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Subjektivha pohoda v sporte z pohladu Sportovcov
Ondrej Kalina

» Sportovci, podla definicie, maju podat vykon, ale su to predovietkym

ludskeé bytosti, ktorych fyzické, dusevné a socialne zdravie sa odraza v
ich pohode a zdravi.

* Holistické zdravie Sportovcov je neoddelitelnou sucastou toho, kym su
ako sportovci a ako aj ludia.

» Sport ako taky mdZe subjektivnu pohodu zvy$ovat ale taktie? znizovat



Subjektivha pohoda v sporte z pohladu Sportovcov

E ] . . Ondrej Kalina
* Vplyv sSportu na mentalne prospievanie:
* Rozvoj psychologickych aspektov, ktoré prispievaju k zvyseniu sebaucty,
motivacie a odolnosti, ktoré prospievaju nielen ich vykonu, ale aj inym
aspektom ich zivota (Weinberg, 2019).

* Vplyv sportu na socialne prospievanie:

e Zo socialneho hladiska poskytuje organizovana Sportova aktivita kontext,
prostrednictvom ktorého Sportovci komunikujud, rozvijaju vztahy a spolupracu
a podporuju pocit spolupatricnosti (Beauchamp a Eys, 2014).
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e Vplyv sportu na mentalne prospievanie:

* Psychicki pohodu mé6ze nepriaznivo ovplyvnit nedostatocna vykonnost,
zranenia, tlak a o€akavania, syndrom vyhorenia a rozvoj maladaptivnych
psychickych symptomov a poruch (Rice SM, 2016).

* Vplyv sportu na socialne prospievanie:

 Socialny pohodu ohrozuje nepodporujuce prostredie, prilisna kontrola,
diskrimindcia, obtazovanie, Sikanovanie, prenasledovanie, zneuzivanie,
skupinové konflikty a izolacia (Crow, 2009).

Brtaislava, 23.6.2022




Subjektivha pohoda v sporte z pohladu Sportovcov

] . Ondrej Kalina
* Fokusové skupiny:

* Kto: aktivni Sportovci a Sportovkyne vykonnostnej a vrcholovej kategorie
» Kde: KosSice, Banska Bystrica

* Ciel: cielom bolo na kvalitativnej urovni identifikovat Specifika SWB prezivanej
sSportovcami v ich prostredi

 Vysledky:
» 27 respondentov — 4 skupiny (2 x KE, 2 x BB)
* 17 muzoyv, 10 zien, priemerny vek 22,8
 futbal, vzpieranie, atletika, triatlon, strelba, tenis
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* Co Vam sport prinasa?
Dominovali kladné odpovede. Obeta vs. Prinos.

,Je to sucast moéjho zivota. Vela som toho pri sporte zmenil, myslim napr.
starostlivost o seba...napr. mam prisny casovy rezim a celkovo si ovela
efektivnejsie viem planovat den”

,Myslim, ze cez sport som dostal vela sanci a vdaka nemu si pInim aj sny.”

 Co Vam $port berie?

,Cas, to asi najviac. Ked'si predstavim, tie hodiny tréningov a driny.... Potom je
to aj rodina a vztahy. Uz som starsi a vidim, ze to nie je také ako ked som mal
20. Chcem dat rodine (detom, manzelke) domov miesto kam patria®
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Ondrej Kalina

* \/ kontexte Sportu, ste spokojny/a so svojim Zivotom? Je to zmysluplné?

,Mat dobry spolocensky Zivot a uZivat'si ludi okolo seba, citit, Ze patrim do kontextu a Ze mo; Zivot

vo vSeobecnosti mad zmysel Sport je déleZitou sucastou mo;ho Zivota a ak to funguje dobre, je to
sucast mojej pohody.”

* Ne/vyhody Sportovca pri vytvarani socidlnych vztahov.
Specifickost vs. Stereotyp

,Vacsina mojich priatelov je zo Sportu, takze samozrejme, vdaka sportu mam vela pozitivnych
vztahov. UZivam si cestovanie a sutazenie s nimi. Myslim si, Ze vztahy ktoré vzniknu v Sporte su

kvalitativne lepSie ako tie mimo Sportu. Jednoducho ak nieco spolu vybojujete, tak je to neskutocny
zazitok — na cely Zivot.”

,Len ist von a nieco urobit a dostat sa z tohto kaZzdodenného kolotoca. Robit zabavné veci, ktoré su
pre mna doélezité. Mat siet kontaktov, s ktorymi sa moZete stykat a len tak mat zabavu.”

,M0bj uz byvaly priatel nechapal preCo nemoézem odist z tréningu o 30 skér. Akoby ziarlil na ten
sport”
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Ondrej Kalina

* Myslite, ze ste lepsi ¢lovek? Lepsia verzia Vasho JA — vdaka Sportu?
,Jo je tazka otazka. Asi ano. Myslim, Ze to tak ¢loveka zoceli. Urcite lepSie zvladam
tlak a stres, myslim, ze som odolnejsia“

,Som lepsia verzia samej seba vdaka sportu. Som silnejsia a lepsie sa poznam.
Myslim, ze viem lepsie rozpoznat hranice a som celkovo zodpovednejsia voci sebe
aj ostatnym. Som so sebou ako clovekom spokojna. To je zaklad pre vsetko”

 Ako vidite svoju buducnost?

,Mam profi zmluvu a preto je to iné. Som este mlada, teraz chcem vsetko venovat
sportu ale zaroven myslim na zadné dvierka — vzdelanie je dolezite”

,Dosiahol som to, co som dosiahol, citim taku satisfakciu, viem si predstavit uz
robit' v Zivote aj nieco ine”



Subjektivha pohoda v sporte
z pohladu sportovcov Ondrej Kalina

* Hokej— Specifické prostredie

e Musite to mat rad

* Praca na sebe; Mat ciel

* Psychickd odolnost — reziliencia
e Zdravy sebaobraz — kritika

* Ostat ¢lovekom — nie sudcom

* Podpora rodiny

Brtaislava, 23.6.2022



Subjektivna pohoda pohladom turistky

Nika Konradyova

* Turistika ako Sport?
e Turistika ako volnocasova aktivita

* Pre viacerych je moznost realizovat Sa vo volnom ¢ase zdkladom
uspokojujuceho zivota (kuykendall, Boemerman, Zhu, 2018)

* SWB a volhocasové aktivity su vo vztahu (kuykendall et al., 2015)
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Nika Konradyova

Dovody, pre ktoré stupa zaujem o turistiku:
Vysoka miera urbanizacie

Nedostatocny kontakt s prirodou
Hekticky zivotny styl

B W M

Malo pohybu

5. Relativha nenaroc¢nost
(Kesser, 2002; Pilisuk, Joy, 2001; Totton, 2003 a pod.)
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Nika Konradyova

Aspekty turistiky:

1. Relax (volny ¢as, odburavanie fyzického a psychického stresu)

2. Prekondvanie seba samého (vydrz, vytrvalost, trénovanie zruénosti)
3. Spoznavanie kultury

4. Vytvdranie a rozvijanie interpersondlnich vztahov
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Nika Konradyova

Benefity turistiky:

 ZvySuje Uroven SWB, pozitivnej ndlady a stastia (serger, 2004, Beringer,
Martin, 2003)

 Pozitivny vplyv na zdravie a kondiciu (8aimford, Bond, 2005)

* Podporuje pocit autentickosti, autondmie a spokojnost so zivotom
(Korpela et al., 2014;Cervinka, Roderer, Hefler, 2012)

* Redukuje stres, depresiu, Uzkost, tenziu, hnev a ruminacie (sodin, Hartig,
2003; Crust, Henderson, Middleton, 2013; Bratman et al., 2015)

* Narast pozitivnych emdacii (spokojnost, radost), podpora reziliencie a
efektivnych copingovych stratégii (ciough et al.,, 2016; Levin, Taylor, 2011)

* Podpora socializacie (8reunig et al., 2010)

Brtaislava, 23.6.2022



Subjektivna pohoda z pohladu ucitela telesne]
a sportovej vychovy Ladislav Krucanica

Faktory ovplyvnujuce subjektivnu pohodu v obdobi adolescencie v
Skolskom prostredi:

 (Osobnostneé vlastnosti

* Vztah s udite/mi

» Vztah s rovesnikmi (schopnost zaclenit sa do kolektivu)
e Telesnd atraktivita/vzhlad
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a sportovej vychovy Ladislav Krucanica

Telesna vychova a subjektivna poloha

* Schopnost zaclenit jednotlivcov do kolektivu napr. pri Sportovych
hrach.

» Schopnost ovplyvnit vzhlad z dlhodobého hladiska.
» Skola je pre vaésinu chronicky stresor.

* Na hodinach telesnej a Sportovej vychovy je cas na uvolnhenie akéného
napatia aj z inych vyucovacich hodin
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a sportovej vychovy Ladislav Krucanica

Zazitkova telesna vychova pre rozvoj subjektivnej pohody

Hodina telesnej a Sportovej vychovy je najlepsim prikladom pre
zazitkoveé vyucovanie

* Netradicné Sporty
e Qutdoorové aktivity



Subjektivha pohoda z pohladu ucitelky telesnej
a sportovej vychovy a rodica Zuzana Kiichelovd

* Individualna subjektivna pohoda - prediktor faktorov pokracovania v PA, neskor
v zivote, predispozicia v dospelosti (Telama et al., 2005).

e Kvalitné programy skolskej TV (cbc, 2010; USDHHS, 2008, 2010) = udrzanie zdravych
produktivnych spoloCnosti.

* Skolsky systém/podporné prostredie (podpora sebatcty, emocionalnej pohody,
motivacie, ukazovatele dusevného zdravia (Standage, Gillison, 2007) motivacia
k cviceniu a nasledne k PA, dlhodoby efekt.

e Zdravé prostredie pre PA: pozitok, zabava (Allender et al., 2006), pohoda (Diener, 1984),
emaocie (Das et al., 2020).
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Ucitel telesnej vychovy Faktory suvisiace so SWB:

* presvedcenie, ciele, potreby,

* podpora autonomie, » produkovanie pozitivnych vysledkov,

* podpora kompetencii,

nazory, osobna orientacia,

* podpora vztahoy, * ocakavania, emocie,

* podpora potrieb, * vzor, hodnotenie,

* socialna opora. * koncentrdciu, vytrvalost , usilie.

(Zhang et al., 2012)

(Standage et al., 2012)
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a sportovej vychovy a rodica Zuzana Kiichelovd

Délezita a zaujimava? L o
Telesna a/Sportova vychova

Co sprostredkivame?

Co zdérazfiujeme?
Co ocakdvame?

Ako tvorime podporné prostredie pri uceni novej ulohy?

Maju prilezitosti na precvicenie v primeranej urovni obtiaznosti?

Vieme orientovat na zvladnutie ulohy a osobné zlepsenie?

Uspokojenie potrieb spbsobuje stastie?



Subjektivha pohoda z pohladu ucitelky telesnej
a sportovej vychovy a rodica Zuzana Kiichelovd

Vacsia subjektivna pohoda (Musik, 2016, Das et al., 2020)
Rodicovstvo Menej Stastia
Dieta
Spolocné aktivity

Viac stresu

Vacsia unava

Vzdelanie Zaujmy
Spokojnost Laska
Zaujem Spomienky

Zdravie Choroby

Brtaislava, 23.6.2022



Subjektivna pohoda pohladom trénera
Richard Melichar

» Studie sthrnne zd6razfiuji mnoZstvo stresorov, ktoré mézu tréneri pocas
svojej kariéery zazit

* Faktory, ktoré ovplyvnuju psychologicki pohodu trénera:

 Vlykonové (napr. vykon trénera a/alebo Sportovcov)
* Organizacné (napr. Sportovci, rodicia, ini tréneri)
* Osobné (napr. skusenosti s trénovanim)

* Priklady z praxe:
* Neistota pri trénovani a/alebo nerealne ocakavania vykonu (vykonové faktory)
e ZvySeny pocet povinnosti, plat, neistota zamestnania (organizacné faktory)
 Slaba rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym zivotom (osobné faktory)



Subjektivna pohoda pohladom trénera
Richard Melichar

» Sportovi tréneri pracuju v zlozitom, nekontrolovatelnom a neustdle
sa meniacom prostredi, ktoré vytvara mnozstvo tlakov a poziadaviek.

* Ulohou trénerov je optimalizovat vykon a téast svojich $portovcov a
zaroven poskytovat pozitivne skusenosti, ktoré vedu k rozvoju
Sportovcov.

* Faktory, s ktorymi sa tréneri stretavaju sa lisia podla vykonnostnej
urovne zverencov s ktorymi pracuju.



Subjektivna pohoda pohladom trénera
Richard Melichar

* Tréneri nizSej urovne (napr. komunitni, rekreacni) celia vyzvam, ktoré
sa zvyCajne tykaju uspokojovania psychosocialnych potrieb
Sportovcov a udrziavania ich ucasti v Sporte

* U trénerov vyssej urovne sa zvySuje pracovny tlak v snahe dosiahnut
konkurencénu vyhodu, ale aj potreba uspokojit viaceré ulohy, ktoré su
zataZené ocakavaniami verejnosti a médii



Subjektivna pohoda pohladom trénera
Richard Melichar

* Intervencia by mala:
* zvysit povedomie o skuto¢nych a potencidlnych stresoroch
* zlepsit trénerovo pochopenie tychto stresorov
e pomoct pri vyuzivani najvhodnejsich stratégii zvladania (copingové stratégie)

e Zaclenenie copingovych stratégii do vzdelavania trénerov moze
podporit zaujem trénerov o problematike subjektivnej pohody.



Subjektivna pohoda z pohladu sportove]
psychologicekj pripravy Klaudia Zuskovd

Pilotné Studie na UTVS UPIJS v Kosiciach poukazuju na tendenciu
k rozdielu v subjektivhej pohode medzi:
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 Patrat po tom, ¢o robi danu osobu
Stastnou a nie ,forsirovat” vSeobecne
platné odporucania.

* Napomahat sebareflexii Sportujucich ? ‘ '7 5 , -_'-f
0sOb — aj prostrednictvom jednoduchej s A ;s' 3
diagnostiky skal subjektivnej pohody, e &% &%
ktoré vytvoria priestor pre zdielanie a & VRN
komunikaciu. ;-.1 54



Subjektivna pohoda z pohladu sportove]
psychologicekj pripravy Klaudia Zuskovd

* Ak Sport nie je kompenzujucim ¢innostou, hladat
zdroje rozvoja a zazitkov aj v inych oblastiach (hra
na hudobny nastroj, cudzie jazyky, zberatelstvo,
umelecka tvorba...).




Subjektivha pohoda z pohladu sportovej
psychologicekj pripravy Klaudia Zuskovd

* Aktivhe vnimat situacie radosti,
prijemnych chvil a vytvarat si z
nich mozaiku prijemnych
emocnych zazitkov, ku ktorym sa
moze v predstavach a
spomienkach vracat alebo ich
dalej tvorit.

Brtaislava, 23.6.2022
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