. Stejné tomu tak bylo u tretiho skoku po setrvani
v pozici ,Low power”. Poceni miliZe byt zplsobeno jak geneticky, tak kvili télesné
aktivité. OvSem svou roli zde miiZe hrat i strach nebo stresova situace. Avsak pocenti je
prirozeny proces, ktery v téle udrzuje stalou teplotu. Tento jev lze urcitymi prostredky

regulovat, avSak zcela zastavit nelze.

U testovani hypotézy H1: ,Predpokladame, Ze pohybovy vykon, ktery nasleduje pozici
,High power”, bude v primérné hodnoté souboru lepsi nez kontrolni hodnota,” jsme
poznatkiim od Chocholouskové (2019), jelikoz dosla k zavéru, Ze v pozici sily se ndm
zvySuji hodnoty autonomni nervové soustavy. A opravdu tomu tak bylo, kdyZ pominu
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probanda ¢ 19, tak pouze 3 testované osoby dosdhly mens$i priimérné hodnoty
pohybového vykonu po setrvani v pozici moci oproti kontrolni hodnoté, coz mizeme
vidét vgrafu ¢. 2. Pomoci Wilcoxonova testu jsme zjistili, Ze pravdépodobnost
neplatnosti u této hypotézy je témér nulova, presnéji 0,015. Diky tomuto faktu a dal$im

vypoctim jsme tuto hypotézu potvrdili.

Testovani hypotézy H2: ,Predpokladame, Ze pohybovy vykon, ktery nasleduje pozici
,Low power”, bude v primérné hodnoté souboru horsi nez kontrolni hodnota,” jsme
zamitli, protoZe zmény nejsou tak vyrazné. V grafu ¢. 3 mizeme vidét, Ze se u vétSiny
testovanych osob priimérné hodnoty zhorsily, ale stale se tak nestalo u 8 probandij, a tak
pravdépodobnost, Ze hypotéza nebude platit je velmi vysokd, a to 0,28. Myslim si, Ze
pravdépodobnost by se sniZovala, kdyby testovani probihalo dal a méli bychom vice

probandd.

Provedeni tohoto vyzkumu jevilo znatné problémy s praktickou casti prace. Potize
zpiisobila pandemicka situace v Ceské republice kviili virovému onemocnéni Covid-19.
Méreni dobrovolnikii mélo probihat podle ptivodniho planu od prosince 2020 az po
unor 2021. Plivodni plan se kvili vladnim narizenim vtuzemsku musel zménit.
Testovani probihalo do konce biezna 2021, aby byl stale ¢as na vypracovani prace.
Situace neumozinovala osobni setkdvani v prostorach fakulty a setkavani lidi z odliSnych
domacnosti. Jakmile bylo moZné provadét praktické predméty alespoii po 10 lidech, tak
jsem za bezpecCnostnich podminek zméril dobrovolniky. Beru za uspéch, Ze se mi

povedlo otestovat 22 dobrovolniki za situace, ktera v tu dobu panovala.
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6 ZAVER

V této bakalarské praci jsem se pokusil zjistit, zda vychozi pozice téla ma vliv na
pohybovy vykon. Pozice jsem rozdélil podle svého charakteru na pozici moci (High
power pose) a pozici bezmoci (Low power pose), které vyplyvaji ze studii americké
socialni psycholozky Amy Cuddy. Jako pohybovy vykon jsem zvolil skok daleky z mista
odrazem snozmo. S timto pohybovym vykonem se kazda testovana osoba setkala uz na
zakladni Skole, a tak dobre zna jeho provedeni a jeho realizace pro néj nejevi zadny
sebemens$i problém. Na zakladé namérenych hodnot jsem mezi sebou porovnal

vysledky.

Porovnanim vysledki bylo zjiSténo, Ze pohybovy vykon lze ovlivnit pozici, kterou pied
nim zaujimame. U pozice moci proband dosahl primeérné vyssich hodnot neZ pri
kontrolnim méfeni. Na zakladé téchto vysledki byla potvrzena hypotéza H1. Testované
osoby pri setrvani v pozici Low power sice primérné dosahli nizSich vysledkl oproti
kontrolnimu skoku, ale jelikoz rozdil nebyl signifikantni, tak jsme hypotézu H2 zamitli.
Kdybychom mezi sebou porovnavali dosazené vykony mezi pozicemi ,High power” a
,Low power", tak mizZeme zpozorovat z grafu ¢. 1, Ze primérné hodnoty jsou velmi
rozdilné a podle tabulky ¢. 4 je vidét, Ze vysledek je signifikantni a statisticky vyznamny

(p=0,002).

Je aZ neuvéritelné, Ze pouhou zménou drzeni téla pred vykonem, miizeme vyrazné
ovlivnit nas vysledek. Sta¢i pouze zaujmout na minutu a ptl ,silnou pézu“ mirné
zdvihnout hlavu, zasazeny ramena dozadu, zataZeny lopatky dolu k sobé, a aby ruce a
nohy zaujimali co nejvétSi prostor. Zména vysledku nds potom miiZe velmi mile

prekvapit.

Vysledky nemizeme zobeciiovat vzhledem k nedostatecnému rozsahu vyzkumného
souboru. Pokud by se jednalo a reprezentativni soubor, tak predpokladdme, Ze dojdeme

k podobnym vysledkim.

Béhem realizace tohoto vyzkumu jsem ziskal moZnost nahlédnout do uvedené
problematiky. Dékuji vedouci mé prace, Ze mé seznadmila stouto zajimavou
problematikou a mohl jsem si vyzkousSet realizaci vyzkumu. Tato kvalifika¢ni prace mi

dala mnoho zkusSenosti a znalosti.
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7 RESUME

V téhle kvalifika¢ni praci je zpracovano téma: ,Vliv vychozi pozice téla na pohybovy
vykon.” Prace je Clenéna na teoretickou a metodickou cast. V teoretické ¢asti je popsan
pohybovy vykon, zkoumané pozice a vyzkumy, na které si predevsim tato prace zaklada.
V metodické casti je popsano vyzkumné Setfeni, vyzkumny soubor, testované pozice,
pribéh méreni a interpretace vysledki. Vysledky tohoto vyzkumu prokazaly, Ze pozice

téla ovlivni pohybovy vykon.
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8 SUMMARY

In this qualification work, the topic is elaborated: "Influence of the initial position of the
body on physical performance." The work is divided into theoretical and methodological
part. The theoretical part describes the motor performance, researched positions and
research, on which this work is based. The methodological part describes the research
survey, research set, tested positions, the course of measurement and interpretation of
results. The results of this research have shown that body position affects physical

performance.
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