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1 Uvod

V zivoté ¢lovéka se odehrava spousta pribéhi a prozitkl. Témer za v§im se skryva
ur¢ita forma pohybu. Pohybova aktivita je termin stary jako lidstvo samo. V prib&hu
lidské existence méla rtizna poslani ¢i divody, ale pokazdé se jednalo v podstaté o to
samé. Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definuje pohybovou aktivitu jako
jakykoliv pohyb téla produkovany kosternim svalstvem, vyzadujici vydej energie (World
Health Organisation, 2004).

V dnesni dobé je spolecnosti pohyb vniman pozitivné 1 negativné. Co se tyce
pozitivniho uhlu pohledu, zde fadime piedevsim sportovce vSech vykonnostnich tirovni
¢i lidi majici radost a dobry pocit z pohybu, nebot’ jim pohyb mitize dodat naptiklad pocit
svobody ¢i védomi, Ze je to pfinosné pro jejich zdravi. Pro tuto ¢ast populace je jejich
vlastni pohybova aktivita zkratka ptirozend. Na druhou stranu, ur¢itd ¢ast lidstva na celém
sveéte tuto hodnotu ¢i stranku svého byti neuznava. Obcas se mizeme setkat s nazorem,
Ze je to ztrata Casu, ze je to zbytecné, ze se mizeme zranit a snad nejcastéji s tim, ze na
to zkratka nemame ¢as. Pokud bychom se bavili o ¢asu, ten je velmi relativni. Pro kazdého
Z nas je Cas vniman jinak, ale vzdy mame k dispozici 24 hodin denn€. Je jen na nds, jak
tento Cas vyuZijeme, jaké si nastavime priority. Pokud je pro prvné jmenovanou skupinu
lidi pohyb dulezity, uzptisobi si sviij ¢as tak, aby byli schopni stihnout ur¢itou pohybovou

aktivitu.

Kdyz jsme se zminili o tzv. ztraté casu, kazdy za timto terminem vidi néco jiného.
S nastupem moderni technologie se totiz objevila dal$i konstanta, ktera se ptidala do
kazdodennich aktivit. Mladsi generace je v oblasti moderni technologie obecné vice znala
nezZ generace narozena v minulém stoleti. Zastupci star$i generace totiz zazili obdobi bez
téchto elektronickych pomicek a dé se tak predpokladat, ze pokud zili spokojené pred
tim, neciti velkou potfebu travit urcité penzum €asu uzivanim nejriznéjsSich elektronik.
Oproti tomu mladsi generace bere tyto pomiicky jako néco, co tu vzdy bylo a sviij zivot
si bez této technologie témé&f ani neumi pfedstavit. Zkratka zivot na socidlnich sitich,
velmi Casto strdveny v pohodli domova by se dal nazvat jako novy Zivotni styl. Nékteii
1idé jiz nemaji pottebu kultivovat své télo at’ uz z divodu dobrého pocitu ¢i touze vypadat
a citit se dobfte, ale ob¢as se miizeme setkat s prioritou ziskat co nejvice ,,lajki*“ ke svym

ptispévkim pravé na socialnich sitich.



Moderni technologie maji jist¢ svlj vyznam a piinos pro lidskou spolecnost.
Mnohdy mohou ¢lovéka i zachranit. Je ale zapotfebi mit na paméti, ze vSeho moc Skodi,

coz samoziejme plati 1 o sportovani ¢i pohybu. Ptislovi ,,v§eho S mirou‘ toto vystihuje.

Velky fenomén poslednich let je tzv. e-sport. Doby, kdy byl pohyb sport
prezentovan predevs§im na sportovistich, jsou jiz pry¢. Dnes se da ,,sportovat® i z pohodli
domova, dokonce z pohodli Zidle ¢i pohovky. Ani e-sport ale neni jen negativni. Existuji
ruzné trenazery a aplikace umoznujici lidem sportovat z domova, at’ uz se jedna o bézecké
pasy, ¢i cyklistické trenazery apod. Na druhou stranu, velka ¢ast lidi, predevsim mladsi
generace, provozuje e-sport na svém pocitaci. Zjednodusené by se dalo fict, Ze hraje
pocitacovou hru. Tento druh aktivity jiz moc nepodporuje zdravy Zivotni styl, nebot” se

jedné o sedavé chovani. Je ale velice popularni, nebot’ neni fyzicky naro¢ny.

Preference méné naro¢nych aktivit se poté odrazi na fyzické a vykonnostni urovni
zaki na vSech trovni $kol. Z vlastni zkuSenosti miizeme tvrdit, Ze sportovni vykony pro
vyuce télesné vychovy (dale TV) maji spiSe klesavou tendenci. Obcas také miliZzeme
pozorovat, ze to zakiim ani nevadi, Ze nemaji motivaci zlepsit sviij vykon. Neni to pro né
zkratka natolik dulezité, aby tomu obétovali urcitou ¢ast svého volného ¢asu. Dalo by se

fict, Ze to neni tak pohodIné, jako byt doma a odpocivat.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Télesna kultura a jeji historie

Pojem kultura se d4 velice obtizn¢ charakterizovat a definovat. Samotny vyraz
pochazi z latinského slova cultura, coz znamena vzdélani, zusSlechténi, ¢i péstovani
(Hodan, 2000). Obecné se da fict, ze kultura je jakymsi projevem spole¢nosti, a to ve

vSech sférach zivota. Cikler (1970) charakterizuje kulturu do ¢tyt zakladnich skupin

e je superorganizaci, zahrnujici spole¢enské elementy
e je historicka, zahrnujici idey, modely a hodnoty
e je produktem jedndni a chovani spolecnosti

e je vyjadfitelna v symbolech

Kultura by se obecné mohla vyjadfit jako souhrn materidlnich a duchovnich
hodnot (Hodan, 2000). Pojem télesna kultura je podle Libenského (1966, 43) definovana
formy péstovani téla a télesného rozvoje ¢loveka. Fiala (1975, 378) tvrdi, ze ,.t€lesna
kultura jako soucast kultury je souhrn a tvorba hodnot v oblasti télesné vychovy,
sportovni vykonnosti, pohybového uméni, hygieny, pohybové rekreace, upeviiovani
zdravi a péce o lidské télo*.

Pocatky télesné kultury sahaji az do pocatkti lidstva. Pivodné slouzil lidsky pohyb
uspokojit své piirozené potieby. Jednou z nich je potrava, bez které ¢lovek dlouho
nevydrZi. Pivodné se jednalo pfedevs§im o sbér plodd, ktery nebyl nijak fyzicky naro¢ny.
Postupem casu se ¢loveék ucil lovit Zivou zvét, coz logicky kladlo vétsi diraz na lidsky
pohyb a na jeho efektivitu. Tato, jiz aktivni forma obzivy, byla reprezentovana
zékladnimi pfirozenymi pohyby, tedy chiizi, béhem, skoky, piekonavanim piekazek
a plavanim. Postupem Casu se ¢lovek naucil zachédzet se zbrani, plavit se na lodi ¢i jezdit

na koni (Kossl et al., 2004).

Mezopotamie, Egypt, Indie, Cina, to jsou nejstarsi statni utvary. Kazda z téchto
civilizaci védéla, ze dulezitou slozkou pro rozvoj spolecnosti a fungovani statu je
vychova. Do vychovy bylo postupné zatazeno i fyzické cviceni, konkrétné gymnastické

a télovychovné systémy (Kossl et al., 2004).
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Kung-fu, dnes velice znamy pojem, je v podstaté jednim z nejstarSich systému
télesné vychovy. Tento ¢insky systém, zaveden n¢kdy kolem roku 2689 pt. n. 1., plnil
ucel kultivace ¢loveéka ve smyslu jeho zdravi a 1écby pomoci zdravotni gymnastiky. Ta
obsahovala prostna cvi¢eni. Mimo tato cvi¢eni Ciftané znali i masaZe a provozovali
bojova uméni. Pokud je pro Cinu charakteristické uméni Kung-fu, tak pro Indii to je Joga.
Pro Egypt je nejtypictéjsi formou pohybu zépas, ktery si drzi svou popularitu mezi
Egyptany i dnes. Dale také lov, pietah lanem, Splh ¢i plavani. V Mezopotamii méla
télesna ptiprava diivod predevsim vojensky, konkrétné vychova lukostielct, Sermiiti nebo

také vozataji (Kossl et al., 2004).

Pokud se zamé&fime na antické Recko, hovotime pfedeviim o dvou vychovnych
systémech, tedy o aténském a spartském, které si svym pfistupem k vychove silné
odporovaly. Na jedné strané¢ zde byla vychova aténska, nejlépe definovana slovem
kalokagathia, tedy harmonickym rozvojem téla i duse, ktera byla zamétena na vSestranny
rozvoj ¢loveéka jak po strance mravni, tak rozumové a fyzické. Oproti aténskému systému
byl ten spartsky zaméfen vyhradné na fyzickou zdatnost, na militarizaci a otuzovéani.
Vychova ale slouzila vS§em détem svobodného plvodu, tedy nejen chlapcim, ale
1 divkdm. V dlouhodobém horizontu se vSak tento systém ukézal jako neprogresivni

(Kossl et al., 2004).

Rimska Fise piebrala ur¢ité myslenky z antického Recka, jednalo se ale predevsim
o pasivni formu télesné kultivace. Z aktivni slozky pohybu stoji za zminku snad jen
vojenska vychova, kde se kladl diiraz na dovednosti, jakymi je b&h, zapas, hod ostépem,
Serm ¢i plavani a mi¢ové hry. Velkou oblibu si ziskalo tzv. divactvi, a z pivodnim

vetejnych her postupem ¢asu vznikly hry gladiatorské (Kossl et al., 2004).

Velky podil na jakousi popularizaci pohybu, potazmo sportu mélo zavedeni
antickych olympijskych her, poprvé konanych roku 776 pi.n.l. Hry byly spojeny
s nabozenskymi obfady a postupem Casu k soutézi v béhu na jeden stadion ptibyvaly dalsi
a dalsi soutéZe, napt. box €1 zavod vozi se Ctyfsprezenim. Hry se t&Sily velké popularité,

wrw e

39 n.1. konaly posledni hry, dalsi jiz cisai Theodosius nepovolil (Kossl et al., 2004).

Obrat v chapani péce o své télo nastal v dobé stiedoveku, kdy nabozenstvi mélo
ohromny vliv na déni spolecnosti. Kfestanska cirkev lidem pravila, Ze za v§im stoji btih,

a ze Clovek sviyj Zivot nemuze ovlivnit (Zeigler, 2006). Dtraz byl kladen na lidskou dusi,
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nikoliv télo. Vyjimkou bylo rytifstvo, které ctilo sedm svobodnych uméni, pét fyzickych
dovednosti, konkrétn¢ jizdu na koni, stfileni z luku, zapas, Sermovani a lov, a dvé dusevni
dovednosti, tedy hru v Sachy a verSovani. I piesto si vesnicky lid a méStanstvo stale

péstovalo zdravé télo formou rtiznych her a piirozenych pohybu (Kossl et al., 2004).

Ve stiedoveke Italii se zrodil humanismus a renesance, ve které se opét do popiedi
dostala mysSlenka vSestranného harmonického rozvoje téla i duSe. Tato myslenka se brzy
této doby. Prosazoval vzdé€lani vSeobecného charakteru, pro vSechny obyvatele, pro ob¢
pohlavi. Ve své knize Informatorium Skoly matetské mimo jiné piSe o dilezitosti

telesnych cviéeni, ktera podle n€j maji vliv na mysleni a smysly (Kossl et al., 2004).

Od této doby ma lidsky pohyb ve spolecnosti své misto a postupné se tvoii nové
anové systémy ¢i smery, jak télesnd cviceni nejen zpfistupnit lidu, ale jak je 1 zdokonalit.
Za zakladatele moderni télesné vychovy je pokladan Johann Christian GutsMuths,
ktery sviij systém opiel o zaklady antické gymnastiky. Déle stoji za zminku Jahn —
Eiseleniiv némecky télovychovny systém ¢i Lingiv Svédsky télovychovny systém (Kossl
et al., 2004).

Ptelom 18. a 19. stoleti se nese ve znameni vzniku moderniho sportu. Rodistém
byla Anglie, konkrétné prostiedi stfednich a vysokych Skol. Oblibenost riznych

sportovnich disciplin rostla a postupné byly pofadany rizné soutéze

2.2 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitu (dale PA) lze charakterizovat jako jakykoliv pohyb lidského
téla, ktery je produkovan kosternim svalstvem za pomoci urcitého energetického vydeje
(Bouchard & Shephard, 1994; Caspersen, Powell & Christenson, 1985). S touto definici
se ztotoznuje i Fromel, Novosad a Svozil (1999), kde je uveden pojem pohybova ¢innost.
Pohybové Cinnost je specificky vymezeny druh pohybového jednani a projevuje se
ur¢itymi pohybovymi schopnostmi, dovednostmi a védomostmi. PA Ize rovnéz délit do
menSich skupin s ohledem na riizné aspekty. Sigmundova (2005) ji rozliSuje podle
zaméfeni na cil, pravidelnost, socidlni aspekt, fizenost, zamérnost, denni rezim a etapy

Zivota.
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Vyznam PA je v Zivoté ¢lovéka neopomenutelny, a to ve vSech jeho fazich. Piesto
muzeme tvrdit, ze nejzédsadnéjsi vliv ma PA na détsky organismus. V détstvi se totiz
velkou mirou podili na fyzickém, psychickém a socialnim vyvoji ditéte (Cuberek et al.,
2014).

Soudic dle naseho okoli, domnivame se, zZe lidé maji na pohybovou aktivitu rizny
pohled. Na jedné stran¢ jsou taci, ktefi travi sviij volny ¢as pravé urcitou pohybovou
aktivitou, ktera pro né znamena nejen kultivaci organismu, ale predevsim psychicky
odpocinek a jistou formu oddechu po pracovni dobé. Druhé ¢ast populace v ni naopak
vidi néco negativniho nebo také inavného. Tito lidé preferuji pasivni formu odpocinku,
ktera ale mize vést k negativnim projeviim organismu, napf. obezita. Pfitom podminky
pro vykonavéani PA jsou, dle naseho nazoru, ideadlni a moznosti je dnes nepieberné
mnozstvi. V dne$ni dob¢€ jsou na vzestupu nejriznéjsi fitness programy ¢i lekce, kde se
lidé zamétuji predevsim na rozvoj kondice. Kromé téchto ,,indoor* sportovist’ pribyvaji
ve méstech napft. tzv. workout hfisté, kterd v podstaté substituuji posilovnu. Ddle se
buduji cyklostezky, modernizuji méstské parky a ve svété lze postiehnout tendenci ve
snaze omezit vyuzivani aut. Tento fenomén je odtivodnén piedevsim snahou o zlepSeni
zivotniho prostiedi, ale vyuzivani kol s sebou pfindsi nejen Cistsi Zivotni prostiedi, ale

1 zvySeni fyzické kondice.

2.2.1 Nedostatecna pohybova aktivita

Lidé, kteti pravidelné provozuji urcitou PA at’ uz jen z diivodu jejiho pfinosu pro
své télo nebo zkratka z pocitu radosti, ktery jim pohyb pfinasi, svému zdravi doptavaji
mnohem vice, neZ by se na prvni pohled zdalo. Je prokdzano, Ze pohyb je pro lidsky
organismus velmi prospéSny, a nejen po strance fyzické, ale 1 psychické. I pies toto
podvédomi o benefitech PA je na svété znacna ¢ast inaktivnich lidi (Suchomel, 2006).
Nedostatek PA je jednim z faktorti pfispivajici ke vzniku civiliza¢nich chorob (World

Health Organisation, 2002; Hussey et al., 2007).

Nedostatek pohybu, tedy hypokineze, je dnes Casto pozorovatelny jev. Prilisné
traveni Casu sledovanim televize ¢i hrani her na pocitacich je projevem sedavého zptsobu
zivota (Novotny, 2011). Jeden z obecné znamych dusledk hypokineze je obezita

(Patizkova & Lisa, 2007). Je nasnadé pii pocateénich projevech nadvahy, pokud to zdravi
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umoziuje, zkratka zatadit vétsi objem PA do svého dne nebo minimalné€ s PA postupné
zacit. Jak jiz bylo zminéno, trendem moderni doby je snaha si vSe co nejvice zjednodusit,
pokud mozno délat vSe nenarocné. Tento trend se projevuje napiiklad nadmérnym
vyuzivanim dopravnich prostfedki a méstské hromadné dopravy (Sigmund &
Sigmundova, 2011) nebo také sluzbami nabizejicimi dovoz jidla az k bydlisti. Toto vSe
minimalizuje potiebu aktivniho pohybu, pfinejmensim formou chtize. U boje s nadvahou
se toto projevuje nejriznéj$imi piipravky na hubnuti, které ale do jisté miry funguji jako

placebo efekt.

Na zéklad¢ nasi ucitelské praxe mizeme konstatovat, ze zdjem o pohyb je na
zakladnich Skolach rGznorody. Pfi prezentovani navrhu o zavedeni sportovniho krouzku
konaného jednou tydné po dobu 60 minut byly ndzory déti spiSe negativni. Z oslovenych
zhruba 70 déti se do krouzku piihlasilo méné nez 20. Domnivame se, ze je zapotiebi
vymyslet vhodnou motivaci, aby déti nevnimaly pohyb jako néco, co ,,musim®, ale jako

néco, co ,,chci®.

2.2.2 Doporucené mnozstvi pohybové aktivity u déti

Je patrné, Ze lidsky organismus se nejvice vyviji v prvnich patnacti az dvaceti
letech zivota. Béhem této doby se z novorozence vyvine dospély ¢loveék. Akcelerace
vyvoje je tak obrovska a dité¢ se velmi rychle méni. To znamenad, Ze 1 naroky na optimalni
mnozstvi PA se 1i$i v ur€itych etapach vyvoje. Sigmund a Sigmundova (2011) navrhuji
optimalni mnozstvi PA pro déti piedskolniho véku (3-6 let), skolniho véku (6-11 let)
a pro adolescenty (11-18 let).

Jelikoz provedené Setteni vlastni PA probihalo mezi Zaky osmych a devatych ttid
(14-15 let), povazujeme za vhodné nastinit optimalni mnozstvi PA pravé u této skupiny,
tedy u pubescent, kde hovotrime o véku 11-15 let (Macek, 2003). Denni davka pohybové
aktivity by mé¢la trvat alespont 60 minut a méla by byt vykonana alespon ve stiedni
intenzité. Dale se doporucuje provadét 5x tydné 30 minut chize ¢i jiné PA. Vysoka
intenzita PA by méla byt vykonavana alespon 3x tydné€ po dobu 20 minut. Pokud bychom
vyjadrtili doporu¢ené mnozstvi PA poctem krokt, tak chlapci by méli dosahovat 13 000
krokli za den a divky 11 000 kroki a tento pocet by se mél opakovat nejméné 4x za tyden

(Sigmund & Sigmundova, 2011). Téméf totozny pocet krokti uvadi i Adams et al. (2013),
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konkrétn¢ 11 500 az 14 000 krokl. Na rozdil od Sigmunda a Sigmundové se zde
nerozliSuje pocet krokt podle pohlavi. Déle se doporucuje jako idedlni forma cesty do
Skoly pési chiize, a naopak sedavé chovani piedevsim ve formé sledovani televize
¢1 monitoru pocitace se nedoporucuje po dobu delsi nez 2 hodiny (Sigmund &
Sigmundova, 2011). V dneSni dobé ale mizeme sledovat tendenci dobu stravenou

u televize ¢i pocitace piekracovat.

2.2.3 Monitorovani pohybové aktivity

Jiz zminéna doba modernich technologii ma samoziejme své benefity. Umoznuje
nam totiz snadno a pomé&mé presné méfit nasi PA. Udaje o nasem pohybu jsou
vyjadfovany poctem krokl, absolvované vzdalenosti, spalenymi kaloriemi, dobou
a kvalitou spanku, ¢i také srde¢ni tepovou frekvenci. Ptistup k datim mame k dispozici
bezprosttedné po zahajeni aktivity diky displeji na naramku, ale tato technologie nabizi
mnohem sofistikovangj$i moznosti. Naramky funguji na systém bluetooth, diky kterému
lze naramky ,,sparovat® s pocitatem a telefonem. Po nahrani denni aktivity ndm poté
program ukéze detailnéjsi data. Ur¢i naptiklad denni dobu, kdy byla aktivita nejvyssi
nebo nam rozfazuje spanek. Dokonce nas naramky mohou i motivovat formou dennich
cilt, za které lze ziskavat rizné virtualni ocenéni apod. Diky svému modernimu
a jemnému designu, samoziejmé¢ 1 vodéodolné vlastnosti, se daji prakticky nosit

nepfetrzité a tim padem zaznamenavaji cely den (Garmin, 2018).

Za Ucelem naseho méfeni jsme zvolili ndramky Garmin Vivofit, které méfi

presnéji oproti konkurenénim zna¢kam (Simtinek et al., 2016).

2.3 Télocvicna aktivita

Spolecensky zivot se da rozdélit na urcité oblasti zivota. Prvni oblasti jsou Zivotné
nezbytné Cinnosti, na ktery v podstaté zavisi lidsky Zivot. Zde hovofime o potiebach
nutnych k pfeziti. S touto oblasti je Uzce spojend 1 druha oblast, kterd ma naopak
regenerativni charakter, tedy odpocinek, spanek apod. a ktera je rovnéz Zivotné dilezita.

Tteti a posledni oblast se sklada z Cinnosti, které jiz nejsou pro lidsky Zivot nutné,
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ale které obohacuji lidsky zivot a prozivani. Télocvi¢né aktivity fadime prave do posledni

jmenované oblasti, tedy k zdbave, kulturnim prozitkiim apod. (Hodan, 2000).
T¢locviéné aktivity jsou podle Hodané (2000) rozdéleny do:

e tclesné vychovy,
e telocvicné rekreace,

e sportu.

2.3.1 Télesna vychova

Télesna vychova je pojem, ktery je ve spolecnosti dobie znamy a se kterym ma
témet kazdy svou osobni zkuSenost, nebot” je soucasti Skolni vyuky. Definovat ji vSak
nemusi byt tak snadné, a proto jsme vybrali dvé definice podle Sprynara a Hohlera (1978)
a Hodan¢ (2000).

Té¢lesna vychova je souc¢asti vychovy a zaroven i podsystémem télesné kultury.
Jeji podstatou je vychovné vzdélavaci (a sebevzdélavaci) proces a institucionalni
systém zamétfeny na formovani védomosti, dovednosti a navykt v oblasti télesné
kultury a s tim spjatych rozumovych, estetickych a moralnich hodnot. Je — obrazné
fe¢eno — inicialni fazi nebo zakladnim kamenem télesné kultury (Sprynar &

Hohler, 1978, 19).

Télesnd vychova je druh télocvicné aktivity s dominujicim formativnim
a vzdélavacim zamétfenim, ve kterém prostfednictvim specifickych prostredkil
(zejména télesna cviceni — viz dale) spoluptisobi (s ostatnimi slozkami vychovy)
Vv procesu harmonického vyvoje cloveka tim, ze zajist'uje jeho fyzicky, psychicky
a socialni rozvoj, reprezentovany fyzickou a psychickou vykonnosti a socialni
piizptsobivosti, odpovidajici pozadavkim aktivniho zivota. Je pfitom
upeviovano zdravi, fyzicka a psychicka zdatnost, rozvijeny pohybové schopnosti,
dovednosti 1 moralni kvality a schopnost navozovani odpovidajicich
spolecenskych vazeb. To vse ptedstavuje specifickou oblast celkové socializace
a kultivace ¢lovéka (konecny cil vychovy), ¢imz jsou spoluvytvareny vSestranné
piredpoklady pro seberealizaci clovéka odpovidajici celospolecenskym

a individualnim zajmim (Hodan, 2000, 57).
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Hodan (2000) rozlisuje tii ukoly télesné vychovy:

e zdravotni ukol,
e vzdeélavaci ukol,

e vychovny ukol.

Dle Rychteckého a Fialové (2004) se nejedna o ukoly, nybrz o cile télesné
vychovy. Prvni jmenovany, tedy zdravotni Ukol, je oproti ostatnim vyucovacim
predmétim specificky. V télesné vychove totiz nedochéazi pouze k ziskdvani védomosti
V oblasti lidského zdravi, nybrz k aktivni kultivaci a piisobeni na lidsky organismus. Ukol
vzdélavaci se tyka vSech vyuCovacich predmétl, nicméné vysledkem vzdélavani nejsou
pouze ziskané védomosti, ale také dovednosti a navyky, které si Zaci pii vyuce TV
osvojuji. Rovnéz vychovny ukol je obsazen ve vSech predmétech, ale pfi vyuce TV je
vyzadovano zna¢né volni usili k pfekonavani prekazek a podavani vykond, a tudiz je

zapotiebi zaky spravné motivovat (Hodan, 2000).

2.3.1.1 Edukacni proces TV na zakladnich Skolach

Jelikoz provedené Setieni vlastni pohybové aktivity a pohybové gramotnosti bylo
realizovano u zakl osmych a devatych ttid zdkladni Skoly, povaZzujeme za vhodné nastinit

systém Skolstvi, pfedevSim pak népli a ocekavané vystupy v piedmétu TV.

Cesky systém $kolstvi se ¥idi podle kurikuldrnich dokumentfi, a to Narodni
program vzdélavani a rdmcové vzdélavaci programy (dale RVP). Néarodni program
vzdélavani vystupuje jako jeden celek, kdezto RVP se d€li na dil¢i etapy vzdélani

(ptedskolni, zakladni, stiedni a ostatni vzdélavani) (Narodni ustav pro vzdélavani, 2017).
Ocekavané vystupy v TV pro zaky 2. stupné zakladni Skoly jsou napiiklad:

e 7ak se podili na realizaci pravidelného pohybového rezimu,

e zvlada vsouladu sindividudlnimi piedpoklady osvojované pohybové
dovednosti,

e uplatiiuje pravidla hygieny a bezpe¢ného chovani na sportovistich,

e jedna v duchu fair play,

e pii pohybové ¢innosti uzivé t€locvicné nazvoslovi,
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e adaptuje se na vodni prostfedi; a dalsi (Narodni tstav pro vzdélavani,

2017)

2.3.2 Télocviéna rekreace

Pohybové rekreace jako forma (soucast) télesné kultury i rekreace je zdjmova
télocvicna, pfip. i jina pohybova aktivita, zaméfena na regeneraci pracovni sily,
na vyrovnani nepfiznivych vlivli jednostranné prace a nezdravého zivotniho
prostfedi, na zvySovéni a trvalé udrzovani télesné a dusevni kondice, na prevenci

civilizaCnich chorob, na radostné a kulturni proziti volného c¢asu (Serbus, 1977,

54).

Jednou, ze sloZzek pohybové rekreace, je pravé rekreace télocviéna. Hodan (2000)
definuje pojem té¢locvicna rekreace jako realizace rekreace pomoci télesnych cvieni na
rozdil od pojmu pohybova rekreace, ktera muze byt realizovana nejen jakym-Si
sportovnim, ¢i télovychovnym pohybem, ale také naptiklad praci na zahradce, nebot’

1 tato aktivita je projevem lidské motoriky a pohybu.

T¢locviéna rekreace je tedy zaméfena na rozvoj a regeneraci lidského téla a ma
prozitkovy charakter. Tento pojem by nemél byt slucovan s pojmem sport, nebot’ ma sport
svou specifickou charakteristiku. Hodan (2000) také uvadi, Zze oproti pohybové, potazmo
télocviEné rekreaci, které se vénuje velké ¢ast populace, se sportu vénuje relativné méné

lidi.

2.3.3 Sport

Jak jiz bylo zminéno v kapitole 2.1, vétSina autort tvrdi, Ze sport vznikl v obdobi
prelomu 18. a 19. stoleti v Anglii. Vyznacuje se relativné velkou mirou soutézivosti a je
velmi zaméfeny na samotny vykon. Je také vymezen pravidly a pribéh urcitého
sportovniho klani ¢i vykonu je méfitelny, coZ umoznuje porovnani se soupefi. Hodan
(2000) definuje sport jako soubor pohybového, technického a intelektualniho charakteru,
pficemz sportovec dosahuje relativniho (vykonnostni sport) ¢i absolutniho (vrcholovy
sport) maximalniho vykonu, a to v8e za pfitomnosti pravidel. VySe zminéna soutézivost,
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spolecné¢ s modern€j$im vybavenim, tréninkovymi metodami a podminkami stale

posouva lidské hranice a lame svétové rekordy v nejriznéjsich sportovnich disciplinach.
Hodan (2000) rozdéluje sport na zdklad¢ dosazené tirovné takto:

e vrcholovy sport,
e vykonnostni sport,

e sportovni vychova mladeze

2.4 Gramotnost

Kdyz se vyslovi pojem gramotnost, velka ¢ast lidi si pod timto pojmem ptedstavi
schopnost Cist a psat (Vasickova, 2016), nebo také pocitat. V poslednich letech se také
objevuji pojmy jako pocitacovd nebo finan¢ni gramotnost (Vyzkumny ustav

pedagogicky, 2010).

Gramotnost je schopnost identifikovat, pochopit, interpretovat, tvorit,
komunikovat, pocitat a vyuzivat ti§téné i psané materidly souvisejici s riznymi
kontexty. Gramotnost zahrnuje kontinuum uceni, které umoziiuje jednotliveiim
dosahovat vlastnich cili, rozvijet vlastni znalosti a potencidl a plné se zapojit do

komunity lidi i $ir$i spole¢nosti (Richmond, Robinson & Sachs-Israel, 2008, 18).

Cilem vzdé€lavani na celém svété je vychovat lidi, ktefi budou gramotni, tedy
schopni umét ¢ist, psat a pocitat. Krome téchto zdkladnich schopnosti je také snaha o to,
aby byl kazdy gramotny a vzd€lany ve svém vlastnim oboru, jako naptiklad v oblasti ICT
(pocitacové) (Vasickova, 2016) Tato oblast je v dneSni dobé na vzestupu a je velice
pravdépodobné, ze tomu v budoucnu nebude jinak, nebot moderni technologie se

postupné prosazuji ve vSech sférach lidského zivota.

2.5 Pohybova gramotnost

S terminem pohybova gramotnost (anglicky physical literacy) (dale PG) se
setkavame diky britské filozofce, ucitelce TV a profesorce Margaret Whitehead (2001).

Béhem poslednich dvaceti let se touto oblasti télesné kultury zabyvd mnoho autord,
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napiiklad Whitehead (2001, 2010), Penney a Chandler (2000), Haydn-Davies (2005),
Lloyd a Tremblay (2010), Vasi¢kova (2016), Cechovska a Dobry (2010) &i Cechovska,
Chrudimsky, Novotna a Vinduskova (2011).

Vasickova (2016) charakterizuje PG jako zpusobilost a motivaci vyuzivani
vlastniho pohybu vedouci ke zlepseni kvality Zzivota. Nejednd se pfitom pouze

o védomosti spojené s lidskym pohybem, nybrz také o samotné schopnosti a dovednosti.

Pohybovou gramotnosti se rozumi osvojeni zdkladnich pohybovych dovednosti
a motivace k udrzeni aktivniho pohybu ve viech etapach zivota (Cechovska & Dobry,
2010).

Dle Whitehead (2010, 5) slouzi PG jako schopnost:

e identifikovat vnitini hodnotu PA,

e vypotadat se s potfebou ospravedliiovat PA jako prostfedek k dosazeni
dalsich cilu,

e poskytnout jasny cil, na kterém by se mélo pracovat ve v§ech formach PA,

e potvrdit vyznam a hodnotu PA ve §kolnim kurikulu,

e popiit predstavu, ze PA je néco navic s pouze rekreaénim vyznamem,

e zdivodnit vyznam PA pro vSechny, nejen pro ty nejschopnéjsi,

e upfesnit diivody pro celozivotni Gcast v PA,

e identifikovat fadu dalSich vyznamnych osob, které mohou hrat roli pfi

podpoie PA

V Ceské republice se o PG mluvi od roku 2010, nejprve v asopise ,,Télesna
vychova a sport mladeze (Cechovska & Dobry, 2010; Safatikova, 2010) Od té doby byly

napsany dalsi studie zabyvajici se touto oblasti.

2.5.1 Atributy pohybové gramotnosti

Whitehead (2010) vymezuje celkem tfi atributy, které jsou navzajem propojeny
a ovliviiyji se (viz obrazek 1). Témito atributy jsou motivace, interakce s prostiedim

a sebedivera a pohybova kompetence.
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VAR

(B) Interakce (C) Sebedlvéra
s prostredim <:> a pohybova

kompetence

Obrazek 1. Vztahy mezi klicovymi atributy pohybové gramotnosti jedince (upraveno dle

Whitehead, 2010; in Vasickova 2016).

Motivace je dle Nakonec¢ného definovana takto: ,,Motivace je intrapsychicky
proces, ktery ma sviij zdroj ve vnitini a vnéjsi situaci individua (1996, 17). Motivace by
mohla byt volné definovana jako jakysi ,hnaci motor“ nejen ve vztahu k PA,
ale v podstaté ke viemu, k ¢emu se v Zivoté rozhodneme. Clovék, ktery je pohybové
gramotny, ma touhu byt pohybové aktivni po vétSinu ¢asu. Vykonavani PA se u téchto
lidi projevuje radosti z pohybu. Vasickova (2016) tvrdi, ze negativni vztah k PA je
ur¢itym negativnim zaZitkem z minulosti, ke kterému obcas mliZe dojit pii Skolni TV.
Déti jsou obcas velmi kritické a z vlastni zkuSenosti miiZeme potvrdit, Ze posmé&sky pfi
ne zcela dobfe provedeném pohybovém ukonu zdka pfi vyuce nésleduje nepiijemna
reakce spoluzaki. U nékterych déti se tak jen posiluje jakysi strach zapojovat se do PA,
ze kterého pozdéji mize vzniknout odpor k pohybu. Naopak spravné provedeny
pohybovy ukon posiluje lidskou sebedivéru, napliuje pocit radosti a tim padem

I motivuje k vykonavani dalsi PA.
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Sebediivéra a pohybova kompetence jsou dva na sob¢ zavislé pojmy. Jako
pohybovou kompetenci mizeme vyjadiit urovenn a Skalu pohybovych schopnosti
a dovednosti kazdého jedince (Bell, 1997). ,,Pohybové schopnosti jsou vnitini biologické
predpoklady potfebné k pohybové Cinnosti. Jsou geneticky podminéné, stalé a Clovek
muze dosahnout pouze své urcité urovné — individualni potencionality vykonu® (Zvonar
& Duvag, 2011, 41). M¢kota a Novosad (2005) je rozdé€luji do tii skupin, a sice kondicni
(kondi¢né-energetické), koordina¢ni (koordinacné-psychomotorické) a hybridni

(kondi¢né-koordinacni).

Pohybové kompetentni ¢lovék ma dobré predpoklady byt pohyboveé gramotnym.
Je ale zapotiebi lidska sebediivéra a sebejistota, kterd je tizce spjata s jiz vySe zminénou
motivaci, a ktera je dal§im z projevii pohybové gramotnosti. Pokud by jedinec nebyl
sebejisty, postradal by motivaci vykonavat rizné pohybové ukony, a tudiz by se dale
pohybové nerozvijel (Vasickova, 2016). Propojenost jednotlivych atributi muZzeme
demonstrovat na sebedlvére a jiz zminéné motivaci. VySe popsany negativni efekt pfi
snizeni zakovi sebeduivéry. S pfibyvajicim pocftem netspéchi a negativni reakce
spoluzakt dit¢ mize zkratka utrpét psychickou ujmu, ktera mize vyvolat nedostatecnou
sebedivéru a nechut’ provozovat PA. Na druhou stranu, s dostateCnou sebedivérou
muzeme piedpokladat nartist pohybovych dovednosti, nebot” jedinec nebude mit strach

zkusit néco nového, a naopak bude motivovan se naucit novym dovednostem.

Interakce s prosti‘edim se u pohybové gramotného ¢lovéka projevuje schopnosti
volit pomoci vSech smyslii optimalni pohyb na zéklad¢ aktudlniho vné&jSiho prostiedi.
Volba pohybu je poté intuitivni a ptirozena (Vasickova, 2016). Tuto dovednost mizeme
nazyvat jako kinestetickou inteligenci, coz je schopnost jednat se sebedtvérou

Vv odlisnych a ménicich se podminkach (Killingbeck, Bowler, Golding & Sammon, 2007).

2.5.2 Kanadsky pohled na pohybovou gramotnost

Harber a Schleppe (2010) do PG fadi rozvoj zakladnich pohybovych a sportovnich
dovednosti a schopnost ,,Cist“ prostfedi pii PA. PG je dle Lloyda et al. (2010)
charakterizovana ¢tyfmi oblastmi, které na sebe vzajemné pusobi (viz obrazek 2).

Konkrétné se jedna o télesnou zdatnost (kardio-respiracni, svalové-kosterni a zdatnost
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zalozenou na pohybovych schopnostech), zédkladni pohybové dovednosti, pohybové
aktivni chovani (objektivné méfend denni PA — pomoci riznych krokoméra apod.)
a psychosocialné/kognitivni faktory (povédomi, znalosti a porozuméni) (Lloyd et al.,
2010).

Fohybove aktivni

chovani

Télesna zdatnost
(pohybové
schopnosti

Pohybova
gramotnost

Zakladni pohybové
dovednosti

Védomosti, povédomi
a porozumeni

Obrazek 2. Schéma multidimenzionéalniho pfistupu k pohybové gramotnosti (upraveno

dle Lloyd et al., 2010, in Vasickova, 2016)

To znamend, Ze pohybova gramotnost neni zamétfena pouze na vlastni pohyb,
ale Ze je zapotiebi do ni zakomponovat i povédomi o pohybu, chdpani smyslu, pro¢
vlastn€ provozovat PA a také jak spravné dany pohyb vykonat. PG ma za cil vSestranné
rozvijet dité, coZ kromé provozovani samotné PA znamena i vysvétleni ditvodil a efektl
PA formou ptredanych védomosti (Haydn-Davies, 2005; Mandigo et al., 2009). Z nasi
praxe usuzujeme, ze déti obcas vnimaji hodiny TV jako néco zbytecného a nékteii obcas
maji tendenci tyto hodiny vynechdvat formou nejriznéjSich omluvenek, které jsou vlastné
posvéceny rodi¢i. Domnivame se, Ze je potieba jim vysvétlit pfinos pohybu urcitym

zazivnym zpiisobem, abychom ve vSech probudili touhu a pomohli jim najit smysl PA.

Jednim, z kanadsky nastroji pro hodnoceni PG je ,,PLAY* (Physical Literacy
Assessment for Youth). Jeho zakladatel, Dr. Dean Kriellaars, tvrdi, ze PG je branou

k aktivnimu Zivotnimu stylu od détstvi az po dospélost (Canadian Sport Institute, 2014).
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Celkem tento nastroj obsahuje Sest dil¢ich nastroju liSicich se podle cilové
skupiny, kde nejmlad$im testovanym je sedm let. V na$i praci jsme pouzili nastroj
PLAYself, pomoci kterého déti sebechodnoti a posuzuji svou aktualni uroven PG

(Canadian Sport Institute, 2014).

Dil¢i nastroje kanadského nastroje ,,PLAY*:

e PLAYbDasic,
e PLAYcoach,
e PLAYfun,

e PLAYparent,
e PLAYSelf,

e PLAYinventory (Canadian Sport Institute, 2014).

2.6 Sebepojeti a sebehodnoceni

Tyto dva pojmy jsou si velmi podobné. Naptiklad Konzelmann a Lehrer (2011) je
chapou jako jeden pojem. Dle Plhakové a Blatného (2003) ¢i Vagnerové (2010) je
sebehodnoceni zahrnuto v pojmu sebepojeti. Opacného ndzoru je Vyrost a Slaménik

(1999), kteti tyto pojmy sice odlisuji, ale tvrdi, Ze jsou navzajem propojeny.

»Sebepojeti predstavuje souhrn predstav a hodnoticich soudd, které ¢lovek o sobe
chova® (Plhdkova & Blatny, 2003, 92). Dle Vagnerové se jedna o ,.trvalejs$i osobnostni
charakteristiku, kterd se v pribéhu Zivota ur¢itym zplisobem rozviji a proménuje* (2010,

301).

V podstaté se jedna o vnimani sebe sama, svého ja. Anglicky vyraz pro ,,ja* je
»self, odtud pochazi pojmy ,.self-evaluation, self-assessment”, tedy sebehodnoceni
(McCann & Sato, 2000). Hovofime samoziejmeé o subjektivnim hodnoceni, na ktery miize
mit vliv hned nékolik faktori, napfiklad momentalni rozpoloZeni ¢i emoce (Dunning,
2005). Velky vliv na naSem sebehodnoceni mize mit urcita udalost prozita v minulosti.
Pokud bychom se bavili o oblasti lidského pohybu, tak mame-li napiiklad negativni
vzpominku na nepovedeny pokus v urcité oblasti PA, ktery byl navic spoluzaky
Vv télocviéné nepatficné okomentovan, miize toto vyvolat niz§i miru sebedtvery, ktera se

promitne do vlastniho sebehodnoceni. Naopak, pokud bychom byli pohybové gramotni a
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zvladali bychom rtizné pohybové tkony, znamenalo by to pfirozen¢ nariist sebevédomi
a tim padem i sebehodnoceni (Vasickova, 2016). Termin ,self-efficacy* uréuje miru
vlastniho pfesvédceni, zda je jedinec schopny urcité situace zvladat ¢i nikoliv, urcuje tedy

miru sebeduvéry, ktera se dale promitne do sebehodnoceni jedince (Bandura, 1997).

Nase sebepojeti spo¢iva v tom, jaky mame pocit z vlastniho téla. Jistou roli v tom
hraje i PA, ktera muZe pasobit pozitivné na nase mentalni zdravi (Grohan, 2008). Je tedy
potieba dbat na radostny prozitek z pohybu a snazit se umirnit miru soutézivosti, nebot’

pti soutézeni hrozi snizeni sebediivéry pii opakovaném neuspechu.

Ve skolach se setkavame s obéma poly sebehodnoceni. Nékteti maji vysokeé
sebehodnoceni, hovoiime tedy o stabilnim osobnosti. Jini jsou naopak pesimisticti, vSe
vidi negativné a obecné si moc nevéii, coz vede k vyhybani se riznym aktivitdm z diivodu
strachu z netispéchu (Campbell et al., 1996). Je zapotiebi se v hodinach TV pokusit
navodit pfijemnou atmosféru, kterd by podnitila v§echny Zaky k aktivni u¢asti v hodinach

aradostz TV.

2.7 Charakteristika ditéte v obdobi puberty

Puberta, také pubescence, je faze lidského zivota, ve které dochazi k vyznamnym
fyziologickym zménam organismu. Puvod slova pochazi z latinského pubertas,
pubescere, tedy obrtstati chmyiim a zna¢né napovida o obdobi, ve kterém se mladez
praveé nachdzi. Obecné se pocatek této etapy projevuje prvni menstruaci u divek a rannimi
polucemi u chlapcti (Cagka, 2000). Kromé pojmu puberta je také pouzivan termin starsi
Skolni vek, ktery trva od 11-15 roku Zivota (Vagnerova & Valentova, 1994). Z pohledu

Skolstvi se jedna o déti 2. stupné zakladnich skol.

Puberta je vnimana jako jakési obdobi vzdoru mladeze. Tato ptedstava ale neni
uplné piesna. Zhruba 50 % dospivajicich opravdu proziva vzdor a konflikty s dospélymi,
naopak u étvrtiny mladeze probiha toto obdobi v poklidu (Cacka, 2000). V tomto obdobi
dochazi k akceleraci a nerovnomérnosti fyzického i psychického vyvoje (Vagnerova &

Valentova, 1994).

Catka (2000) popisuje jako jeden zrozporli vyvoje tzv. intropsychickou
disharmonii. Na poc¢atku puberty dosahuji chlapci okolo 170 cm a divky zhruba o 5 cm

méng. S pribyvajicim vékem se prodluzuji koncetiny, coz mé za nasledek zhorSenou
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ovladatelnost a kontrolu pohybu projevujici se klativou chtzi. Hrubd motorika se
projevuje piechodnou neobratnosti a nekoordinovanosti a jemnd motorika zhorSenym
grafickym vykonem (Ri¢an, 1989). Dal§im znakem dospivani je zména hlasu a také uréité

zrani v oblasti sexuality (Helus, 2009).

2.8 Stav dosavadnich poznatku

Jak jiz bylo zminéno, trendem dnesni doby jsou moderni technologie. Jedna se
0 novy zptsob zabavy, ktery je velice pohodIny. Také si miizeme povSimnout, Ze se stale
Castéji objevuji dopravni prostiedky s pfidanym motorem, napi. e-bike, segway c¢i
elektrické kolobézky. Tyto dopravni prostfedky nahrazuji vykon, ktery by bézné
vynalozil €lovék. Tim padem se snizi mnozstvi PA, které je zapotiebi pro pifesun
z jednoho bodu do druhého, coz negativné ovliviiuje tiroven a v podstaté i potitebu PA

vykonavat.

Pohybova gramotnost a jeji pfinos pro lidské zdravi v oblasti PA se dostava do
popiedi na pielomu tisicileti diky profesorce Margaret Whitehead, na kterou poté
navazuji dalsi autofi, viz kapitola 2.5. Zajem o koncept PG neni pouze v oblasti védy a
vyzkumu (Corbin, 2016), ale také v oblasti politické (PHE Canada, 2015; SHAPE
America, 2014) a v urcitych oblastech svéta také ve Skolstvi (Lundvall, 2015; Silverman
& Mercier, 2015).

Nekteti Zaci maji tendenci se vyhybat hodinam TV, a to z riznych divodu.
Piedpokladame, ze nemaji dostatecné povédomi o efektu z vykonavani PA. PG je
zamétena nejen na vlastni PA, ale i na povédomi o lidském pohybu, o jeho benefitech a

navycich k pravidelnému provozovani PA (Vasickova, 2016).

Pokud bychom piedpokladali, Ze Zaci jsou dostate¢né pohybové gramotni, mélo
by se to projevit i na vys$i trovni vlastni PA. JelikoZz chapani smyslu PA by mélo
pfirozené vést k vyssi aktivité pfi PA. Pomoci dotaznikil zjiStujicich uroven PG a
krokomérti méficich PA poctem krokd jsme se pokusili tento predpoklad potvrdit.
Ptipadna korelace by potvrdila dileZitost nejen samotného fyzického cvic¢eni v hodinach

TV, ale 1 diilezitost smyslu a efektu pohybu na lidské zdravi.
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3 Cile, hypotézy a otazky

3.1 Hlavni cil

Zjistit, zda sebehodnoceni pohybové gramotnosti odpovida vlastni realizované
pohybové aktivité u zdkd osmych a devatych tfid na Zakladni Skole Nedvédova

v Olomouci.

3.2 Dil¢i cile

e zméfit primérny pocet krokli za jeden den, za Skolni den a vikendovy den,

e zajistit vyplnéni dotazniki PLAYself, Motivace k pohybové aktivité
(MPAM-R), Dotaznik obecné vlastni efektivity, Dotaznik vlastni efektivity
V oblasti pohybovych aktivit a Dotaznik o pohybové aktivité,

¢ vyhodnotit odpovédi zakt v danych dotaznicich,

e zméfit vykony zakt v danych vykonnostnich testech (skok daleky, preskok
pies Svihadlo 1 minuta, leh-sedy 1 minuta)

e zjistit, zda uroven PA koreluje s vykony ve vykonnostnich testech

3.3 Vyzkumné hypotézy

Ho1: Sebehodnoceni PG nekoreluje s vlastni realizaci pohybové aktivity u divek.

Ha1: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti pozitivné koreluje s vlastni realizaci

pohybové aktivity u divek.

Sebehodnoceni PG zjistovano souhrnem otazek 1-18 a 21 v dotazniku PLAYself; PA

zjistovana jako mnozstvi krokii zmérené krokomery Garmin Vivofit.
Ho2: Sebehodnoceni PG nekoreluje s vlastni realizaci pohybové aktivity u chlapcu.

Ha2: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti pozitivné koreluje s vlastni realizaci

pohybové aktivity u chlapct.
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Sebehodnoceni PG zjistovano souhrnem otazek 1-18 a 21 v dotazniku PLAYself; PA

zjistovana jako mnozstvi krokit zmerené krokomery Garmin Vivofit.

Hos: Mezi divkami a chlapci neni rozdil v primérném poctu krokii za den, Skolni den a

vikendovy den.

3.4 Vyzkumné otazky

VOL1: Jaky je primérny pocet kroki béhem Skolnich a vikendovych dnti u divek?
Meéreno objektivne pomoci naramkit Garmin Vivofit.

VO2: Jaky je primérny pocet krokti béhem Skolnich a vikendovych dnti u chlapcti?
Meéreno objektivne pomoci naramkit Garmin Vivofit.

VO3: Jaka je troven PG u zakh?

Hodnoceno na zdakladé odpovédi z dotazniku PLAYself, otdzky 7-18.

VO4: Jak Zaci hodnoti pohybovou gramotnost v porovnani se ¢tendiskou a matematickou

gramotnosti?

Hodnoceno na zdkladeé odpovédi z dotazniku PLAYself, otazky 19-21.

VOS5: Ve kterém prostiedi pro vykonavani PA se Zaci citi nejlépe?

Hodnoceno na zakladeé odpovédi z dotazniku PLAYself, otdzky 1-6.

VOG6: Co je u zakl nejcastéjsim diavodem k vykonavani PA?

Hodnoceno na zdakladé odpovédi z dotazniku Motivace k pohybové aktivite (MPAM-R)

VO7: Koreluje pozitivné primérny pocet krokt s fyzickou zdatnosti ve vykonnostnich

testech?

VO8: Koreluje pozitivné vlastni hodnoceni PG s vysledky z Dotazniku obecné vlastni

efektivity a z Dotazniku vlastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit?
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4 Metodika
4.1 Design studie

Prvnim krokem pted zahajenim testovani zak bylo pozadat o souhlas etické
komise, kterd nasledné neshledala zadny rozpor v nafem vyzkumu, viz piiloha 1. Zaci
byli zatazeni do daného vyzkumu dobrovolné a se souhlasem svych zdkonnych zastupcii.
Samotné fazi objektivniho méfeni PA predchazelo nastaveni profili testovanych zaki.
Poté jiz probihalo 32denni méfeni, konkrétné 25. 1. 2018 — 25. 2. 2018. V prabéhu méteni
PA byli Zaci testovani ve vykonnostnich testech, leh-sed za 1 minutu a pfeskok pftes
Svihadlo za 1 minutu. Skok daleky zaci absolvovali v mésici breznu z divodu
ptiznivéjSich venkovnich podminek. Po ukonceni méteni a shromazdéni veskerych dat
Z naramkl Garmin Vivofit pomoci ptistroje Garmin Hub néasledovalo vyplnéni dotaznikli
PLAYsSelf, slouzici k hodnoceni PG, Motivace k pohybovym aktivitim (MPAM-R),
zjistujici motivy k pravidelnému provozovani PA, Dotazniku obecné vlastni efektivity,
Dotazniku vlastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit a Dotazniku o pohybové
aktivité, kde zjiStujeme uUroven PA za poslednich 7 dnd. VSechny dotazniky byly
vyplnovany online ptes prosttedi UNIPARK, coz zjednodusilo sbér dat, zejména jejich
export. Nasledovalo zpracovani veskerych dat a na zéklad¢ vysledki jsme zodpovédeli

stanovené vyzkumné otazky a piijali ¢i zamitli stanovené hypotézy.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofili, po dohod¢ s tfidnimi uciteli a feditelem Skoly, Zaci
osmych a devatych tiid (konkrétné tiidy 8.A, 8.B a 9.A) na Zakladni Skole Nedvédova
v Olomouci o celkovém poétu 50 ziidastnénych, z toho 23 chlapcti a 27 divek. Zaci byli
nejprve seznameni s cilem méfeni, fadné pouceni a poté jim byl rozdan informovany
souhlas pro rodi¢e (viz Ptiloha 2). Z diivodu dosazeni anonymity byli Zaci vedeni pod

kodem, ktery obsahovaly jednotlivé naramky Garmin Vivofit.
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Tabulka 1. Charakteristika souboru testovanych zaka

pocet n vék vySka (cm) | hmotnost (kg) | BMI
divky 27 (54 %) 13,85+0,76 | 164,7+5,17 | 52,7+8,34 19,4+2,82
chlapci 23 (46 %) 14+0,59 172,7£7,79 | 63,13+13,56 | 21,02+3,66

4.3 Metody sbéru dat

Me¢fteni bylo realizovano v rdmci mého pracovniho Uvazku na Zakladni Skole
Nedvédova, a to béhem mésice ledna a unora 2018. Béhem tohoto vyzkumu byly pouzity
metody subjektivniho a objektivniho hodnoceni a testovani zdatnosti vykonnostnimi
testy. Subjektivni hodnoceni bylo realizované formou vyplnéni dotazniki PLAYself,
Motivace k pohybové aktivit¢ (MPAM-R), Dotazniku obecné vlastni efektivity,
Dotazniku vlastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit a Dotazniku o pohybové
aktivité. Objektivni hodnoceni jsme méfili pomoci sportovnich naramkii Garmin Vivofit
S vyuzitim externich snimact Garmin Hub. Z vykonnostnich testli jsme pouzili skok

daleky, pieskok pies $vihadlo za 1 minutu a leh-sed za 1 minutu.

4.3.1 Meéreni pohybové aktivity

Kazdy zzakd obdrzel svij naramek Garmin Vivofit sjiz predem
nakonfigurovanym profilem odpovidajicim kazdému z nich. Méteni bylo zahdjeno 25. 1.
2018 a ukonceno 25. 2. 2018, jednalo se tak o tficeti dvoudenni souvislé méfeni. ZAakam
bylo vysvétleno, ze naramky funguji automaticky, a ze neni potieba s nimi nijak
manipulovat. Také jsme jim piipomnéli, Ze se jedna o vodotésné naramky, a Ze pro ziskani

ptresnéjsich dat si je nemaji, pokud mozno nikdy sundévat, ani na spani.

Jelikoz se jednalo méfeni, které mélo pomérné dlouhého trvani, jednotlivé
naramky v sobé nashromazdovaly spoustu dat, které by s pfibyvajicimi dny
znesnadnovaly jejich stazeni do programu Garmin Express, nebot’ by se jednalo o velky
soubor, ktery by se déle nahraval. Z tohoto ditvodu jsme vyuzili ptistroje Garmin Hub,
které¢ funguji jako snima¢ naramki. V nastaveni jednotlivych naramka bylo zapotiebi
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povolit moznost automatického stahovani dat ptes Garmin Hub. Jelikoz se jednalo 0 prvni
vyuziti téchto snimact, tento vyzkum slouzil prave i ke zjisténi, jak s nimi pracovat co
nejefektivnéji a jak docilit toho, aby se data sama stahovala. Kazda tfida obdrzela jeden
snimac Garmin Hub a po dobu vyucovani jej tfidni ucitel ¢i jiny vyucujici nechal zapojené
Vv zasuvce. Béhem prestavek méli zaci za kol se po tfidé pohybovat, pficemz data jim
byla pribézné stahovéana zapojenym snimacem. Priibéh a funkénost stahovani dat bylo
mozné sledovat na pocitai online, takze pii piipadnych problémech se stahovanim dat
doslo k manipulaci se snimaci a ke zjistovani nejefektivnéjs$iho zptisobu, kterym bychom
docilili hladkého pribehu tohoto procesu. Jejich vyuziti celkovy sbér dat velmi urychlilo
a také zleh¢ilo, pouze mala ¢ast hodinek potiebovala samostatné sparovani s programem

Garmin Express, nebot’ se jim nepodaftilo data odeslat do snimace.

Dalsim z dilezitych bodua pfi nastaveni naramkii byla moznost zakazat zobrazeni
aktudlniho denniho poctu krokii. Tuto funkci jsme se rozhodli znepfistupnit z diivodu
ptipadné externi motivace k vy$§i pohybové aktivité. Zaci tak b&hem celého méfeni

netusili jejich dosavadni hodnoty, méli k dispozici pouze ¢as a datum.

4.3.2 Dotaznikové Setieni

4.3.2.1 Dotaznik PLAYself

Ke zjisténi urovné pohybové gramotnosti testovanych zakt jsme pouzili dotaznik
PLAYself (viz Ptiloha 3), ktery je soucasti kanadského nastroje PLAY, a ktery jsme
charakterizovali v kapitole 2.5.2. Jelikoz se jedna o sebehodnoceni, zakim bylo
vysvétleno, ze zde neexistuje Spatnd odpovéd, a ze maji tedy odpoveédéet dle toho, jak to

sami citi a nikoliv tak, jak by asi méli v ramci urcitych obecnych piedpokladd.

Dotaznik PLAYself se sklada zuvodni c¢asti obsahujici zakladni tudaje

respondenta a 22 otazek, které jsou rozdéleny do péti bloku takto:

e ro¢ni obdobi, pfi kterém je Zak pohybové nejaktivnéjsi,

e prostiedi, ve kterém se zakovi provozuji sporty a aktivity dobfe (otazky 1-6),
e otazky zaméfené na pohybovou gramotnost (otazky 7-18),

e otazky zaméfené na gramotnost matematickou, Ctenafskou a pohybovou

s ohledem na odlis$na socialni prostiedi (otazky 19-21),
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e otazka tykajici se vnimani vlastni zdatnosti (otdzka 22).

Konkrétni hodnotici skala u jednotlivych blokii vypada nasledovné:
Ro¢ni obdobi

Vybér z moznych odpovedi ,,v 16t€, ,,v zim&* nebo ,,po cely rok*.

Prostredi

Na vybér, jak se pti PA citi, pfipada prostfedi v t€locviéné, na vodé a ve vodé, na

led€, na snéhu, v ptirodé a venku na htisti. Jedna se o otazky 1-6.
Skore:

e Nikdy jsem to nezkousel/a (0 b.)
e Ne moc dobry (25 b.)

e OK(50b.)

e Velmi dobry (75 D.)

e Vynikajici (100 b.)

Pohybova gramotnost a sebehodnoceni

Zak odpovida na otazky tykajici se sebehodnoceni pohybové gramotnosti. Jedna

se o otazky 7-18. Otazka 13 mé obracené hodnoceni.
Skore:

e Vbec to neni pravda (0 b.)

e Obvykle to neni pravda (33 b.)
e Pravdivé (67 b.)

e Velmi pravdivé (100 b.)
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Jednotlivé gramotnosti

74k hodnoti dileZitost ¢teni a psani, matematické a pohybové gramotnosti
v riznych socialnich prostiedich, konkrétné v prostiedi Skoly, rodiny a mezi prateli.

Jedna se otazky 19-21.

Skore:

e Rozhodn¢ nesouhlasim (0 b.)
e Nesouhlasim (33 b.)

e Souhlasim (67 b.)

e Rozhodné souhlasim (100 b.)

Zdatnost

Posledni, 22. otazka, se tyka posouzeni vlastni zdatnosti ve vSech aktivitach, které

si zak vybere.
Skore:

e Nesouhlasim

e Souhlasim

4.3.2.2 Dotaznik Motivace k pohybové aktivité

Dotaznik Motivace k pohybové aktivité (MPAM-R) od autord Ryana, Fredericka,
Lepese, Rubia a Sheldona (1997) obsahuje otazky tykajici se divodd, pro¢ se lidé vénuji
pohybovym aktivitdim. Tento dotaznik je zaméfen na zjiSténi, zda pocatecni motivace

k zahajeni PA pietrvava, a ¢lovek si tak udrzi nastaveny zvyk provozovani PA ¢i nikoliv.

Dotaznik obsahuje pét skupin motivii. Konkrétné se jedna o zajem a prozitek,

kompetenci a vyzvu, vzhled, zdatnost, socidlni motiv. Sklada se z téchto ¢asti:

e zakladnach udajt respondenta,

e posouzeni vlastni sportovni t€lesné vykonnosti vzhledem K ostatnim
spoluzakiim,

e otazky, zda je TV nejoblibenéj$im pfedmétem ¢i nikoliv,

33



e otazek obsahujicich riizné divody k provozovani PA (otazky 1-30).

Konkrétni hodnoceni je nasledujici.
Urovei sportovni télesné vykonnosti

Vlastni sportovni télesna zdatnost nabizi dvé moznosti, a sice patiim do ,,horni

poloviny tfidy* nebo ,,dolni poloviny t¥idy*.

Oblibenost predmétu TV

Nasledujici otazka, u které se zjisStuje, zda je TV zdkovym nejoblibenéj$im

predmétem, nabizi odpovéd ,,ano* a ,,ne®.

Diivody k provozovani PA, sportu a cvi¢eni

Zbylych a stézejnich 30 otazek je hodnoceno pomoci 7 bodu Likertovy skaly, kde

hodnota 1 =, ,viibec neni pravda“ a hodnota 7 = ,,velmi pravdivé®.

4.3.2.3 Dotaznik obecné vlastni efektivity

Tento dotaznik zabyvajici se self-efficacy (ptfesvédcenim o vlastni schopnosti
provést specifickou akci) od autorti Schwarzer a Jerusalem (1995) méti miru sebepojeti a

vnimané schopnosti zvladat problémy (Schwarzer & Jerusalem, 1995).

Dotaznik se sklada z deseti otazek, které obsahuji ¢tyf-bodovou Skalu, kde je

minimalni suma bodu 10 a maximalni suma 40 bodu.
Skoére

e Naprosto nesouhlasim (1 bod)
e SpiSe nesouhlasim (2 body)

e SpiSe souhlasim (3 body)

e Naprosto souhlasim (4 body)
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4.3.2.4 Dotaznik vlastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit

Zde hodnotime silu pfesvédCeni o vlastni schopnosti provozovat urcitou PA
vzhledem k moznym piekazkam, které mohou nastat. Témito pfekazkami jsou obavy,

deprese, napéti a tenze, inava, zaneprazdnénost (Schwarzer & Renner, 2009).

Jedna se o pét otazek, které obsahuji ¢tyf-bodovou skalu. Minimalni suma bodi

je 5 a maximalni suma je 20.
Skore

e Naprosto nesouhlasim (1 bod)
e Spise nesouhlasim (2 body)

e Spise souhlasim (3 body)

e Naprosto souhlasim (4 body)

4.3.3 Motorické testy

Jedna se o standardizovany test, jehoZ obsahem je urcitd pohybova ¢innost, ktera

se da méfit pomoci &iselného vyjadieni vysledku daného testu (Celikovsky, 1990).

M¢kota a Blahus (1983) definuji motorické testy jako pohybovou ¢innost, ktera
je vymezena zadanym Ukolem a pravidly. Pfitom obsah se mize velmi liSit, kdy tkolem
Vysledkem je poté bud'to zachyceni urcitych znakti pohybu nebo kone¢ny vysledek

méfen pomoci meficich piistroju, napt. stopky ¢i krokomér.

Tyto testy slouzi ke zméfeni schopnosti testované osoby, konkrétné agility,

rovnovaha, koordinace, sila, rychlost a reak¢ni rychlost (Davis, 2000).

V ramci naSeho méfeni jsme Zéky testovali ve tfech vykonnostnich testech. Test
poctu skoki pies Svihadlo za 1 minutu je zaméfen na testovani specidlni vytrvalosti
(Neuman, 2003). Skace se bez meziskokii a ukolem zékl bylo zvladnout co nejvice
ptreskoku pres Svihadlo béhem 1 minuty. Druhym testem byly leh-sedy za 1 minutu, kde

jsme méfili dynamickou silu bedernich, kycelnich, stehennich a btisnich svali (Neuman,
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2003). Ttetim testem byl skok daleky, ktery je zaméfen na rychlostné silové schopnosti

dolnich koncetin (Nosek & Valter, 2010).

4.4 Zpracovani dat

Za ucelem charakterizovani vyzkumného souboru jsme pouzili popisné
charakteristiky, konkrétn¢ jsme vyjadfili pocet testovanych divek a chlapcti pomoci
procent a vypocitali primér a smérodatnou odchylku véku, vysky, hmotnosti a BMI u

zaki s ohledem na pohlavi.

Po ukonceni terénniho méfeni PA a kontrole stazeni vesSkerych dat pomoci pfistroje
Garmin Hub do programu Garmin Connect jsme data pfevedli do programu MS Excel.
Pivodné se do méteni zapojilo 63 zdki, ale u 13 z nich jsme méli pfili§ mnoho dnii
s velmi nizkou ¢i nulovou aktivitou. Pokud se u n€koho objevil pocet krokti za den mensi
nez 1000, upravili jsme tento den hodnotou 1000 krokid. Pokud nékomu nebyla namétena
7adna aktivita za den, tedy 0 krokd, doplnili jsme tuto hodnotu priimérem krokt. Pfitom
jsme dbali na rozdéleni na Skolni a vikendové dny. Chybéjici data nesméla presahnout
pocet péti dnti na zéka. Pokud se tak stalo, zak byl z vysledkt vyfazen. Timto postupem

jsme zredukovali plivodni pocet Zaki na rovnych 50.

Po této tprave dat jsme vypocitali primérny pocet krok za den, za $kolni den a za

vikendovy den s ohledem na pohlavi.

Vysledky naméfené ve vykonnostnich testech jsme sefadili podle jednotlivych
dosazenych vykonii a sestavili tak potadi umisténi. Cim lepsi vykon, tim vy$si umisténi
a vetsi zisk bodi. Nejlepsi vykon byl tak ohodnocen body, které odpovidaly poctu zaka
(chlapci mohli ziskat max. 23 bodt, divky 27 bod). Body za vSechny tii testy jsme secetli

a tim ziskali findlni potadi irovné zdatnosti s ohledem na pohlavi.

Co se tyce vypoctl ziskanych dat, tak hledani mozné korelace mezi vlastnim
hodnocenim PG a realizovanou PA, a také mezi vlastnim hodnocenim PG a trovni
zdatnosti ve vybranych vykonnostnich testech jsme fesili pomoci Pearsonova korelacniho
koeficientu. Hladinu statistické vyznamnosti jsme stanovili na 5 %. Odpovédi ziskané ze
vSech dotaznikli jsme poté zpracovali v programu IBM SPSS verze 12 a vysledky

vyjadrili v procentech podle Cetnosti jednotlivych odpovédi. Zjistovani rozdilu v poctu
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krokli za den, za Skolni den a vikendovy den mezi divkami a chlapci jsme vypocitali

pomoci Mann-Whitney U testu.
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5 Vysledky

5.1 Vyzkumné otazky

VOI1: Jaky je primérny pocet krokiu béhem Skolnich a vikendovych dni u divek?

Primérny pocet krokti u divek ve Skolni dny je 9467 krokii a 6326 krokti béhem
vikendli. Porovname-li vysledky s doporucenou denni aktivitou vyjadienou poctem
krokt dle Adamse et al. (2013) nebo Sigmunda a Sigmundové (2011), tak v obou

ptipadech musime konstatovat, ze naméiené vysledky jsou pod touto stanovenou hranici.

VO2: Jaky je primérny pocet krokt béhem $kolnich a vikendovych dni u chlapca?

Chlapciim bylo naméteno prumérné 9780 krokii béhem Skolnich dnti a 7434 kroki
béhem vikendi. S ohledem na stanoveny doporuceny denni pocet krokli (Adams et al.,
2013, Sigmund & Sigmundova, 2011) rovnéz vyplyva, ze byly chlapcim naméteny

hodnoty podprimérné.

VO3: Jaka je uroven PG u zaka?

V otazkach 7-18 dotazniku PLAYself jsme zjistovali subjektivni hodnoceni
vlastni PG u Zaka. Jednotlivé odpovédi byly obodované (viz kapitola 4.3.2.1) a sumu
bodi, kterou kazdy zak ziskal, jsme pfepocitali na procenta vzhledem k maximalnimu
moznému souctu bodi. Vysledna procenta jsme poté zprumérovali s ohledem i bez

ohledu na pohlavi.

Tabulka 2. Procentualni vyjadfeni trovné vlastniho hodnoceni PG

Divky Chlapci Vsichni
Urovei PG (%) 48,75 53,64 51

Z vysledkii vypliva, ze tiroveii PG u testovanych zdki na ZS Nedvédova
Vv Olomouci je pramérna, konkrétné 51 %. Pokud porovname ob¢ pohlavi, tak chlapci

svou PG hodnoti o trochu 1épe nez divky, presnéji o 4,89 %.

38



VO4: Jak Zaci hodnoti PG v porovnani se ¢tenaiskou a matematickou gramotnosti?

Otazky 19-21 z dotazniku PLAYSself slouzi ke zjisténi, jak Zzaci vnimaji PG ve
srovnani s gramotnosti ¢tenafskou a matematickou. Vysledny soucet bodl jsme pievedli

na procenta a vysledky rozd¢lili a vyjadtili s ohledem i bez ohledu na pohlavi.

Divky upfednostiiuji ¢tenafskou gramotnost, kterd je velmi tésné nasledovana

pohybovou gramotnosti. Naopak nejmensich hodnot dosahla matematicka gramotnost.

Divky

30,60%

= Cteni a psani = Matematika ®m Pohybové gramotnost

Obrazek 3. Porovnani vyznamu pohybové, ¢tenarské a matematické gramotnosti u divek.

U chlapciti bylo mozné predpokladat, ze pro né bude mit nejvetsi vahu pohybova
gramotnost. Tento piedpoklad se nakonec potvrdil. Ctenaiska gramotnost je v podstaté

totoZzn& hodnocena s matematickou.
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Chlapci

u Ctenia psani = Matematika  ® Pohybova gramotnost

Obrazek 4. Porovnani vyznamu pohybové, Ctendiské a matematické gramotnosti u

chlapcti.

Vysledné hodnoty bez ohledu na pohlavi hovoii ve prospéch a upiednostinovani
pohybové gramotnosti, nasleduje gramotnosti ctenafskd a na poslednim misté je

gramotnost matematicka.

Vsichni

m Cteniapsani = Matematika  m Pohybova gramotnost

Obréazek 5. Porovnani vyznamu pohybové, ctendiské a matematické gramotnosti bez

ohledu na pohlavi.
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VOS: Ve kterém prostiedi pro vykonavani PA se Zaci citi nejlépe?

Zaci volili mezi riiznymi prostiedimi na zakladé toho, kde se citi pii PA nejlépe a

jak dobfi pti provozovani PA jsou. Jedna se o otazky 1-6 dotazniku PLAY self.

Divky se dle zvolenych odpovédi nejlépe citi v ptirod¢. Zde je nasnadé¢ PA
napiiklad formou turistiky. Naopak, nejméné jim vyhovuje prostfedi v zimé, nebot’ PA

na led¢ ¢i na snéhu dosahly nejmensich hodnot v oblibenosti.

Divky
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%
5,00%
0,00%
Télocvicna Voda Snih Priroda Hristé

Obrazek 6. Procentudlni porovnani oblibenosti riznych prostfedi pfi vykonavani PA u

divek.

Nejenom divky, ale i chlapci zvolili prostfedi v piirodé jako nejoblibenéjsi
K provozovani PA. S divkami se v podstaté shodli i v nejméné oblibenych prostiedich,

nebot’ také zvolili prostiedi ve vodé a na sn¢hu.
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Chlapci

25,00%

20,00%

15,00%
10,00%
5,00%
0,00%

Télocvicna Voda Snih Priroda Hristé

Obrazek 7. Procentudlni porovnani oblibenosti riznych prostfedi pfi vykonavani PA u

chlapcti.

Jelikoz divky i chlapci se shoduji v oblibenosti jednotlivych prostiedi, vysledky

bez ohledu na pohlavi hovoti velice podobné jako vysledky s ohledem na pohlavi.

Vsichni
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%
5,00%
0,00%
Télocvi¢na Voda Snih Priroda Hristé

Obrazek 8. Procentualni porovnani oblibenosti riznych prostiedi pii vykonavani PA bez

ohledu na pohlavi.
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VO06: Co je u zakii nejéastéjSim diivodem k vykonavani PA?

U dotazniku Motivace k pohybové aktivité jsme zjiStovali, jaké maji zaci motivy
k provozovani PA. Z poétu 30 otazek se hodnotilo pét motivi, konkrétné zajem a

prozitek, kompetence a vyzva, vzhled, zdatnost, socidlni motiv.

Divky zvolily dva hlavni motivy, a sice vzhled a zdatnost. Tytéz vysledky jsme
ziskali 1 u divek a chlapcti dohromady, tedy bez ohledu na pohlavi. Naopak, u chlapct
vysly tfi hlavni motivy. Oproti divkam chlapci zvolili kromé vzhledu a zdatnosti také

socialni motiv.

Divky

26,92%

m Zijem = Kompetence = Vzhled Zdatnost m Socialni interakce

Obrazek 9. Procentualni zastoupeni jednotlivych motivi k vykonavani PA u divek.
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Chlapci

23,81% '

m Zijem = Kompetence = Vzhled Zdatnost m Socialni interakce

Obrazek 10. Procentualni zastoupeni jednotlivych motivli k vykonavani PA u chlapcti.

Vsichni

<

m Zdjem = Kompetence mVzhled Zdatnost  m Socidlni interakce

Obrazek 11. Procentudlni zastoupeni jednotlivych motivii k vykonavani PA bez ohledu

na pohlavi.



VO7: Koreluje pozitivné primérny pocet kroki s fyzickou zdatnosti ve

vykonnostnich testech?

Hodnoty, které nam vysly, nepotvrzuji korelaci mezi primérnym poctem krokt a
fyzickou zdatnosti ve vykonnostnich testech u obou pohlavi. U divek byl korela¢ni
koeficient -0,026 a statisticka vyznamnost 0,898, u chlapci byl korela¢ni koeficient 0,178

a statistickd vyznamnost 0,416.

Primérny vykon v leh-sedech za 1 minutu byl u divek 33 a u chlapci 37

opakovani, median byl u divek 31 a u chlapct 37.

Pii pieskoku ptes Svihadlo za 1 minutu dosahly divky pramérné hodnoty 100 a
chlapci 88 preskokti. Median byl u divek 99 a u chlapct 89.

U skoku dalekého jsme naméfili primérnou vzdalenost 323 cm u divek a 392 cm

u chlapcii, median byl 330 cm u divek a 395 cm u chlapcti.

VO8: Koreluje pozitivné vlastni hodnoceni PG s vysledky z Dotazniku obecné

vlastni efektivity a z Dotazniku vlastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit?

Tabulka 3. Vyjadteni statistické vyznamnosti obou dotazniki vzhledem k hodnoceni PG

Pohlavi (n) Dotaznik obecné vlastni | Dotaznik vlastni efektivity
efektivity (p) Vv oblasti PA (p)

Divky (27) 0,001 0,982

Chlapci (23) 0,000 0,027

Pozndamka: n = rozsah souboru, p = statisticka vyznamnost

Vysledky dotaznikt PLAYself (otazky 7-18), Dotaznikd obecné vlastni efektivity
a Dotazniku vlastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit ukazuji, Ze mezi nimi existuje
pozitivni korelace. Konkrétné u chlapci jsme nalezli pozitivni korelaci mezi
sebehodnocenim PG a obéma dotazniky. U divek korelovala PG pouze s Dotaznikem

obecné vlastni efektivity.
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5.2 Vyzkumné hypotézy

Hoi: Sebehodnoceni PG nekoreluje s vlastni realizaci pohybové aktivity u divek.

Hai: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti pozitivné koreluje s vlastni realizaci

pohybové aktivity u divek.

Tabulka 4. Vysledné hodnoty korelace PG a PA u divek

n r p
27 -0,058 0,774

Poznamka: n = rozsah souboru, r = korela¢ni koeficient, p = statisticka vyznamnost

Z vyslednych hodnot je patrné, ze sebehodnoceni PG nekoreluje s vlastni realizaci

PA u divek, tim padem p¥ijimame nulovou hypotézu Ho:.

Ho2: Sebehodnoceni PG nekoreluje s vlastni realizaci pohybové aktivity u chlapcii.

Ha2: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti pozitivné koreluje s vlastni realizaci

pohybové aktivity u chlapci.

Tabulka 5. Vysledné hodnoty korelace PG a PA u chlapct

n r p
23 -0,027 0,902

Pozndamka: n = rozsah souboru, r = korela¢ni koeficient, p = statisticka vyznamnost

Vysledné hodnoty u chlapcti rovnéz nepotvrzuji korelaci mezi sebehodnocenim

PG a vlastni PA. Nulovou hypotézu Ho2 tak prijimame.

Hos: Mezi divkami a chlapci neni rozdil v primérném poctu kroki za den, Skolni

den a vikendovy den.

Co se tyce posouzeni miry pohybové aktivity mezi divkami a chlapci, tak chlapci
dosahli v priméru vyssich hodnot nez divky. Chlapcim bylo primérné naméieno 9047
krokt za jeden den, divkam 8485 krokti. Behem $kolnich dnti chlapci primérné nachodili

9780 krokt a divky 9467 kroki. O vikendech byli chlapci i divky obecné méné aktivnéjsi,
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konkrétn¢ bylo chlapciim naméieno 7434 krokd a divkam 6326 kroktli. Rozdily vSak

nejsou statisticky vyznamné, viz Tabulka 6.

Tabulka 6. Porovnani po¢tu krokti u mezi divkami a chlapci

Skolni den Vikendovy den Den
M=SD Z p M=SD Z p M=SD V4 p
Divky 9467 6326 8485
n=27 +1644 +2435 +1613
: 0,03 | 0,98 0,36 | 0,72 0,05 | 0,96
Chlapci | 9780 7434 9047
n=23 +3160 +4559 +3439

Pozndmka: n = rozsah souboru, M = pramér, SD = smérodatnd odchylka, Z = Mann-

Whitney U test, p = statisticka vyznamnost

12000

10000

8000
6000
4000
2000

Skolni den Vikendovy den

o

H Divky ® Chlapci ™ Vsichni

Obrazek 12. Porovnani primérného poc¢tu kroki za den, Skolni den a vikendovy den mezi

chlapci a divkami.

Vysledné hodnoty neprokazaly statisticky rozdil mezi chlapci a divkami v
primérném poctu krokli za den, Skolni den ani vikendovy den. Pfijimame nulovou

hypotézu Hos.
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6 Diskuze

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit mozny vztah mezi Urovni
pohybové gramotnosti a realizovanou pohybovou aktivitou. Sebehodnoceni PG bylo
zjiStovano pomoci kanadského dotazniku PLAYself, vlastni PA byla méfena fitness

naramky Garmin Vivofit.

Ziskana data neprokdzala vyznamny vztah mezi urovni PG a PA u obou pohlavi.
Nulové hypotézy Hoi a Hoz jsme tak piijali. Diky pracovni praxi na ZS Nedvédova, pii
které mame moznost zaky denné sledovat a utvofit si tak pfedstavu a mifte jejich pohybu
a pristupu k PA, jsme piedpokladali, ze se chlapci a divky v Grovni PA lisit nebudou.
Tento predpoklad se ve vysledcich nakonec 1 potvrdil. Vysledky navic ukdzaly, ze PA
déti na ZS Nedvédova je dle Sigmunda a Sigmundové (2011), & Adamse et al. (2013)
podprimérna. Tito autofi stanovili doporuc¢enou denni miru PA vyjadienou v poctu kroki
v rozmezi 11 000 — 14 000 krokt za den. Korelace mezi vlastnim hodnocenim PG a
realizovanou PA nebyla potvrzena ani v diplomové praci Sebehodnoceni pohybové
gramotnosti a realizovana pohybova aktivita u zakii Gymnazia J. A. K. Uhersky Brod

(Smetana, 2018)

Takto podprimérné hodnoty v§ak mohly byt ovlivnény n€kolika faktory. Jednim
z nich miiZe byt uroven presnosti méficich fitness naramkti Garmin Vivofit, ktera se v§ak
dle Simutinka et al. (2016) zd4 byt vyssi nez u konkurenéniho pfistroje. Smér, kterym je
$kola zaméfena, miize hrat rovnéz velkou roli ve vysledcich. ZS Nedvédova se orientuje
na oblast IT technologii. Pokud bychom provedli totoZzné méfeni na Skole se sportovnim
zamétenim, velice pravdépodobné bychom namétili hodnoty, které by byly nadpriimérné.
Ro¢ni obdobi, ve kterém bylo méfeni realizovano, muize mit také vliv na celkové
vysledky. Jelikoz se jednalo o mésice leden a Unor, které se vyznacuji nizkymi teplotami,
tak pro déti, které pravideln€ nesportuji, to mohlo znamenat traveni vétSiny volného Casu
doma. | z vysledki je patrné, ze testovani nepreferuji snih ani led jako své oblibené
prostiedi pro vykonavani PA, tudiz v obdobi testovani zkratka nevyhledavali PA tolik,
jako by tomu mohlo byt v letnich mésicich a v mnoha ptipadech tak mohla byt vyuka TV
jedinou formou PA, kterou testovani vykonavali. Preference letniho pocasi se shoduje

s vysledky vySe zminéné diplomové prace (Smetana, 2018).
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Velkym limitem pfi objektivnim méfeni PA mohla byt nedostatecna kontrola nad
pravidelnym noSenim téchto naramkd. Ackoliv bylo testovanym zdkim feceno, Ze
hodinky jsou pomérné¢ odolné diky gumovému naramku a predevsim vodéodolné, ¢imz
odpada starost o jejich opétovné nasazovani, nemuzeme s jistotou tvrdit, Ze si testovani
tyto naramky nesundavali. Naopak, z ptivodnich 63 zucastnénych zaki jsme byli nuceni
pro piilis velky pocet dnii bez znamek PA vyradit 13 zakl. Nekteti zaci béhem méteni
onemocnéli na vice jak tyden, takze zde jsme jiz v prubé¢hu ptredpokladali piipadné
vytazeni z vysledkli. Rozhodné se ale nejednalo o tak velky pocet, ktery jsme nakonec
museli vyradit. Jelikoz naramky byly v porfadku, predpokladame, ze zkritka néktefi

opravdu naramky sundavali, a to na delsi dobu.

I kdyz je primérna denni aktivita v pasmu podprimérném, troufame si tvrdit, Ze
ziskana data maji vysokou odpovidajici hodnotu. Diivodem je to, ze métfeni probihalo
neustale po dobu jednoho mésice, konkrétné se jednalo o tficeti dvoudenni méfeni PA.
Ptipadné nékolikadenni onemocnéni testovanych se tak na vysledné hodnoté a mife PA
projevi méné, nez kdyby mélo méteni krat$i hodnotu. Pfitom z vysledki vyzkumu z roku
2000 vyplyva, ze méfeni PA po dobu 7 dnd je dostacujici (Trost, Pate, Freedson, Sallis
& Tylor, 2000).

Pokud bychom se zaméfili na dalsi divody, pro¢ byla zakim naméfena
podprimérna uroven PA, tak jednim z nich by mohl byt nedostatecny zajem o PA.
Neékteti zaci zkratka nevidi v provozovani PA takovy proZitek, aby je zatfadili do svého
kazdodenniho reZimu. Jak jiz bylo zminéno V Givodu, dne$ni doba plnd modernich
technologii pfinasi nejriiznéjsi ptistroje, které jsou stale popularnéjsi mezi détmi, a které
déti napliuji natolik, Ze maji o zabavu ve svém volném Case jiz postarano. Doba stravena
u pocitacu ¢i televize je delsi a delsi, ¢imz zbyvad méné Casu na jiné volnocasové nebo
pohybové aktivity. Z vysledki vyplyva, Ze nejvétsim motivem k provozovani PA je u
obou pohlavi zdatnost a vzhled, u chlapct pak jesté socialni motiv. Dle VaSickové (2016)
byla zdatnost rovné€Zz nejvétsim motivem K vykonavani PA, na druhém misté se vSak

v

objevil zajem a prozitek, ktery pfi naSem meéteni dosahl nizsich preferenci.

Obcas se v praxi u déti setkdvame s nazorem, Ze je hodiny TV nebavi. Tento
postoj muze byt zapti¢inén bud’to negativni vzpominkou na vyuku TV v minulosti (iraz
nebo opakované donucovani pii nacviku obavaného prvku) ¢i nezédzivnou, nudnou nebo
tteba nevhodné¢ vedenou vyukou kantorem TV. Rozhodné by stalo za zvazeni ¢as od ¢asu
obmeénit naplit hodiny nejriznéjsimi hrami, které sice obsahuji velkou miru pohybu ¢i
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dovednosti, ale na déti plisobi spiSe dojmem piijemné hry nez ,,drilovanim®. Déti si tak
vlastn€ ani neuvédomuji, ze praveé provadéji plnohodnotnou PA, nebot’ jsou vtazeny do,
pro né, zabavné hry. Také jsme se jiz setkali se situaci, ze déti se obavaji nacviku
nekterych pohybovych dovednosti, nebot” maji zafixovanou piredstavu, ze télocvicné
naradi je nebezpecné apod. Pfitom si neuvédomuji, ze mnohé pohybové vzorce jiz plné
ovladaji pfi aktivitich mimo Skolu. Je tedy zapotiebi zvolit vhodny piistup, ktery déti
nebude dé€sit a nutit, ale naopak motivovat a podnécovat tyto prvky zvladnout. Velky vliv
na klima a naladu v hodiné ma uvodni ¢ast hodiny. Za zkousku by stalo jednou za Cas
Zcela obménit uvod hodiny a déti prekvapit zabavnou hrou na tivod, pii které se prijemné

navodi pozitivni atmosféra.

Jelikoz primérné urovenn PA béhem vikendil je nizsi nez béhem Skolnich dni,
troufame si usuzovat, ze to potvrzuje na$ predpoklad, ze pro déti nejsou PA tim
nejdilezitéj$im, co by o sviij volny Cas chtély délat. Diivodem pro toto tvrzeni je fakt, ze
o vikendech neni Skolni dochézka, tudiZ maji déti vice €asu na své volnocasové aktivity,
a jestli je jejich troven PA niz$i nez ve Skolni dny, tak zkratka pohybovym aktivitdm
nevénuji mnoho ¢asu. Z toho také vyplyva, ze ve Skole déti nachodi urcity pocet krokd,
ktery se nasledné promitne do jejich celkové sumy, coz znamen4, ze urcity podil na jejich
urovni PA ma pravé ,,jen” chlize a ne jiné PA. Nase vysledky se tak shoduji s n€kterymi
studiemi, pfi kterych byla rovnéZ naméfena vyssi aktivita béhem Skolnich dnd (Duncan,

Schofield & Duncan, 2006).

Uréitym faktorem by mohl byt i fakt, Ze tyto naramky mé¥i PA poétem krokd. ZS
Nedvédova disponuje vlastnim plaveckym bazénem a napli vyuky TV ma ve svém
$kolnim vzdélavacim programu (SVP) ukotvenou tak, Ze u viech roénikii probiha vyuka
formou jedné vyucovaci hodiny télesné vychovy a jedné hodiny plavani. Ackoliv si
myslime, Ze jedna vyucovaci hodina plavani kazdy tyden mé své benefity a rozhodné se
jedna o formu PA, méfici naramky fungujici na bazi pocitani krokt tuto aktivitu zkratka

nezaznamenaji.

Co se tyce urovné PG, vysledky hovoii v priimémé sebehodnoceni. Chlapci

wrwe

vvvvv

potvrzeni, Ze divky upfednostiiuji ¢tenafskou gramotnost nad pohybovou. Tento vysledek
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jsme ptedpokladali na zdkladé dlouhodobého pozorovéani v prostorach skoly a ptistupu

K vyuce TV.

Dale jsme se pokusili najit vztah mezi sebehodnocenim PG a fyzickou zdatnosti
ve vybranych vykonnostnich testech. Ani zde se nam nepodaftilo najit korelaci. Piipadné
nadprimémé vykony tak muzeme pfisuzovat bud'to pohybovému talentu, aktivnim
sportovanim v urCité oblasti (chlapci, ktefi pravidelné trénuji v boxu, dosahli velmi
dobrych vykoni u pieskoku pies $vihadlo, nebot’ je to jedna z tréninkovych metod pii
kondi¢ni ptipravé boxeri) nebo naptiklad vyspélejsSimu biologickému véku v porovnani

se spoluzaky.

Troufame si tvrdit, Ze ucitelé TV maji pied sebou velkou vyzvu v podobé znovu
nadchnout zaky ve svém pfedmétu a ukazat jim, ze se nejedna pouze a vykonnostné
zaméteny predmét, ale Ze da pti hodindch TV piijemné odreagovat, a pfitom zkultivovat
fyzickou 1 mentalni stranku ¢lovéka. Snahou by samoziejmé mélo byt to, aby Zaci nebyli
odkazani pouze na hodiny TV ve smyslu aktivniho pohybu, ale aby si pomoci TV nasli
svou cestu a své PA ve svém volném case. Nechceme od zaku slySet ,,sportuju a hybu se,

protoze musim* ale ,,sportuju a hybu se, protoze chei!*.
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7 Limity

Nejvétsi limit spatiujeme v nedostatecné kontrole nad pravidelnym a neustalym
noSenim fitness naramki. Tento fakt mize ovlivnit vysledné hodnoty vyzkumu. Na
druhou stranu, méteni probihalo po dobu tficeti dvou dnt, takze piipadné obcasné

nenosSeni ndramku u zéka nemélo tak velky vliv na vysledky.

Za zvazeni by stalo zarazeni vice motorickych testi ke zjistovani piipadné

korelace s vlastnim hodnocenim PG.

Pro budouci méfeni bychom navrhovali provést dvé stejné dlouha méfeni, a sice
jedno v zimnim a jedno v letnim obdobi. Timto bychom mohli porovnat, zda je PA
pravidelnd po cely rok a neni tak ovlivnéna ro¢ni dobou. Zajimavé by bylo porovnat
odpovédi z dotaznikt, které by rovnéz zaci vyplnili dvakrat. Tim bychom mohli mit vétsi
piedstavu o tom, jestli zaci odpovidaji pe¢livé a tim padem by se tolik od druhého

vyplnéni nelisili ¢i nikoliv.
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8 Zavéry

e Nebyla zjisténa korelace mezi vlastnim hodnocenim pohybové gramotnosti a
realizovanou pohybovou aktivitou.

e Rovnéz nebyla zjisténa korelace mezi vlastnim hodnocenim pohybové
gramotnosti a urovni zdatnosti ve vybranych vykonnostnich testech.

e Primérna troven pohybové aktivity vyjadiena poétem kroki je Vv porovnani
s doporucenou urovni PA (Sigmund & Sigmundova, 2011; Adams et al. 2013)
podprimérna.

e Mezi divkami a chlapci nebyl nalezen signifikantni rozdil v po¢tu krok za den.

e Divky preferuji ¢tenarskou gramotnost nad matematickou a pohybovou, chlapci
naopak preferuji pohybovou gramotnost nad matematickou a ¢tenarskou.

e Obé pohlavi zvolily prostiedi v pfirodé jako nejoblibengjsi ve vztahu k PA a zimni
prosttedi (snih a led) jako nejmén¢ oblibené.

e Byla nalezena korelace mezi sebehodnocenim pohybové gramotnosti a
Dotaznikem obecné vlastni efektivity, a to u obou pohlavi. U chlapct byla navic
nalezena korelace mezi PG a Dotaznikem vlastni efektivity v oblasti pohybovych

aktivit.
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9 Souhrn

Cilem diplomové prace bylo nalezeni mozného vztahu mezi sebehodnocenim

pohybové gramotnosti a vlastni pohybovou aktivitou.

V syntéze poznatkll jsme se zaméfili na historii télesné kultury a jeji postupny
vyvoj, charakterizovali jsme pohybovou aktivitu, u které jsme zminili dnes$ni stale Castéjsi
inaktivitu déti a dle autorit Sigmunda a Sigmundové (2011) a Adamse et al. (2013) jsme
popsali denni doporucenou troven PA. Nastinili jsme podminky a prubéh skolni TV na
zakladnich Skolach. Dale jsme se zabyvali relativné novym konceptem, kterym je
pohybovéa gramotnost. Shrnuli jsme zékladni atributy pohybové gramotnosti a urcitou
¢ast jsme vénovali kanadskému konceptu PG, nebot’ pravé pomoci kanadského nastroje
PLAYself zaci sebehodnotili Grovenn PG. S touto oblasti souvisi tako sebepojeti a
sebedlivéra. Na zavér syntézy poznatkli jsme charakterizovali vékovou skupinu

testovanych, tedy adolescenty.
Stanovili jsme hlavni cil a dil¢i cile prace, rovnéZ hypotézy a vyzkumné otazky.

V metodologii ¢asti jsme charakterizovali soubor testovanych a design studie, dale
pak metody vyzkumu a charakterizovali jsme méfici ptistroj PA, dotazniky a vybrané

vykonnostni testy.

Vysledky prace neprokédzaly vztah jak mezi sebehodnocenim PG a vlastni
realizovanou PA, tak mezi sebehodnocenim PG a urovni zdatnosti ve vykonnostnich
testech. Tudiz, vSechny tfi nulové hypotézy jsme ptijali. Co se tyce rozdilti mezi divkami
a chlapci v primérné PA, tak chlapci dosahli mirn¢ vyssi urovné PA (rozdil neni
statisticky vyznamny), ale ob& pohlavi se nachdzi pod primérem stanovenym dle
Sigmunda a Sigmundové (2011) ¢i Adamse et al. (2013). Ob¢ pohlavi preferuji ptirodu
jako nejvhodnéjsi prostredi k provozovani PA a rovnéZ ob& pohlavi voli zimni prostiedi

do nejméné oblibené.
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10 Summary

The aim of this thesis was to find a possible relationship between self-assessment

of physical literacy and performed physical activity.

In the first part, we focused on the history of physical culture and its gradual
development. We then characterized physical activity and the problem with insufficient
activity which occurs more often nowadays. We described the recommended level of
everyday physical activity according to Sigmund and Sigmundova (2011) and Adams et
al. (2013). We briefly described the Czech educational system with focus on the subject
of P.E. We then focused on physical literacy which is relatively a new term in physical
education. The Canadian concept of physical literacy is very popular, and we used its tool
called PLAY self to find out the level of self-assessment of physical literacy among our
probands. At the end of this part, we described the terms self-evaluation, self-efficacy and

adolescents.
We set all the objectives of this thesis, its hypotheses and research questions

In methodology we characterized the research group and the design of this study,
then all the methods that we used and the fitness bands measuring the physical activity,

all the questionnaires and selected motor tests as well.

Results showed no relationship between self-assessment of physical literacy and
performed physical activity nor between physical literacy and level of fitness in selected
motor tests. Therefore, we accepted all three hypotheses. We found out a slight difference
in physical activity between girls and boys. Boys were a bit more active (no statistical
significance) but still below the average set by Sigmund and Sigmundova (2011) and
Adams et al. (2013). Both boys and girls prefer the nature as the most suitable
environment to perform physical activities and they both see winter season as the least

suitable environment.

55



11 Referenc¢ni seznam

Adams, M. A., Johnson, W. D., & Tudor-Locke, C. (2013). Steps/day translation of the
moderate-to-vigorous physical activity guideline for children and adolescents.

International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 10(1), 49.

Bandura, A. (1997). Self-efficacy and health behaviour. In A. Baum, S. Newman, J.
Weinman, R. West, & C. McManus (Eds.), Cambridge handbook of psychology,
health, and medicine (pp. 160-162). Cambridge, UK: Cambridge University

Press.

Bell, K. W. (1997). The relationship between perceived physical competence and the
physical activity patterns of fifth and seventh grade children. Doctoral thesis,

Virginia Polytechnic Institute and State University, Virginia, US.

Bouchard, C., & Shephard, R. J. (1994). Physical activity, fitness, and health: The model
and key concepts. In C. Bouchard, R. J. Shephard, & T. Stephens (Eds.), Physical
activity, fitness, and health: International proceedings and consensus statement
(pp. 77-88). Champaign, IL: Human Kinetics Publishers.

Campbell, J. D., Trapnell, P. D., Heine, S. J., Katz, I. M., Lavalle, L. F., & Lehman, D.
R. (1996). Self-concept clarity: Measurement, personality correlates, and cultural

boundaries. Journal of Personality and Social Psychology, 70, 141-156.

Canadian Sport Institute (2014). Physical literacy assessment for youth: PLAYself.
Retrieved 6. 1. 2018 from the World Wide Web:
http://physicalliteracy.ca/wpcontent/uploads/2016/08/PLAYself Workbook.pdf

Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. (1985). Physical activity, exercise,
and physical fitness: Definitions and distinctions for health-related research.
Public Health Reports, 100(2), 126-131.

Cikler, J. (1970). Sociologie. Il, 1ll, Vybrané otdizky sociologie globdalni spolecnosti;
Vybrané problémy sociologie telesné kultury. Praha: Statni pedagogické

nakladatelstvi.

Corbin, C. B. (2016). Implications of physical literacy for research and practice: A
commentary. Research Quarterly for Exercise and Sport, 87(1), 14-27.

56



Cuberek, R., Gaba, A., Svoboda, Z., Pelclova, J., Chmelik, F., Lehnert, M., . . . Fromel,
K. (2014). Chiize v Zivoté starsich zen se sedavym zaméstnanim. Olomouc:

Univerzita Palackého v Olomouci.

Catka, O. (2000). Psychologie dusevniho vyvoje déti a dospivajicich s faktory
optimalizace. Brno: Dopln¢k.

Cechovska, 1., & Dobry, L. (2010). Vyznam a misto pohybové gramotnosti v Zivoté

Cloveka. Télesna vychova a sport mladeze, 76(3), 2-5.

Cechovska, L., Chrudimsky, J., Novotna, V. & Vinduskova, J. (2011). Povédomi
uchaze¢ o studium na FTVS UK o pohybové gramotnosti. Ceskd

Kinantropologie, 15(3), 47-54.

Celikovsky, S. (1990). Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Davis, B. et al. (2000) Training for physical fitness. In Davis, B. et al. (Eds.) Physical

education and the study of sport. London: Harcourt Publishers.

Duncan, J. S., Schofield, G., & Duncan, E. K. (2006). Pedometer-determined physical
activity and body composition in New Zealand children. Medicine and Science in
Sports and Exercise, 38(8), 1402-1409.

Dunning, D. (2005). Self-insight: Roadblocks and detours on the path to knowing thyself.
New York, NY: Taylor & Francis Group.

Fiala, V. (1975). Definice zakladnich pojmii télesné vychovy. Praha.

Fromel, K., Novosad, J., & Svozil, Z. (1999). Pohybova aktivita a sportovni zdjmy

mladeze. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Garmin. (2018). Garmin, rada Vivofit. Retrieved 8. 1. 2018 from the World Wide Web:
https://www.garmin.cz/rada-vivofit/ME1

Grohan, S. (2008). Body image: Understanding body dissatisfaction in men, women and
children (2nd ed.). Hove, UK: Routledge.

Harber, V. & Schleppe, S. (2010). Promoting early physical literacy in Alberta.
WellSpring, 21(4), 1-4.

57


https://www.garmin.cz/rada-vivofit/ME1

Haydn-Davies, D. (2005). How does the concept of Physical Literacy relate to what is
and might be the practice of physical education. British Journal of Teaching
Physical Education, 36(3), 48-58. Retrieved 26. 11. 2018 from:
http://cev.org.br/biblioteca/how-does-the-concept-of-physical-literacy-
affectwhat-is-and-might-be-the-practice-of-physical-education/

Helus, Z. (2009). Dité v osobnostnim pojeti: Obrat k ditéti jako vyzva a iikol pro ucitele i
rodice. Praha: Portal.

Hodai, B. (2000). Uvod do teorie télesné kultury. Olomouc: Univerzita Palackého.

Hussey, J., et al. (2007). Relationship between the intensity of physical activity,
inactivity, cardiorespiratory fitness and body composition in 7-10-year-old
Dublin children. British Journal of Sports Medicine, 41(5), 311-316.

Killingbeck, M., Bowler, M., Golding, D. & Gammon, P. (2007). Physical education and
physical literacy. Physical Education Matters, 2(2), 20-24.

Konzelmann, A., & Lehrer, K. (2011). Self-evaluation: affective and social grounds of

intentionality. London and New York: Springer.

Kossl, I., Stumbauer, JI., & Waic, M. (2004). Vybrané kapitoly z déjin télesné kultury (2.
vyd.). Praha: Karolinum.

Kuric, J. (2001). Ontogenetickd psychologie. Brno: CERM.

Kvapil, J., & Celikovsky, S. (1990). Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

Libensky, J. et al. (1966). Teorie telesné kultury. Praha: Statni pedagogické

nakladatelstvi.

Lloyd, M., & Tremblay, M. S. (2010). Introducing the Canadian assessment of physical
literacy. Paper presented at the 25th Pediatric Work Physiology Congress, Le
Touquet, France.

Lloyd, M., Colley, R. C., & Tremblay, M. S. (2010). Advancing the Debate on ‘Fitness
Testing’ for Children: Perhaps We’re Riding the Wrong Animal. Pediatric
Exercise Science, 22(2), 176-182.

58


http://cev.org.br/biblioteca/how-does-the-concept-of-physical-literacy-affectwhat-is-and-might-be-the-practice-of-physical-education/
http://cev.org.br/biblioteca/how-does-the-concept-of-physical-literacy-affectwhat-is-and-might-be-the-practice-of-physical-education/

Lundvall, S. (2015). Physical literacy in the field of physical education — A challenge and
a possibility. Journal of Sport and Health Science, 4(2), 113-118.

Macek, P. (2003). Adolescence. Praha: Portal

Mandigo, J., Francis, N., Lodewyk, K., & Lopez, R. (2009). Physical literacy for
educators. Physical and Health Education Journal, 75(3), 27-30.

M¢kota, K. & Blahus, P. (1983). Motorické testy v télesné vychové. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Me¢kota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita
Palackého.

McCann, D., & Sato, T. (2000). Personality, cognition, and the self. European Journal of
Personality, 14, 449-461.

Nakoneény, M. (1996). Motivace lidského chovani. Praha: Academia.

Narodni ustav pro vzdélavani. (2017). Ramcovy vzdeélavaci program pro zakladni
vzdeélavani. Retrieved 16. 1. 2019 from: http://www.nuv.cz/t/rvp-pro-zakladni-

vzdelavani
Neuman, J. (2003). Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. Praha: Portal.

Nosek, M. & Valter, L. (2010). Skok daleky — charakteristika a vyvoj techniky. Retrieved
17. 1. 2018 from: http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/skoky_dal_vyvoj.html

Novotny, J. (2011). Kapitoly sportovni mediciny. Retrieved 12. 12. 2018 from:
http://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/kapitolysportmed/pages/03pohyb-
aktivita.html.

Patizkova, J., & Lisa, L. (2007). Obezita v détstvi a dospivani: terapie a prevence. Praha:

Galén.

Penney, D., & Chandler, T. (2000). Physical education: What future(s)? Sport, Education
and Society, 5(1), 71-87.

PHE Canada. (2015). What is the relationship between physical education and physical
literacy? Retrieved from
http://www.phecanada.ca/sites/default/files/Physical_Literacy Brochure_eng.pd
f

59


http://www.nuv.cz/t/rvp-pro-zakladni-vzdelavani
http://www.nuv.cz/t/rvp-pro-zakladni-vzdelavani
http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/skoky_dal_vyvoj.html

Plhakova, A., & Blatny, M. (2003). Temperament, inteligence, sebepojeti: Nové pohledy
na tradicni témata psychologického vyzkumu. Brno: Psychologicky tstav AV CR.

Richmond, M., Robinson, C., & Sachs-Israel, M. (Eds.). (2008). The global literacy
challenge. Paris: UNESCO.

Ryan, R. M., Frederick, C. M., Lepes, D., Rubio, N., & Sheldon, K. M. (1997). Intrinsic
motivation and exercise adherence. International Journal of Sport Psychology,
28(4), 335-354.

Rychtecky, A. & Fialova, L. (2004). Didaktika skolni télesné vychovy. Praha: Karolinum
Rican, P. (2006). Cesta zivotem: Vyvojovd psychologie. Praha: Portal.

Silverman, S., & Mercier, K. (2015). Teaching for physical literacy: Implications to
instructional design and PETE. Journal of Sport and Health Science, 4(2), 150-
155.

Schwarzer, R., & Jerusalem, M. (1995). Generalized Self-Efficacy Scale. In J. Weinman,
S. Wright, & M. Johnston (Eds.), Measures in health psychology: A user’s
portfolio. Causal and control beliefs, (pp. 35-37). Windsor, UK: NFER-NELSON.

Schwarzer, R., & Renner, B. (2009). Health-specific self-efficacy scales. Retrieved 23. 1.
2018 from: https://userpage.fu-berlin.de/~health/healself.pdf

Serbus, L., et al. (1977). Teorie pohybové rekreace. Praha: Statni pedagogické

nakladatelstvi.

SHAPE America. (2014). National standards & grade-level outcomes for K-12 physical
education. Champaign, IL: Human Kinetics.

Sigmund, E., & Sigmundova, D. (2011). Pohybova aktivita pro podporu zdravi déti a

mladeze. Olomouc: Univerzita Palackého.

Sigmundova, D. (2005). Semilongitudindlni monitorovani pohybové  aktivity
gvmnazialnich studenti. Disertacni prace, Univerzita Palackého, Fakulta télesné

kultury, Olomouc.

60



Smetana, M. (2018). Sebehodnoceni pohybové gramotnosti a realizovana pohybova
aktivita u zakd Gymnazia J. A. K. Uhersky Brod (Magisterska prace). Retrieved
24. 11. 2018 from:

https://theses.cz/id/aex23w/diplomova_prace Martin_Smetana.pdf

Suchomel, A. (2006). T¢lesné nezdatné déti skolniho veku: (motorické hodnoceni, hlavni

Cinitelé vyskytu, kondicni programy). Liberec: Technicka univerzita v Liberci.

Safaiikova, J. (2010). Vytvafeni pohybové gramotnosti zaka 1. stupné ZS. Télesnd
vychova a sport mladeze, 76(2), 43-45.

Siminek, A., Dygryn, J., Gaba, A., Jakubec, A., Stelzer, J., & Chmelik, F. (2016).
Validity of Garmin Vivofit and Polar Loop for measuring daily step counts in free-
living conditions in adults. Acta Universitatis Palackianae Olomucensis.
Gymnica, 46(3), 129-135.

Sprynar, Z. & Hohler, V. (1978). Uvod do teorie télesné kultury. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Trost, S. G., Pate, R. R., Freedson, P. S., Sallis, J. F., & Taylor, W. C. (2000). Using
objective physical activity measures with youth: How many days of monitoring
are needed? Medicine and Science Sports Exercrcise, 32(2), 426-431.

Vagickova, J. (2016). Pohybovd gramotnost v Ceské republice. Olomouc: Univerzita

Palackého v Olomouci.

Vagnerova, M., & Valentova, L. (1994). Psychicky vyvoj ditéte a jeho variabilita. Praha:

Karolinum.
Vagnerova, M. (2010). Psychologie osobnosti. Praha: Karolinum.

Vyrost, J., & Slaménik, 1. (Eds.). (1999). Aplikovand socidlni psychologie I. (Clovék a

socialni instituce). Praha: Portal.
Vyzkumny ustav pedagogicky. (2010). Gramotnosti ve vzdéldvani. Praha: VUP.

Whitehead, M. (2001). The concept of physical literacy. European Journal of Physical
Education, 6(2), 127-138.

Whitehead, M. E. (Ed.). (2010). Physical literacy throughout the lifecourse. London, UK:
Routledge.

61



World Health Organisation. (2002). Physical inactivity a leading cause of disease and
disability. Retrieved 6. 11. 2018 from:

https://www.who.int/mediacentre/news/releases/release23/en/

World Health Organisation. (2004). Global strategy on diet, physical activity, and health.
Geneva: WHO Press.

Ziegler, E. F. (2006). Sport and physical education in the middle ages. Retrieved 7. 11.

2018 from:
http://www.earlezeigler.com/ebook/sport_physical Activity in%20_MiddleAge.p
df

Zvonat, M., & Duvac, I. (2011). Antropomotorika pro magistersky program telesnd

vychova a sport. Brno: Masarykova univerzita.

62



12 Seznam priloh

Ptiloha 1:

Piiloha 2:

Piiloha 3:

Ptiloha 4:

Piiloha 5:

Ptiloha 6:

Piiloha 7:

Ptiloha 8:

Vyjadieni etické komise FTK UP

Informovany souhlas rodict

Dotaznik PLAYself

Dotaznik Motivace k pohybové aktivite

Dotaznik obecné vlastni efektivity

Dotaznik vlastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit
Dotaznik 0 pohybové aktivité

Fitness naramek Garmin Vivofit

63



Ptiloha 1: Vyjadieni etické komise FTK UP

} Fakulta
télesné kultury

Vyjiadfeni Etické komise FTK UP

Slozeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. - predsedkyné
Mgr. Ondtej Jesina. Ph.D.
doc. MUDr. Pavel Manik, CSc.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
Mgr. Michal Kudla¢ek. Ph.D,
doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D,
Mgr. Zdenek Svoboda, Ph. D.

Na zdkladé Zidosti ze dne 6. 3. 2017 byl projekt zikladniho vyzkumu

autor(l /: doe. Mgr. Jana Vasi¢kovi, Ph.D. (hlavni fesitelka) a
(bez titull) Hana Pernicovi, Zbynék Svozil, Lukas Jakubec, Adam Siminek, Michal
Vorli¢ek (spolufesitelé)

s nazvem Pohybovi gramotnost, vnimani osobni aé&nnost (self-efficacy) a
motivace k pohybové aktivité u éeské mlideze

schvilen Etickou komisi FTK UP pod jednacim &islem: 152017
dne: 16.3.2017
Eticka komise FTK UP zhodnotila piedloZeny projekt a neshledala zidné rozpory
s platnymi zasadami, pfedpisy a mezindrodnimi smémicemi pro vyzkum zahmujici
lidské Gcastniky.

Resitelé projektu splnili podminky nutné k ziskani souhlasu etické
komise.

predsedkyné
Univerzita Palackého v Olomouc
Fakulta télesné kultury
Komise etickd

+#ida Miru 17 | 77 m Olomouc
Fakulta télesné kultury Univerzity Palackeho v Olomouci
tida Miru 117 | 771 11 Olomouc | T: +420 585 636 009

www.ftk.upol.cz
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Ptiloha 2: Informovany souhlas rodi¢t

Informovany souhlas

Pohybova gramotnost, vnimand osobni ucinnost (self-efficacy) a
motivace k pohybové aktivité u eské mladeze

(Informovany souhlas rodici k uicasti déti na projektu)
Viézeni rodice,

Jako hlavni feSitelka projektu se na Vas obracim s Zadosti ucasti Vaseho ditéte na projektu
zaméfeného na sledovani pohybové aktivity, motivace a osobni uginnosti ditéte ve vztahu
k pohybovym aktivitim. Cilem projektu je ovéfeni asociaci mezi sebehodnocenim pohybové
gramotnosti, vlastni u¢innosti a realizovanou pohybovou aktivitou u ¢eské mladeze.

V priibéhu mésicniho monitorovani pohybové aktivity budou G&astnici ,,nosit“ na ruce pfistroj
Garmin Vivofit, ktery slouzi zaroveri jako hodinky. Pfistroj funguje jako krokomér a zaznamenava
mnozstvi realizovanych kroku. Pistroj je vod€odolny a neni tfeba ho na noc sundavat. Pied zadatkem
monitorovani Z4ci vyplni dva dotazniky tykajici se sebehodnoceni pohybové gramotnosti a zjist'ujici
vlastni G€innost ve vztahu ke cvideni a po ukon¢eni méfeni pak dotaznik tykajici se motivace a
dotaznik k pohybové aktivité. Z4ci nasledné obdrzi zpétnou vazbu. Skola, kterou Vase dité navitévuje,
s realizaci projektu souhlasi a jeji ucitelé a ucitelky ndm budou ndpomocni. Podrobnéjsi informace
Vam ochotné sdé€lime prostfednictvim e-mailu jana.vasickova@upol.cz nebo Vam dotazy zodpovi
piimo poveéfeny pracovnik na Vasi kole — Bc. Mat&j Chalupny.

V souladu s etickymi a odbornymi zasadami potvrzuji, Ze:

- Ucastnici budou sezndmeni se zptisobem monitorovani pohybové aktivity,

- Ucast viech déti a rodi¢t bude dobrovolnd, bezplatnd, s pisemnym souhlasem rodié,

- Ucastnici budou moci kdykoliv monitorovani pohybové aktivity prerusit,

- ptipadna ztrata ¢i poskozeni monitorovaciho pfistroje neptijde na vrub tcastnikd,

- data budou zpracovana a publikovadna anonymng,

- vSichni ucastnici projektu, ktefi dokon&i tydenni monitorovani, obdrzi vlastni vysledky

pohybové aktivity.
Doc. Mgr. Jana Vasickova, Ph.D. Prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
hlavni FeSitelka projektu vedouci Institutu aktivniho Zivotniho stylu

Souhlasim, aby se:
LR Y (T Ve e i d BB S o Bl narozen/a (MeESIC/Tok) vi.uvssivmsminsisisnns

z0castnil/a mésiéniho monitorovani pohybové aktivity pfistrojem Garmin Vivofit.

Matka (jméno/a a podpis/y rodige/it) Otec
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Ptiloha 3; Dotaznik PLAYself

Sebehodnoceni pohybové gramotnosti mladeze

Jméno a pfijmeni:

Zaskrtni vidy jen jedno odpovidajici poli¢ko (pouzij *).

Vétsinou jsem pohybové nejaktivnéjsi: O v Iété [Ovzimé [ po cely rok.

Pohlavi: Mu? —Zena Vék:

dobry/a ve spo Nikdy jsemto] Ne moc OK Velmi Vynikajici
nezkousel/a dobry dobry
1. V télocviéné? (napf. hry, gymnastika)
2. Navodé a ve vodé? (napf. plavani)
3. Na ledé? (napF. brusleni)
4. Na snéhu? (nap¥. lyZovani)
5. V pfirodé? (napf. turistika)
6. Venku na hFisti? (napf. fotbal, basket) -
Co si mysli§ o sportovani a pohybovych aktivitach? Viibec to Obvykleto | Pravdivé Velmi
: 3 3 neni pravda | neni pravda pravdivé

Netrva mi dlouho, nei se nauéim novo dovednost,
sport ¢i aktivitu

Myslim si, Ze mam dostatec¢né dovednosti, abych se
mobhl/a Géastnit viech sporti a aktivit, kterych chci

V&Fim, ze byt pohybové aktivni je dileZité pro mé
zdravi a pohodu

10. VéFim, Ze kdyz jsem pohybové aktivni, jsem

$tastnéjsi

11. Véfim, Ze se mohu uéastnit jakéhokoliv

sportu/aktivity, kterou si vyberu

12. Moje télo mi dovoluje tcastnit se jakékoliv aktivity,

kterou si vyberu

13. Mivam obavy zkouset nové sporty nebo aktivity

14. Rozumim sloviim, kterd uéitel/ka TV pouziva

15. P¥i cvi€eni a sportovani se citim jisty/a

16. Nemohu se dockat, aZ vyzkousim nové sporty &i

pohybové aktivity

17. V pohybovych aktivitdch jsem obvykle nejlepsi ze

tiidy

18.

Nepot¥ebuji procvicovat pohybové dovednosti,
protoZe mam prirozeny talent

) zhodné
nesouhlasim

Nesouhlasim

Souhlasim

Rozhodné
souhlasim

Ve skole

Doma s rodinou

S prateli

Ve $kole

Doma s rodinou

S prateli

Ve skole

Doma s rodinou

S prateli

Jsem zdatny/4 natolik, Ze se miZu vénovat vSem aktivitam, které si

vyberu.

Nesouhlasim

Souhlasim
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Ptiloha 4: Dotaznik Motivace k pohybové aktivité

Motivace k pohybové aktivité (MPAM-R)

Skola: I Trida: ] Pohlavi: M Z
‘Jméno: Hmotnost:
Datum: Vyska:

Uvedte, dle svého nazoru, roven své sportovni t&lesné vykonnosti vzhledem k ostatnim spoluzakim:
Horni polovina tfidy — Dolni polovina tfidy

Je télesna vychova tvym nejoblibenéjsim pfedmétem?
Ano — Ne

Nasleduje seznam divodu, pro€ se lidé vénuji pohybovym aktivitam, sportu a cviteni. Méjte na paméti pohybovou
aktivitu (sport), kterd je pro Vas nejdilezitéjsi a odpovézte na viechny otdzky (poutzijte predlozenou $kélu) na
zakladé toho, jak pravdiva jsou pro Vas jednotliva tvrzeni.

1) Protoze chci byt v dobré fyzické kondici.

Vibec neni Velmi
@] & & ¢ 4 r &
pravda 1 2 3 4 5 6 7 pravdivé
2) Protoie je to legrace.
Vabec neni ~ Velmi
£ £ [ gy & O
pravda 1 2 - ik 3 & it pravdivé
3) ProtoZe se rad(a) aéastnim aktivit, které jsou pro mé fyzicky ndrocné.
Vibec neni Velmi
& & g & C: C @
pravda L 2 3 4 5 6 7 pravdivé
4) Protoze se chci nautit novym dovednostem.
Vubec neni ~ Velmi
(B @ @ { (. @ e
pravda : - g - 5 6 7 pravdivé
5) ProtoZe si chci udrzet hmotnost nebo zhubnout, abych vypadal(a) Iépe.
Vibec neni Velmi
o ( {: > & &
pravda . 2 i i - 6 “ pravdivé
6) Protoze chci byt s pfateli.
Vibec neni . Velmi
& @ £ - @ & C
pravda L Z 2 S = : i pravdivé
7) ProtoZe rad(a) provozuji tuto innost.
Vabec neni ~ ~ Velmi
(& { (" (@ (& [ @
pravda 3 2 ok i 5 6 7 pravdivé
8) ProtoZe si chci vylepsit svoje dovednosti.
Vibec neni ~ ~ Velmi
£ [ & & « ( & q
pravda 1 2 3 4 5 6 7 pravdivé
9) Protoze mam rad(a) vyzvu.
Vabec neni ~ ~ Velmi
& ( g { (& @ { :
pravda : 2 8 s 3 6 L pravdivé
10) Protoze chci mit vypracované svaly, abych vypadal(a) lépe.
Vibec neni Velmi
e e O (& & O 2
pravda 1 2 3 i 5 6 & pravdivé
11) ProtoZe mé to uspokojuje.
Vibec neni Velmi
(& & & G (& g (&)
pravda : 2 3 4 5 6 7 pravdivé
12) Protoze si chci udrZet stavajici trover dovednosti.
Vibec neni Velmi
o & e C : [ T
pravda 1 2 3 4 5 6 4 pravdivé
13) Protoie chci mit vic energie.
Vibec neni Velmi
T (5 g C [ 3] ) ¢
pravda 1 2 2 4 5 6 7 pravdivé
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14) Protoze mam rad(a) aktivity, které jsou fyzicky narogné.
Vubec neni

(& & & C c
Srad 2 5 2 3 4 5
15) ProtoZe jsem rad(a) s ostatnimi, ktefi se také zajimaiji o tuto aktivitu.
Vibec neni
C c () C c
Didida 1 2 3 4 5

16) Protoze chci zlepsit svou kardiovaskularni zdatnost.

Vibec neni
C [, O £ ¢
pravda 1 2 3 4 5
17) Protoie chci zlepsit svij vzhled.
Vibec neni G o) r3 4 r 5
pravda
18) Protoze si myslim, Ze je to zajimavé.
Vibec neni o~
g [ L) €
oraviia 1 2 3 4 5
19) Protoze si chci udriet fyzickou silu a Zit zdravé.
Vibec neni
&, s '@ & (e
e 1 2 3 4 5
20) Protoie chci byt pfitazlivy(a) pro druhé.
Vibec neni
¢ c c C C
pravda 1 2 3 4 5
21) Protoze se chci setkavat s novymi lidmi.
Vibec neni Cq o 3 ~a rs
pravda
22) ProtoZe mé tato aktivita bavi.
Vibec neni :
& £ C & G,
pravda 1 o2 3 4 5
23) Protoze chci udrzet své fyzické zdravi a duSevni pohodu.
Vibec neni ~ -~
g L G {
bravia 1 2 4 €4 5
24) Protoze chci zlepsit svou postavu.
Vibec neni K ~, p
& & 3 ¢ C
pravda 1 2 3 4 5
25) Protoze se chci v této aktivité zlepsit.
Vibec neni = =
: ( C &
e 1 2 £=3 4 5
26) ProtoZe mé tato aktivita povzbuzuje.
Vibec neni ~
c ¢ c 8l &
e 1 2 3 4 5
27) Protoze kdyz nesportuji, citim se fyzicky nepfitazlivy(d).
Vibec neni G o) C3 Ca s
pravda
28) Protoie to chté&ji mi pFatelé.
Vibec neni 1 ) c3 Ca rs
pravda

29) ProtoZe mam rad(a) vzruseni z Géasti na této aktivité.

Vibec neni c1 o) 3 ca Cs
pravda
30) ProtoZe mé bavi travit ¢as s ostatnimi pfi této &innosti.
Vibec neni 1 9 r3 ra rs
pravda
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Ptiloha 5: Dotaznik obecné vlastni efektivity

Ptiloha 6: Dotaznik vlastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit

Dotaznik obecné vilastni efektivity
Tento dotaznik zjiStuje miru optimistického sebepojeti, Uéinnosti viastniho pusobeni a vnimané
schopnosti zviadat problémy.

Prosim, zaskrtnéte poli¢ko podle toho, zda s vyrokem naprosto nesouhlasite (1),
. spiSe nesouhlasite (2), spiSe souhlasite (3), naprosto souhlasite (4).

Nesouhlasim Souhlasim
1 2 3 4

Kdyz vznikne néjaky problém, mlzu nalézt zpusob, jak

dosahnout toho, éeho dosahnout chci.

2 KdyZz se o to opravdu usilovné snazim, pak mizu vzdy
" | zvladnout i nesnadné problémy.

3 Pro mne je pomérné snadné drze se svych predsevzeti

" | adosahnout cill, které si stanovim.

4 Diky svym zku$enostem a moznostem vim, jak zvladat
" | neoCekavané situace.

Duvéruji si plné v tom, Ze zvladnu neocekavané

2. situace.
6 Kdyz se dostanu do obtizi, pak se mizu piné
" | spolehnout na své schopnosti.
- Bez ohledu na to, co se déje, jsem obvykle schopny/a
" | vyporadat se s tim.
8 Vynalozim-li na to potfebné usili, pak mizu najit feseni

pro témér kazdy problém.

9 Pokud stojim pfed né€im novym, vim, jak se s takovou'
" | situaci vyrovnat.

10 Pokud se vynofi néjaky problém, mizu ho zvladnout

" | vlastnimi silami.

Dotaznik vilastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit

Jak jsi presvédceny o tom, Ze mlze$ prekonat nasledujici prekazky v souvislosti s pohybovou
aktivitou provozovanou ve svém volném ¢ase?

Prosim, zaskrtnéte policko podle toho, zda s vyrokem naprosto nesouhlasite (1),
spi$e nesouhlasite (2), spiSe souhlasite (3), naprosto souhlasite (4).

Nesouhlasim Souhlasim
1 2 3 4

Podafi se mi uskutec¢nit své plany tykajici se cviceni,
i kdyZ mam starosti a problémy

Podaii se mi uskutecnit své plany tykajici se cviceni,
i kdyZ mam hodné $patnou naladu.

Podaii se mi uskutecnit své plany tykajici se cviceni,
i kdyZ se citim nervézni.

Podafi se mi uskutecnit své plany tykajici se cvi¢eni,
i kdyZ se citim unaveny.

Podafi se mi uskutecnit své plany tykajici se cviceni,
i kdyZ nemam ¢as.
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Ptiloha 8: Fitness naramek Garmin Vivofit (Garmin, 2018)
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