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UVOD

Celosvétova populace se potyka s epidemii nadvahy a obezity (Caballero, 2007),
kterda ma vliv nejen na individuélni zdravi, ale i na ekonomiku svétového hospodaistvi
(World Health Organization, 2010). Nékteré predikce dokonce udavaji, ze v roce 2035 bude
nadvahou ¢i obezitou trpét az polovina populace (Lobstein, 2023). Pfi¢iny téchto problému
muzeme hledat zejména v nezdravém Zivotnim stylu, tedy v nezdravém stravovani, sedavém
zpusobu zivota a nedostatku pohybu. Lékari, politici i ekonomové si zacinaji klast otazku,
jak tento trend zastavit.

Nedostatek pohybové aktivity se negativné odrazi v dusevnim i fyzickém zdravi.
Ptesto je pro mnohé lidi obtizné najit motivaci k pravidelnému sportu. Pomocnikem v tomto
sméru mohou byt chytré hodinky, které nabizi Siroké mnozstvi funkci monitorujicich
fyzickou aktivitu. Muzeme zminit napfiklad zaznamenavani denniho poctu krokd,
zaznamenavani trasy na zakladé GPS nebo meéfeni srdecniho tepu pifi posilovani.
Dlouhodobé monitorovani fyzické aktivity podporuje tvorbu navyku, diky kterym se stava
jednodussi zatadit pohyb do kazdodenniho zivota.

Je vSak nutné dodat, ze mnohé funkce chytrych hodinek jsou kontroverzni. PtiliSny
monitoring mize naruSovat radost z pohybu, nebot misto na prozitek v pfitomnosti se
uzivatel soustfedi na naméfené hodnoty. Mezi dalsi problematické funkce patii zejména
notifikace, které Casto prfichdzi v nevhodny okamzik a zaroven jsou mimo kontext
uzivatelova aktualniho stavu a potieb.

Rozhodli jsme se podivat na problematiku chytrych hodinek prostifednictvim dvou
teoretickych konceptd, a to motivace v pojeti sebedeterminacni teorie (SDT) a vSimavosti.
Cilem této prace je prozkoumat, zda a ptipadné jakym zptisobem souvisi v§imavost a
motivace s vyuzivanim chytrych hodinek. V ramci sebedeterminacni teorie jsme se zameéfili
na celkem 5 motivi (subskal) méfenych dotaznikem MPAMR-R-CZ, které miizeme rozdélit
na extrinsické (Vzhled, Zdatnost) a intrinsické (Zajem, Kompetence, Socialni motivace).
Vsimavost jsme zjistovali dotaznikem FFMQ-15-CZ, kde jsme ziskali jeden celkovy skor
vSimavosti.

Tato prace je délena na teoretickou a vyzkumnou Cast. V teoretické Casti najdete
kapitoly vénované v§imavosti, motivaci, chytrym hodinkdm, generacim Y a Z, pohybu a

zdravi v Ceské republice. Ve vyzkumné &asti je popsana metodologie vyzkumu, vysledky



naSeho vyzkumu a diskuze. Do vyzkumu se mohli zapojit lidé od 18 do 40 let, tedy
pfislusnici generaci Y a Z. Dalsi podminkou bylo, ze se musi vénovat sportovni aktivité
pravidelné alespon 1x tydn€, tudiz je mizeme oznacit za amatérské sportovce. Zaroven musi
mit respondenti zkuSenost s chytrymi hodinkami, 1 kdyz je tfeba jiz aktivné nevyuzivaji.
Chytré hodinky maji ambici byt nastrojem, ktery bude hrat podstatnou roli
v intervenci na poli zdravého zivotniho stylu. Aby vSak bylo jejich vyuzivani maximalné
efektivni, je tfeba nejprve vénovat pozornost psychickym zakonitostem spojenym s jejich

vyuzivanim.



TEORETICKA CAST



1 VSIMAVOST

Vsimavost (mindfulness) je Casto prezentovana jako schopnost zit v pfitomném
okamziku. Pujdeme-li ale do hloubky, zjistime, ze definovat vSimavost neni vibec
jednoduché a existuje vicero jejich pojeti. Mezi védci stale panuje v tomto sméru rozpor,
nebot’ neéktefi chapou vSimavost jako relativné stabilni charakteristiku osobnosti, jini jako
specifickou schopnost, dalsi jako mentalni proces ¢i jako dusevni stav (Benda, 2019).

Koncept vSimavosti v poslednich 20 letech pronikl i mezi laickou vefejnost, zejména
diky Siroké nabidce , mindfulness kurz(“. Mezi nejznaméjsi programy patfi MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction) — osmi tydenni kurz rozvijejici vSimavost pfi meditaci
a pohybu. S vSimavosti se mizeme potkat i na lekcich jogy nebo v ramci psychoterapie.
Meditace vSimavosti za¢ina byt povazovana za dulezitou soucast zdravého a vyvazeného
zivotniho stylu. K v§imavosti se dnes upina mnoho lidi jako k 1éku na stres a na dalsi télesné
1 psychické zdravotni problémy. Kde najdeme koteny tohoto pristupu? A jaké jsou soucasné

sméry a poznatky o vSimavosti?

1.1 VSimavost ve filozofii a terapii

Vsimavost je konceptem, se kterym se miizeme setkat napfi¢ riznymi filozofickymi,
teologickymi a terapeutickymi piistupy. V této podkapitole je nasim cilem vybrané z nich
predstavit Ctenafi. Nejprve se budeme vénovat u¢eni Abhidhamma, které pochéazi z oblasti
staroveéké Indie a vyznamné ovlivnilo hinduismus, buddhismus 1 jogova uceni. Dale si
predstavime techniku Meditace Vipassana, ktera se tési velké oblibé praveé v dnesni dobé¢.
Zminime 1 Satiterapii, jejimz zakladatelem je Cesky psycholog Mirko Fryba. V neposledni
fadé se podivame i na dnes oblibeny program MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)
a vyuziti v§imavosti v psychoterapii.

Ackoliv zminujeme pouze vySe zminénych pét piistupt, s vSimavosti se mizeme
setkat 1 v dalSich oblastech. Piikladem muze byt naptiklad jogova praxe, jejiz podstatou je
praveé vSimavost a prace s dechem. Rozdil mezi fitness cviCenim a jogou spociva prave

v tom, Ze je Cloveék pii pohybu v§imavy ke svému télu, emocim a myslenkam.



Vyhodou vsimavosti je také to, ze ackoliv vychazi z teologickych nauk starovéké
Indie, sama o sob€ je nabozensky neutralni, a tudiz slucitelna s riznymi naboZenstvimi i

ateismem.

1.1.1 Abhidhamma

Vsimavost, tak jak ji zname na zapadé dnes, vznikla pasobenim mnoha riznych
proudu. Jeji poCatky mizeme hledat ve staroveéké Indii, nejprve v hinduismu a nasledné i
v buddhismu (Singh, 2022). Tradi¢ni buddhistickou filosofii, jez mé blizko k v§imavosti,
je uceni abhidhamma. Za autora tohoto uceni je povazovan sam Siddhartha Gautama, znamy
jako Buddha (Benda, 2007), pficemz sytém abhidhammy byl déale rozpracovan jeho
stoupenci nejen v Indii, ale i v Tibetu, & na Sri Lance. Abhidhamma je eticko-psychologicky
systém védeéni, ktery tvoifi podklad pro kultivaci mysli, meditaci, psychohygienu a
psychoterapii (Fryba, 2002). Abidhamma vynika tim, ze se , zdrZuje jakychkoliv
hypotetickych formulaci psychickych zdkonitosti. Abidhamma popisuje a vysvétluje jen
skutecné existujici fenomény, podminky jejich vzniku, zmény, zdniku a — coz je pro praktické
vede mysl k osvobozeni od motivacnich komplexu, a je tak prostfedkem k zastaveni utrpeni
(Silananda, 2002). Jinymi slovy se jednd o nauku zvladani zivota, kterou nazval Buddha
pojmem Dhamma'. Tradiéni udednictvi abhidhammy dodnes pretrvava v buddhistickych
meditaénich $kolach — theravada (Sri Lanka), vadzrajana (Tibet), ¢han (Cina) a zen
(Japonsko). V buddhistickém uceni je vSimavost soucasti ,,Uslechtilé osmidilné stezky“,
jejiz soucasti je: 1. pravé porozumeéni, 2. pravé rozhodnuti, 3. pravé mluveni, 4. pravé
jednani, 5. prava zivotosprava, 6. pravé Usili, 7. prava vSimavost, 8. pravé soustiedéni

(Fryba, 2008).

1.1.2 Meditace Vipassana

Vipassana znamena vidét véci takové, jaké skuteCné jsou. Jedna se o techniku
meditace, ktera umoziuje proces dusevni oCisty prostiednictvim sebepozorovani. Vipassana
umoziiuje zazit mir a harmonii, nebot’ o¢istuje mysl, zbavuje ji utrpeni a osvobozuje ji od

vSech mentalnich necistot. Vyjimecné na této technice je, ze ackoliv vychazi z buddhismu,

! Dhamma v piekladu znamend ,,nosny princip®, ,,zakon skute¢nosti“ nebo ,,pravda“. Abhidhamma je pak
v doslovném piekladu znamend ,,vys$si uceni*.



neni vazana na zadné nabozenstvi. Muze byt tedy praktikovana kymkoliv, bez ohledu na
rasu, kulturu ¢i ndbozenstvi. O rozmach Vipassana meditace se v minulém stoleti zaslouzil
Staya Narayana Goenka z Myanmaru, ktery rozsiril tento druh meditace do vice nez 80 zemi
po celém svété. Pii praktikovani Vipassand meditace jsou nasledovany principy Dhammy,
univerzalnich zakonitosti pfirody. Vipassand meditaci se lze naucit na desetidennim
pobytovém vycviku vedeném kvalifikovanym ucitelem. V pribéhu téchto retreatt ziji
studenti v ustrani a nemaji zadny kontakt s vnéj§im svétem. Jsou zakazany veskeré aktivity
vCetné Cteni a psani. Studenti také dodrzuji vzneSené ticho tim, ze nekomunikuji se
spoluzaky; nicméné mohou diskutovat své otazky a materialni potreby s ucitelem. Tento
desetidenni trénink se sklada ze tii ¢asti. Zaprvé, studenti praktikuji sila (moralku) — zdrzuji
se vSech ¢inu, které zpusobuji nékomu skodu. Zdrzuji se zabijeni, kradeze, nevhodného
sexualniho chovani, lhani a pouzivani omamnych latek. Dodrzovani téchto péti moralnich
predpisti umoziuje mysli se dostatecné zklidnit, aby mohla pokracovat v dalsich ukolech.
Zadruhé, prvnich tfi a pal dne studenti praktikuji Anapana meditaci, pii které je pozornost
soustiedéna na dech. Toto cvieni pomaha rozvijet samadhi (koncentraci) a ziskat kontrolu
nad neukaznénou mysli. Zatieti, v poslednich Sesti a pal dnech meditujici praktikuje
Vipassana meditaci. Clovék pii ni pronika celou svou fyzickou a dusevni strukturou
s jasnosti panna (moudrost, vhled). Den na vycviku za¢ina ve 4:30 a kon¢i ve 21:00, takze
student medituje minimalné 10 hodin denné s pfestavkami (Vipassana Research Institute,

b.r.).

1.1.3 Satiterapie

Jednim z nejvyznamnéjs$ich odborniki, jez se na naSem tizemi zabyvali v§imavosti,
byl Mirko Fryba. Svuj pfistup nazval satiterapii, pfiCemz tento nazev je odvozen ze slova
sati (vS§imavost). Doslovny pieklad by znél ,lécba vSimanim*. Satiterapie je
psychoterapeutickym smérem, ktery pfimo vychazi z abhidammického pojeti v§imavosti.
Jedna se o 1écbu, jejiz podstatou je vSimani si skute¢né probihajicich procesu, jez nelze
vyjadrtit slovy (Fryba, 2002). Némcova definuje satiterapii jako integrativni psychoterapii,
ktera vede k ,, v§imavému, uvédomélému prozivani, které je zakotveno v télesné zkuSenosti.
(Némcova, 2003, str. 3) V satiterapii je uplatiovan princip eticko-psychologické
determinace prozivani, kdy je rozliSovano citéni piijemného, nepiijemného a neutralniho.
Neetické je dle Fryby jednani, které pusobi utrpeni samotnému ¢lovéku i druhym.

Terapeuticky proces je dale podpofen principem pozitivni motivace a principem ochrany

10



zdravého jadra osobnosti. V praxi satiterapie pracuje s pojmy autochtonni, Cili osobné
svébytné, a heterochtonni, €ili cizi, prevzaté. Cilem satiterapie je pomoci klientovi prejit od
heterochtonniho k autochtonnimu jednani za pomoci vhledu, jez je ziskan pravé v prabéhu
satiterapeutického procesu, pficemz je schopen rozliSovat etické od neetického a blahodarné
od zranujiciho (Némcova, 2003). Satiterapie na rozdil o fady jinych pfistupi nerozviji
vSimavost prostfednictvim meditace, nybrz vyuziva technik jako je kotveni, prizkum
psychotopu, reflektovani, komentovani nebo konkretizace. Ptesto je v satiterapii meditacni
trénink dalezitou soucasti rozvoje terapeutl, nebot posiluje terapeutovu autenticitu,

schopnost empatie a bezpodminecného piijeti (Benda, 2010).

1.1.4 Mindfulness-Based Stress Reduction

Jon Kabat Zinn je prukopnikem, ktery se zaslouzil o rozsifeni meditace v§imavosti
mezi Sirokou vefejnost napfi¢ zapadni civilizaci. V roce 1979 vytvofil osmi tydenni program
zaméfeny na rozvoj v§imavosti znamy pod zkratkou MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction), ktery umoziiuje uplnym zacateCnikiim zaradit do svého kazdodenniho Zivota
nejen samotnou meditaci vSimavosti, ale nabizi i navod, jak praktikovat vSimavost napfic
raznymi aktivitami. Konkrétn€ se zaméfuje na vyuku meditace vSimavosti a hatha jogy.
Ackoliv MBSR vychazi zthéravadového buddhismu, je jiz od svého vzniku kulturné,
nabozensky a ideologicky neutralni, tudiz je pfistupny v§em bez rozdilu (Kabat-Zinn, 2003).
Kli¢ovou schopnosti tohoto piistupu je pozorovat své mySlenky a emoce, ale poté je nechat
odejit bez toho, aniz bychom je soudili nebo se do nich ponofili (Ramel et al., 2004). V tomto
smeéru byva Casto pouzivana metafora nebe za jasného dne. Sem tam do naseho zorného pole
proklouzne mrak, ktery mazeme chvili pozorovat, ale vzapéti je vétrem odvan dal. Stejné
tak funguji i nase myslenky.

MBSR je detailné strukturovany program. Setkani probihaji jednou tydné po dobu 8
tydna. Kazda schiizka trva dvé a pul hodiny, pfiCemz je zatazeno i jedno celodenni
osmihodinové setkani. Ugastnici dostavaji pii kazdém setkani domaci ukoly, které maji
podporit chut vytvofit z vSimavosti denni navyk (Hamilton et al., 2006). Doporuceno je, aby
kazdy den stravili alespon 45 minut riznymi mindfulness cviCenimi (meditace, joga,
journaling). Jednim z nejpouzivanéjsich cviceni je body scan, Cili pozorovani téla. Nejprve
je soustfedéna pozornost na dech a nasledné na kazdou cast téla. Béhem této praxe je
zaméfena pozornost postupné na jednotlivé Casti téla a jsou pozorovany jednotlivé vjemy.

Dulezitou soucasti MBSR je i jogova praxe, piiCemz vybrané pozice jsou zvoleny tak, aby
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byly jemné a pfistupné vSem bez ohledu na fyzickou kondici. Vyhodou v§imavosti pii joze
je, ze pokud se mysl soustiedi na provadéni jednotlivych pozic, nemize byt zaplavovana

jinymi mySlenkami (Praissman, 2008).

1.1.5 VSimavost v psychoterapii

Prestoze meditace vSimavosti a psychoterapie sleduji odlisné cile, muzeme
v mnohych psychoterapeutickych  smérech najit prvky buddhistické filozofie.
V psychoterapii si cil zakazky stanovuje sam klient. Timto cilem muze byt zména
v klientové prozivani, zvladnuti konfliktd a naro¢nych zivotnich situaci. Cil meditace
vSimavosti definoval Siddhartha Gautama (Buddha) jako osvobozeni se od veskerych strasti
a dosazeni nibbany (nejjemnéjsiho §tésti). Je dualezité peclivé zvazit, zda je v konkrétni
zivotni situaci pro daného clovéka vyhodnéjsi meditace ¢i psychoterapie. Pokud se klient
potyka s psychickymi problémy ¢i osobnimi konflikty, je vhodné zvolit jiné postupy nez
meditaci. Naopak jde-li klientovi o poznani univerzalnich zakonitosti lidské mysli a chce
rozvijet svoji vili a v§imavost, mizeme mu doporucit meditaci.

Buddhisticka filozofie v¢etné nauk tykajicich se meditace vSimavosti méla vliv na
mnoho zapadnich psychologli a psychiatrii. Konkrétné mizeme zminit Williama Jamese,
Carla G. Junga ¢i Ericha Fromma. Carl Rogers a Fritz Perls aplikovali prvky buddhistické
filosofie pfimo do terapeutické praxe. Terapie zaméfena na Cloveka rozviji klientovu
otevienost vuci zkusenosti a jeji pfijeti a gestalt terapie klade diraz na pfitomny okamzik.

V soucasnosti v§imavost vyuzivaji kognitivné-behavioralni pfistupy (Benda, 2010).

1.2 Definice vSimavosti

Stejné jako u dalSich pojmu z oblasti psychologie, ani u v§imavosti nepanuje shoda
na jednotné operacionalni definici. Nez pfistoupime k rozboru jednotlivych pohledi na
vSimavost, nejprve uved'me, ze v§imavost je béznou schopnosti mysli, ktera se vyskytuje v
rizné mife u kazdého Cloveéka. Fryba vSimavost definoval jako ,,schopnost nezaujaté
pozorovat, zaznamendvat, znovupozndvat a pamatovat si prozivané psychické jevy “ (Benda,
2007, str. 2; Fryba, 2008). Psychické jevy, jez jsou pfedmétem vSimavosti, mizeme rozdeélit
do nasledujicich skupin: predméty mysli, stavy mysli, t€lesné procesy, citéni. VSimavost se
vSak netyka jadra psychického jevu, nybrz stoji ,,nad* konkrétnimi obsahy (Brown & Ryan,

2004). Vsimavosti neni samotné mysleni, ale uvédoméni si, ze myslime.
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Benda (2007) se v prehledovém clanku ,,VSimavost v psychologickém vyzkumu a
v klinické praxi“ vymezuje vaci nékterym pojetim vSimavosti. Napiiklad udava, Zze
vSimavost neni sama o sobé technikou ¢i metodou, jak fikaji Hayes a Wilson, (2003). Neni
podle néj ani metakognitivni schopnosti, jak se ji snazil operacionalné definovat Bishop
(2004). Zaroveni odlisuje v§imavost od pozornosti, nebot’ zatimco pozornost zamétrujeme

aktivné na dany obsah, v§Simavost je receptivni a pasivni.

1.3 Vyzkum v§imavosti

Vsimavost se dostala pod lupu védci zejména v kontextu programiit MBSR
(Mindfulness-based Stress Reduction) a MBCT (Minfulness-Based Cognitive Therapy), u
kterych se ukazalo, ze pomahaji redukovat bolest, iizkost 1 depresi (Peterson & Pbert, 1992;
Teasdale et al., 2000). Dale tyto programy maji vliv na 1écbu chronické bolesti (Kabat-Zinn,
1982) a fibriomyalgie (Kaplan et al., 1993). V kontextu duSevniho zdravi maji také
vyznamny vliv na lé¢bu rekurentni deprese (Teasdale et al., 2000), poruchy chovani (Singh,
2022), hrani¢ni poruchy osobnosti (Linehan et al., 2006), poruchy pfijmu potravy (Kristeller
et al., 2006) 1 na celkové dusSevni zdravi (Bishop et al., 2004). Dalsi vyzkumy naznacuji
negativni vztah mezi vSimavosti a perfekcionismem (Argus & Thompson, 2008) i mezi

vS§imavosti a zaméfenim pozornosti na sebe sama (Hindman et al., 2009).

1.4 VSimavost ve sportu

Ve vrcholovém sportu se jako klicova dovednost ukazuje pravé schopnost
vSimavosti. Ackoliv se s pojmem v§imavost ¢i mindfulness ve sportu pfili§ nepotkame, ¢asto
ale mizeme slySet o tom, ze se sportovec dostal do flow ¢i do zony (the zone). Pravé tyto
dva pojmy maji s v§imavosti mnoho spolecného, nebot’ popisuji stavy, mezi jejichz rizné
charakteristiky patii: splynuti téla a mysli, zvySeny smysl pro vnimani a prozivani
mistrovstvi, hluboka koncentrace, soustiedéni se na pfitomnost, vnimani pfirozenosti
pohybu, ztraceni pojmu o Case, uvolnéni, sebepiesah a automati¢nost (Csikszentmihalyi,
2015; Kaufman et al., 2009).

Studie profesionalnich sportovct ukazaly, ze v pozadi téch nejlepSich vykonu se
nachazi uvolnéni, jistota, energie, zaméfeni se na pritomnost, zvySené uvédomovani sebe i
okoli, pocit kontroly a odstup od rozptyleni. Podle Brehma (1998) je ptfedpokladem pro flow
i tzv. zonu pravé vS§imavost. Sportovni psychologové a koucové sice nepouzivaji pojem

vSimavost, presto tento pojem popisuji jinymi slovy. Naptiklad basketbalovi kou¢ové hovori
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v knize od Blythe (2009) o tom, Ze pro basketbal je dulezité byt v pfitomnosti, soustedit se
spiSe na proces nez na vysledek a neulpivat na nekontrolovatelném. V kontextu golfu se zase
mluvi o tom, ze je dulezité neulpivat na vzpominkach na predchozi udery, byt mysli
v pfitomnosti a pfijimat cokoliv se stane bez souzeni (Rotella, 2008).

Pravdépodobné jako prvni se o aplikaci vSimavosti u profesionalnich sportovci
pokusili Kabat-Zinn, Beall a Ripe v roce 1985. Soucasti tréninku amerického olympijského
veslarského tymu muzi se stal prave trénink vsimavosti. Vysledky vyzkumu ukazuji, ze
mnoho veslaft, ktefi ziskali medaili, se citilo, Ze jim trénink v§imavosti pomohl pfipravit se
a nasledné podat optimalni vykon. V navaznosti na vyzkumy, které ukazaly vyznam
vSimavosti ve sportu, vznikly specialni mindfulness tréninky, které systematicky rozvijeji
dovednost v§imavosti, pficemz jsou v nékterych oblastech na rozdil od MBSR ¢ MBCT
specifitéji zaméfeny na potieby sportovcu. Mezi tyto programy muzeme zafadit MSPE
(Mindful Sport Performance Enhancement) a MAC (Mindfulness-Acceptance-
Commitment) (Kaufman et al., 2009).

Specifickou skupinou sportt, kde je vS§imavost dulezita, jsou vytrvalostni sporty. At
uz se jedna o béh, plavani, cyklistiku ¢i chiizi, repetetivnost pohybového vzorce umoziiuje
mysli bloudit napfi¢ riznymi myslenkami a ztratit pozornost nad spravnou technikou pohybu
a dychani. Sportovci se naopak misto soustiedéni se na pohyb musi vyporadavat s pocity
unavy, nudy, bolesti, izkosti z nedostatecného vykonu ¢i s jinymi negativnimi myS§lenkami.
Tyto myslenky poté maji negativni vliv na vykon, rychlost a motivaci. Vytrvalostni
sportovci, ktefi jsou vice v§imavi umi v negativnimi vjemy lépe pracovat, v disledku ¢ehoz
dosahuji lepsich vykonu. Piikladem sportovce, ktery propojuje vytrvalostni extrémni sporty
s meditaci je Abhejali Bernardova, ¢eska dalkova plavkyné a bézkyné (Vyborna, 2022).
Pravé mindfulness programy pro sportovce umoziuji dosahnout téch dovednosti, jez jsou
spolecné pro tzv. zonu a v§imavost, tudiz sportovci mohou podavat lepsi vykon a zaroven
prozivat vice uspokojeni ze samotné aktivity (De Petrillo et al., 2009).

Zatimco u vrcholovych sportovci neni pochyby o tom, Ze se na vysledku podili nejen
fyzicka kondice, ale i mentalni kondice, u amatérskych sportovci tato oblast byva
prehlizena. Zejména v zacCatcich, kdy se uCime novému sportu, je nesmirné dulezité
uplatiiovat zasady vSimavosti: byt pfitomni v okamziku, nehodnotit a neulpivat na
vzpominkach na ptedeslé pokusy. Dulezita je také prace s oCekavanimi, nebot ma-li
sportovec na sebe piili§ vysoké naroky, jez neni schopen naplnit, mize dojit ke snizeni

intrinsické motivace, nebot’ malokdo touzi po tom zazivat opakované neuspéch.
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2 TEORIE MOTIVACE:
SEBEDETERMINACNI TEORIE (SDT)

Motivace je pojem, s nimz se téméft kazdy z nas setkava na denni bazi. Nasi snahou je
vést produktivni zivoty, byt aktivni a tvofit. Kdyz se nam ale nedafi a nedokazeme se
,,donutit” k ¢innosti, ¢asto hovofime o ztraté¢ motivace. V tomto piipade jsme zasekli, prace
jde ztézka a chybi nam jakési vnitini pnuti, které by nas vyburcovalo k pohybu. Pravé onen
pohyb je vystiznou charakteristikou pro motivaci, nebot jiz pii pohledu na etimologii tohoto
slova muzeme zjistit, ze pochazi z latinského slovesa movere, které 1ze prelozit jako hybat.
Vystiznym Ceskym ekvivalentem pro motiv je slovo pohnutka, které v sob¢ taktéz skryva
vyznam pohybu, pohnuti se. Motivaci mizeme dle Plhakové (2005, str. 319) definovat jako
,,Souhrn vSech intrapsychickych dynamickych sil neboli motivii, které zpravidla aktivizuji a
organizuji chovani i proZivani s cilem zménit existujici neuspokojivou situaci nebo
dosdhnout néceho pozitivniho“. Pro efektivni motivaci je nutné nejen nabuzeni a energie,
ale také zapojeni emocniho a kognitivniho systému, ktery v§ak mize byt ovlivnén unavou
& rozptylenim (Smahaj & Cakirpaloglu, 2015).

Motivaci psychologové vétSinou zkoumaji ze dvou raznych thla pohledu. Prvni
znich vnimad jako zdroj motivace wvnitini mentalni pohnutky. Druhy, priméarné
behavioristicky pfistup, povazuje za zdroj motivace vné€jsi podnéty, které byvaji v odborné
terminologii oznacované jako incentivy, neboli pobidky (Plhakova, 2005). V soucasnosti
nejsou tyto dva pristupy oddélovany, nybrz dochézi k jejich propojeni. Prikladem mohou
byt strategie na vytvareni novych navyka. Chceme-li pravidelné cvicit, snazime si prostiedi
uzpusobit k tomu, aby zde byl dostate¢né vyrazny podnét. Napiiklad si kazdé rano
ptipravime na zidli obleCeni na trénink tak, aby bylo tézké si ho nev§imnout. Kdyz se
odpoledne vratime domu, sportovni obleCeni je jedna z prvnich véci, které upoutaji nasi
pozornost. Timto zpisobem si z obleCeni na zidli vytvofime spoustéc, ktery v nas vyvola
ur¢ité emoce a touhu jit cvicit. Teoreticky tento proces ukotvuje Clear (2020), ktery
rozdéluje navyky do Ctyt fazi vyvoje: podnét, touha, reakce, odména. Podnét €ili incentiva
v nas vyvola touhu po odméné. Abychom vsak odmeény dosahli, musime na podnét
zareagovat, piiCemz reakce je zavisla na tom, jak moc jsme motivovani a kolik namahy

reakce vyzaduje.
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S motivaci se pévné poji emoce. Pfi ispéchu a dosazeni cile ¢lovek pocituje tésti a
dalsi pocity uspokojeni, naopak pii neuspéchu mize byt zlostny ¢i smutny. Bylo by vSak
mylné se domnivat, ze se emoce poji pouze uspéchem ¢i neuspéchem pfii plnéni urcitého
ukonu. Emoce jsou pevnou soucasti celého motiva¢niho procesu, hovoiime tedy o
motivaéné-emocionalnim systému, kdy se emoce a motivy vzajemné ovliviiuji a podmiiuji
(Plhakova, 2005). Pri bliz§im etymologickém zkoumani slov ¢asto najdeme tu nejvystizngjsi
definici slov. Nejinak je tomu praveé u slova emoce (emotion), které stejné jako motivace
pochazi z latinského movere, tedy pohyb. Néktefi védci na zakladé pozorovani dospéli
k bifazické teorii emoci?, ktera tvrdi, ze emoce v zasad& prameni z riizné aktivace v centralng
organizovanych apetitnich a obrannych motivacnich systému, které se vyvinuly tak, aby
zprostredkovavaly §irokou Skalu adaptivniho chovani, jez umoziuje organismu prezit ve
svété (Davidson et al., 1990).

Aby to nebylo tak jednoduché, do hry vstupuji pohnutky a cile, které jsou Castecné
nebo uplné nevédomé. Lidska motivace je komplexni proces, ktery nelze zjednodusovat. Ve
vétSin€ pripadu se setkavame s tim, ze nas neovliviiuje jeden jediny motiv, nybrz mnoho
raznych motivil, které se mohou dostavat i do konfliktu (Plhakova, 2005). Piikladem mutze
byt situace, kdy chceme zmeénit zaméstnani, protoze nas nenapliiuje, ale zaroven se
nechceme vzdat velmi dobrého finan¢niho ohodnoceni, kterého pravdépodobné jinde
nedosahneme. Ve vysledku bude zaviset na mnoha okolnostech, jaky motiv prevladne.

Plhakova (2005) rozdéluje lidské motivy do Ctyf okruht. Prvni oblasti jsou
sebezachovné motivy, které maji biologicky zaklad a jejich cilem je udrzet cloveka pii
zivoté. Tyto motivy mohou byt znamé pod oznaCenim pud sebezachovy, ktery povazoval
Sigmund Freud spole¢né s pudem sexualnim a pudem smrti za hlavni dynamické sily lidské
psychiky (Simmel, 1944). Druhou skupinou motivil jsou stimulacni motivy, pod kterymi si
muzeme piedstavit optimalni nabuzeni. V pfipad€ nizké urovné aktivace lidé pocit'uji nudu,
naopak pii piili§ vysoké trovni aktivace mohou zazivat tizkost. Tteti skupinou motivl jsou
socialni motivy, které se uplatiuji v mezilidskych vztazich. Ctvrtou skupinou jsou
individualni psychické motivy, mezi které patii napfiklad hledani zivotniho smyslu ¢i
svobodné rozhodovani. Ke kazdé z téchto skupin motivii se vazou teorie motivace, které

nabizi rozdilné pohledy na pficiny lidského chovéni a prozivani.

2 Bifazicka teorie emoci vychazi z toho, Ze emoce hraji dileZitou roli v rAmci motivace. Tato teorie vychazi ze
tfidéni nepodminénych reflexti, které rozpracoval Konorski, a dile na n¢j navazali Dickinson a Dearing.
Zjednodusené 1ze fici, 7e je bifazickd motivace definovana jako behavioralni tendence pfiblizit se nebo vzdalit
se od podnétu (Bradley & Lang, 2007).
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2.1 Sebedeterminacni teorie

Do c¢tvrté skupiny s nazvem individualni psychické motivy, jez je zminéna
v predchozi kapitole, miZeme =zafadit potiebu sebeurCeni. Tuto oblast nejucelenéji
zpracovava sebedeterminacni teorie (SDT), jejimiz autory jsou Edward L. Deci a Richard
M. Ryan (Deci & Ryan, 2013). Autofi vychazi z toho, ze predchozi teorie motivace, napt.
Freudova pudové teorie nebo Hullova teorie drivu, nejsou schopné obsahnout komplexitu
lidského chovani. Vytvorili proto novou teorii motivace, ktera se sklada z Sesti dilcich teorii,
jez se vzajemné dopliiuji. Témito teoriemi jsou: Teorie kognitivniho hodnoceni, Teorie
organismické integrace, Teorie zékladnich potieb, Teorie kauzalni orientace, Teorie obsahu
cila a Teorie motivace vztaht (R. M. Ryan & Deci, 2018). Sebedeterminacni teorie rozliSuje
také mezi intrinscikou (vnitfni) a extrinsicou (vné&jsi) motivaci. V kontextu pracovniho
prostiedi se touto problematikou zabyval Smahaj a Cakirpaloglu (2015), ktefi ovéiili
adaptaci Skaly vné&jsi a vnitfni pracovni motivace v ¢eskych podminkach.

SDT je empiricky zalozena, organismicka teorie lidského chovani a rozvoje
osobnosti. Zabyva se zeyména tim, jak biologické, socidlni a kulturni podminky posiluji €i
oslabuji vrozené lidské predispozice pro vyvoj. Vyzkumy v oblasti SDT se zaméfuji na
zkoumani pficin osobniho rozvoje, motivace a osobni spokojenosti. Cilem je identifikovat
Cinitele, jez pozitivn€ ovliviiuji ¢lovéka v jeho vyvoji (Deci & Ryan, 2000). Zakladnimi
pilifi SDT jsou tfi zakladni oblasti potfeb, a to potfeba kompetence, potieba vytvareni
uspokojivych vztahl s ostatnimi a potieba autonomie (Deci & Ryan, 2013; Smahaj &
Cakirpaloglu, 2015; VaSickova & Pernicova, 2020).

Sebedeterminacni teorie je komplexni teorii, ktera se sklada z Sesti dilCich teorii.

V nasledujicich odstavcich najdete jejich struény popis.

Teorie kognitivniho hodnoceni (CET)

Teorie kognitivniho hodnoceni (Cognitive Evaluation Theory) se exkluzivné
zameéfuje na intrinsickou motivaci, pfi¢emz zkouma, jak rizné podnéty a udalosti ovliviluji
tento druh motivace. Pokud jsme pro n€jakou aktivitu intrinsicky motivovani, napliiuje nas
samotné provadéni této aktivity, aniz bychom cekali né€jakou odménu ¢i pochvalu.
S intrinsickou motivaci se mizeme setkat pii hfe, pfi studiu ¢i pii sportu. Experimentalni
zaklady této teorie ukazuji, ze vné&jsi prostiedi muze ovliviiovat intrinsickou motivaci, a tudiz
1 na§ prozitek a vykon. Teorie kognitivniho hodnoceni tak najde §iroké uplatnéni napfic

raznymi kontexty, od skolnich tfid az po firemni prostfedi. V ramci vyzkumu CET byly
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provedeny jiz stovky studii, které podporuji tvrzeni, Ze intrinsicka motivace je vrozena lidska
vlastnost, ktera muze vlivem podminek socialniho prostiedi bud’ vzkvétat nebo chiadnout.
V 70. letech 20. stoleti se zaCaly odbornici tomuto tématu vénovat za pomoci
experimentalnich metod, diky ¢emuz popsali vliv odmén, trestti, hodnoceni a ocenéni na

intrinsickou motivaci.

Teorie organismické integrace (OIT)

Teorie organismické integrace (Organismic Integration Theory) se zabyva
vysvétlenim toho, jak probiha chovani motivované extrinsickymi motivy. Jedna se o teorii
na pomezi vyvojove a socialni psychologie, kterd zkouma procesy internalizace a integrace

vnéjsich pozadavkl (R. M. Ryan & Deci, 2018).

Teorie kauzalni orientace (COT)

Teorie kauzalni orientace (Causality Orientations Theory) vymezuje celkem tii
rozdilné orientace v motivaci: orientace na autonomii, orientace na kontrolu a neosobni
orientace, pficemz na globalni urovni jsou tyto koncepty paralelni k autonomni motivaci,

vnéj§i motivaci a amotivaci.

Teorie zakladnich potireb (BPNT)

Teorie zakladnich potfeb (Basic Psychological Needs Theory) rozviji koncept
psychickych potteb a jejich vztah k psychickému zdravi a wellbeingu. Za kli¢ové potieby
jsou povazovany: potieba autonomie, potieba kompetence a potieba vztahti. Podnéty, které

maji vliv na napliiovani téchto potieb, maji zdkonité vliv na dusevni pohodu.

Teorie obsahu cila (GCT)

Teorie obsahu cili (Goal Contents Theory) je zalozena na rozdilech mezi
intrinsickymi a extrinsickymi cily. Extrinsické cile, jako je napfiklad finan¢ni uspéch, vzhled
¢i slava, jsou staveény do kontrastu s intrinsickymi cili, jako jsou napiiklad blizké vztahy ¢i
osobni rust. Extrinsické cile jsou pravdépodobné spojeny s horSim zdravim a vétsi

nemocnosti.

Teorie motivace vztaha (RMT)

Teorie motivace vztahti (Realionships Motivation Theory) se vztahuje k potiebé mit
kvalitni vztahy s druhymi, at’ uz se jedna o pratele, partnera ¢i piislusnost k néjaké skupiné.
Predpokladem této teorie je, ze ur¢ité mnozstvi vztahi je nejen zadouci, ale ptfimo nezbytné

pro uspokojeni potiteby vztahovosti. Vyzkumy ukazuji, ze v kvalitnich vztazich je
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uspokojena nejen potieba vztahu, ale také potfeba autonomie i kompetence. Nejkvalitné)si
osobni vztahy jsou tedy takové, ve kterych je podporovana autonomie, kompetence a potieby

vztahu toho druhého.

2.2 SDT a sport

Sport je druhem fyzické aktivity, kterd podporuje fyzické 1 dusevni zdravi. Vnitini
touha si hrat, soutézit a prekonavat sami sebe je méalokde tak patrna jako ve sportu. Ackoliv
motivace sportovat je u vetSiny lidi zavisla predevsim na jejich vnitfni motivaci, pfistup
trenéra muze vyznamné ovliviiovat radost z pohybu, vytrvalost a vykonnost jeho svéfenct
(Gagne, 2003). Vyznam pohybu je klicovy pro nase zdravi a vyvoj. Jiz v utlém véku déti
prostiednictvim fyzické aktivity ziskavaji dulezité kompetence, jako je schopnost motorické
koordinace, ale i rozvoj kognitivnich schopnosti, feSeni problému, socialni interakce ¢i
kreativita (R. M. Ryan & Deci, 2018). Jiz Jean Piaget ve své teorii postuloval, ze déti do
dvou let rozumi svétu piedevsim prostiednictvim fyzické interakce s prostfedim (Piaget &
Inhelderova, 2001). Aktivni hra je dilezita nejen v détstvi, ale neztraci na svém vyznamu
ani v dospélosti. Nelze se proto divit, ze je intrinsicky motivovana a prozivame pii ni vnitini
uspokojeni.

Presto téméf kazdy nekdy zazil, ze se musel do cviceni nutit. V téchto piipadech se
sport stava nastrojem pro dosazeni bud’ intrinsickych cilt (napf. zdravi) nebo extrinsickych
cila (napf. atraktivni vzhled) (R. Ryan et al., 1997). Studie Fredericka & Ryana (1993)
ukazala, ze pro sportovni aktivity vnimané jako hry jsou lidé intrinsicky motivovani, zatimco
cviceni a fitness jsou vice zalozeny na extrinsické motivaci. Zajimavé zjisténi pfinesl
Raedeke (1997), ktery se ve svém vyzkumu zabyval plavci ve véku adolescence. Plaveci,
kteti vykazovali vét§i miru intrinsické motivace udévali mens§i miru vyhoteni nez ti s
vyS$si extrinsickou motivaci.

Abychom mohli efektivné vyuzit nase sily, musime nejprve védet, kam je sméfovat.
Stanovovani cilt je klicové pro kazdého, kdo chce né¢eho dosahnout. Cile mizeme rozdeélit
na intrinsické, kam patfi napf. osobni rust ¢i vztahy, a na exstrinsické, kam mizeme zaradit
napt. moc ¢i slavu (Kasser & Ryan, 1993). Nastavenim cila se ve svém experimentu zabyvali
Vansteenkiste et al. (2004), ktery srovnaval tii skupiny probandi v pribéhu ¢tyfmésicniho
fitness tréninku. Prvni skupina mél za cil extrinsicky cil (byt atraktivni), druha méla za cil
intrinsicky cil (byt fyzicky ve formé€) a tieti skupina neméla zadny cil. Vysledky ukazaly, ze

probandi ze skupiny s intrinsickym cilem byli vice vytrvali ve svém tréninku a vykazovali
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veétsi miru pozitivnich afektivnich stavii. Dalsi studie (Ingledew & Markland, 2008),
tentokrat zaméfend na osoby pracujici v kancelafich, ukazala, ze osoby, které mély cile
vztahujici se k vaze/vzhledu byly horsi v pravidelném dodrzovani tréninka nez osoby, jez

jejichz cile se zamétovaly na zdravi/fitness.

2.2.1 Intrinsickda motivace ve sportu

V souladu s Teorii kognitivniho hodnoceni vyvstava otazka uzivani ¢i neuzivani
odmeén ve sportu. Vyzkumy ukazaly, ze odmény ¢i trofeje za vykon u déti oslabuji chut se
vénovat aktivité, pokud neni néjak hodnocena a mély by ji délat pouze pro svoje potéseni
(Orlick & Mosher, 1978). Nékdo by mohl namitnout, Ze je ve sportu dilezité délat zebricky
a odlisit vitéze od porazenych, nicméné je tfeba vnimat kontext prostfedi. Odmeéniovat vitéze
je dilezité v ramci profesionalniho sportu, kdy je tento proces nezbytnou soucasti
sportovnich soutézi. Naopak odmeénovani se stava rizikovym zejména v mladeznickém
prostiedi, kdy nejen ze muze oslabovat vnitini motivaci ke sportu u vitézu, ale zaroven muze
podkopavat 1 motivaci porazenych, ktefi se nemusi citit dostatecné dobii (Matosic & Cox,
2014; R. M. Ryan & Deci, 2018). Podobné vysledky pfinaseji studie, které porovnavaly
hrace fotbalu, ktefi obdrzeli sportovni stipendium a vykonnostné srovnatelné hrace, ktefi
stipendium neméli. Hraci se stipendiem vykazovali vice prvka extrinsické motivace ke
sportu a mén¢ uspokojeni ze sportovni aktivity. Dalsi faze vyzkumu vSak ukazala, ze
stipendia mohou posilovat intrinsickou motivaci, v ptipade Ze jsou spiSe vyjimecna a maji
tak informacni charakter, ktery poukazuje na jedincovi kompetence. Naopak pokud jsou
stipendia vice rozsitena, lidé je vnimaji vice jako kontrolujici mechanismy a v dusledku toho
je intrinsicka motivace oslabena (E. D. Ryan, 1980).

Jednim ze zakladnich principti Teorie kognitivniho hodnoceni je, ze lidem, ktefi
vykazuji ve svém chovani alespon ur€itou miru autonomie a dostane se jim pozitivni zpétna
vazba, se posili intrinsickd motivace. Podminkou, jez musi v§ak byt naplnéna, je optimalni
narocnost (Deci, 1975). Abychom méli z aktivity, at’ uz sportovni ¢i ne, potéSeni, nesmi byt
ptilis lehka ani pfili§ naroc¢na. U vétsiny sportll 1ze najit vhodnou troven, v ramci které se
budeme sportu vénovat. V piipad€, ze se rozhodneme zacit hrat stolni tenis, nejprve muzeme
navstévovat amatérské zapasy a turnaje, kde pravdépodobné najdeme optimalni protivniky.
S tim, jak se budeme zlepSovat, pro nas prestanou byt soucasni protivnici vyzvou a nase
uspokojeni klesne. Prestoupime proto do vyssi ligy, kde budeme opét zazivat i prohry, a nase

vnitini motivace tak bude sycena optimalni vyzvou. Toto 1ze aplikovat i na béh. V ptipadé,
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ze zaCiname s béhem, bude pro nas nejlepsi dat si jako cil napf. 4 km indianského béhu
(kombinace béhu a chize). Naopak pro maratonce bude uspokojivym dennim tréninkem
napiiklad 15 km. Ridime-li se timto modelem, kazdy si mtZe najit vyzvu na miru, kdy
nedosahuje dobrych vysledkli zadarmo, ale musi pro né vykonat urcitou namahu.

Pozitivni zpétna vazba od trenéra ¢i kouce posiluje vnitini motivaci. U negativni
zpétné vazby to neni tak jednoduché. V piipadé, Ze se jedna o negativni zpétnou vazbu, ktera
je spiSe hodnotici, intrinsickd motivace klesa. Naopak, je-li negativni zpétnad vazba
konstruktivni a nabizi sportovci zpusob, jak se zlepsit, jeho intrinsicka motivace se zvySuje.
Carpentier & Mageau (2013) tento druh zpétné vazby nazvali na zménu orientovand zpétnd
vazba. 1 negativni zpétna vazba je velmi pfinosna, avSak musi byt predevsim podporujici a
nabizet vhodna feSeni a tipy. Timto zptisobem se zpétna vazba stava nastrojem pro osobni
rast a rozvoj schopnosti, a nikoliv ponizenim ¢i beznad€ji.

Hry a sporty si nelze pfedstavit bez néjaké formy soutézeni. Kdyz si jdeme zahrat
hokej na rybnik, nemusime nutné pocitat kazdou branku, ale pravdépodobné se neobejdeme
bez Spetky soutézivosti, kterd nas bude burcovat k tomu podat co nejlepsi vykon. Celkem
rozliSujeme dva zakladni druhy sportovnich soutézi: soutéze s ptimou konkurenci a soutéze
s nepifimou konkurenci. Soutéze s pfimou konkurenci zahrnuji sporty, ve kterych spolu
sportovci soupefi a porovnavaji se jejich vysledky. Piikladem muze byt zapas ve fotbalu,
kdy spolu tymy na jednom hfisti soupefi, kdo da vice goli. Do této kategorie miizeme ale
zatradit napfiiklad i sjezdové lyZovani, kdy se porovnavaji az vysledné Casy zavodniki
(Winthrop, 1958). Soutéze s nepfimou konkurenci zahrnuji sporty, kdy sportovci soupeti
sami proti sob€, tedy snazi se dosahnout lepSich vysledkl, nez dosahli posledné. Soutéze
s nepiimou konkurenci jsou hlavni naplni tréninka, v jejichz prub&hu se sportovci soustiedi
pouze na sebe a snazi se zlepSovat ve svych vykonech. Tento typ soutéze je vétSinou, ale ne
vzdy, spjat s vyssi intrinsickou motivaci (Benita et al., 2014). Soutéze s ptimou konkurenct,
stejné jako dal$i externi podnéty, mohou mit informacni ¢i kontrolni aspekty. Soutéze, které
pro nas maji informacni charakter, tedy ukazuji nam miru nasi kompetence, nabizi adekvatni
vyzvu a jsou zdrojem zabavy. Naopak soutéze, jez maji spise aspekty kontroly, vyvolavaji
ve sportovei pocit, ze musi vyhrat. Tento tlak mize pochazet nejen od rodicu, trenér Ci
spoluhracu, ale také mize byt vysledkem prace ega, jez si introjikovalo urcity cil (Standage
etal., 2012). Z tohoto vyplyva, Ze soutézni prostredi, jez klade tlak na vyhru, bude oslabovat
intrinsickou motivaci, zatimco soutézni prostfedi orientované na zapojeni se a co nejlepsi

zvladnuti tkolu bude posilovat intrinsickou motivaci. Do ted jsme se vénovali pouze
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pfipadiim, kdy je posilovana Ci oslabovana intrinsicka motivaci vitézl. Jak jsou na tom ale
s motivaci lidé, ktefi prohrali? Experimenty ukazaly, ze porazeni, ktefi dostali pozitivni
zpétnou na své kompetence, vykazovali vEétsi miru intrinsické motivace nez porazeni, ktefi
zpétnou vazbu nedostali. Zaroven se ukazalo, ze je-li slovni zpétnd vazba nahrazena
odménou, napf. trofeji, nema to na ubytek intrinsické motivace zadny zmirnujici efekt (Deci
& Vansteenkiste, 2003). Prostredi, které nejvice syti intrinsickou motivaci je takové, ve

kterém nezalezi na tom, jestli jste vyhrali, ale takové, ve kterém zalezi na tom, jak jste hrali.

2.2.2 Extrinsicka motivace ve sportu

Ackoliv je intrinsicka motivace kli¢ova pro nas pozitek ze sportu, musime si pfiznat,
ze ne vzdy je to dostacujici. Zaprvé, lidé maji mnoho extrinsickych motivi, které je motivuji
k pohybové aktiviteé. Maze se jednat o socialni motivy, kdy se pii sportu potkavaji s prateli,
ale 1 touhu po slavé a uspéchu. Zadruhé, i kdyz jsme pro sport velmi Casto intrinsicky
motivovani a zazivame stavy flow, najdou se i dlouha obdobi, kdy muze byt sport spise
tvrdou praci nez zabavou. Pro ziskani vykonnosti je Casto dulezity trénink potfebnych
dovednosti, ktery vyzaduje disciplinu a mnoha opakovani, aby doslo k upevnéni dovednosti.
Zatteti, 1 kdyzZ mame vysokou intrinsickou motivaci, neubranime se socialnimu kontextu,
v némz se nachazime, a muzeme byt ovliviiovani rodici, trenéry, ¢i kamarady (R. M. Ryan
& Deci, 2018).

Teorie organismické integrace rozliSuje celkem Ctyfi typy extrinsické motivace:
externi, introjikovanou, identifikovanou a integrovanou. VSechny tyto druhy mohou
ovliviiovat nas sportovni vykon. Bavime-li se o motivaci, je na fadé zminit dalsi dilezité
déleni motivace, a to autonomni a neautonomni. Autonomni motivace je roz§ifenou verzi
intrinsické motivace, nebot zahrnuje také integrovanou extrinsickou motivaci (R. M. Ryan

& Deci, 2018).

2.2.3 Cviceni a fitness

Zatimco sport si spojujeme se hrou a je tudiz predevsim intrinsicky motivovan, u
cviceni (exercise) je mira intrinsické motivace nizsi. Pod cvi¢enim si mizeme predstavit
napf. posilovani, chizi ¢i pilates. Presto plati, ze abychom u cviceni vydrzeli dlouhodobg,
musi nam piinaset aktivita sama o sob¢ alesponi urcitou miru vnitiniho uspokojeni. Existuje
mnoho nastroji, jak udé€lat cviCeni pritazlivéjsi, napriklad umoznit lidem optimalni

zatézovou uroven a nabidnout jim posouvat se k obtiznéj§imu tim, jak se budou zlepSovat.
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Zajimavy vyzkum, ktery provedl Markland (2009) ukazal, ze Zeny, které vnimaji
vétsi rozdil mezi svoji skute€nou télesnou vahou a ideédlni té€lesnou vahou, maji nizsi
autonomni motivaci, coz v dusledku vede k tomu, ze cvi¢i méné. Zatimco autonomni
motivace podporuje cviceni a pohybovou aktivitu, motivace s prvky kontroly vede

v dlouhodobém horizontu k mén¢ aktivnimu a méné zdravému zivotnimu stylu.

2.3 Motivace amatérskych sportovci

Pro¢ sportujeme? Pro¢ néktefi lidé travi dlouhé hodiny zvedanim ruzné tézkého
zavazi v posilovnach? Pro¢ nékteré lidi bavi 1ézt do vySek na umélych ¢i ptirodnich sténach?
Pro¢ nékteti lidé radi sbiraji kilometry at’ uz béhem nebo na kole?

Na otazku motivace amatérskych sportovci se zaméfilo hned nékolik nedavno
provedenych vyzkumu. Prvni, ktery zminime, je Eurobarometr, zjehoz vytvorenim stoji
Evropska komise. Vysledky tohoto vyzkumu ukazuji, ze hlavni motivaci pro pohybovou
aktivitu je zlepSeni zdravi (54 %), zlepSeni kondice (43 %) a zabava (38 %). Dalsi motivy
jsou relaxace (24 %), kontrola vahy (23 %), lepsi vzhled (20 %) a zlepSeni fyzického vykonu
(16 %). Dalsi otazka vyzkumu se soustiedila na divody, které brani lidem sportovat vice
pravidelné. Jako hlavni divod uvadéli lidé nedostatek casu (46 %), nasledovany
nedostatkem motivace nebo zajmu (25 %) a onemocnéni nebo postizeni (22 %) (European
Commission, 2022).

Podobné vysledky ukazuje vyzkum spoleCnosti Multisport zroku 2021. Jako
nejdualezitéjsi motivy pro pohybovou aktivitu respondenti udavali citit se dobie (64 %), citit
se psychicky 1épe (52 %), vypadat 1épe (43 %), zabava (42 %), snizeni stresu (41 %), zlepSeni
vykonnosti a kondice (40 %), byt silny a fit (35 %) a zhubnout nebo piibrat (35 %). Jako
nejvlivngjsi bariéry se v tomto vyzkumu ukazaly nedostatek vile (39 %), nedostatek Casu
(39 %), zdravotni omezeni (27 %), finanéni narocnost (23 %). Zaroven z vyzkumu
spoleCnosti Multisport vyplyva, Ze zhruba 60 % rodict si mysli, ze stat/spoleCnost

nemotivuje déti ke sportu (Multisport, 2021).
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3 CHYTRE HODINKY

Chytré hodinky jsou =zafizenim, které kombinuje vyhody smartphond,
zdravotnickych meéficich technologii a hodinek. Pro nasi praci je velmi dulezité rozlisit
chytré hodinky od sportovnich hodinek ¢i jinych sporttrackert, které nabizi pouze omezené
mnozstvi funkci. Chytré hodinky jsou zafizenim, jez umoziuje svym uzivatelim méfit a
uchovavat informace o pohybové aktivité, zdravotnich funkcich, sdilet a vizualizovat data,
vyuzivat organiza¢nich nastroju (kalendar), komunikovat (volani a SMS) nebo vyuzivat
riznych multimedialnich funkci ¢i technologii k placeni. Jednou z klicovych funkci je
propojeni s chytrym telefonem, které nabizi lepsi pfistup k nasbiranym datim. Chytré
hodinky maji vysoké ambice — mohou byt zafizenim, které podnécuje zdravejsi a aktivnéjsi
zivotni styl. Co je potieba pro to, aby v tomto nelehkém tkolu obstaly? Pro¢ na né nékteri

nedaji dopustit, zatimco jini si k nim 1 pfes snahu cestu nenasli?

3.1 Vymezeni chytrych hodinek

Chytré hodinky jsou nositelna zafizeni, ktera jsou stejné jako klasické hodinky
upevnéna prostiednictvim feminku k zapésti. Obsahuji digitalni obrazovku a senzory, a
zaroven umoziuji bezdratové piipojeni k internetu bud’ samostatné, nebo skrze Bluetooth
propojeni s chytrym telefonem. Diky této technologii miizeme na chytrych hodinkach casto
vyuzivat stejné nebo podobné aplikace, jako jsou ve smartphonech. Ovladani probiha bud’
pouze prostiednictvim dotykového displeje, pouze prostrednictvim tlacitek okolo displeje
nebo kombinaci obojiho.

Pti vyrobé chytrych hodinek je kladen vysoky duraz na design, tudiz se vice nez jiné
technologie ocita na pomezi IT a moédniho primyslu (Siepmann & Kowalczuk, 2021).
Chytré hodinky byvaji na lidském téle exponované, proto je pro mnohé uzivatele dilezité,

aby ladily k jejich modnimu stylu a podtrhovaly celkovy image.

3.2 Funkce chytrych hodinek

Chytré hodinky nabizi svym uzivatelim Sirokou skalu nejriznéjsich funkci, pficemz
tyto funkce mizeme rozdeélit do tii zakladnich kategorii: komunikace/zabava/organizace,

monitorovani zdravi, monitorovani pohybové aktivity (viz obrazek 1).
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3.2.1 Komunikace, zabava, organizace

Vétsina chytrych hodinek nabizi alesponi zakladni funkce, které mohou nahrazovat
komunikaci skrze chytry telefon. Mezi tyto funkce patfi napiiklad zobrazovani nejruzn€jsich
notifikaci, ale 1 moznost chatovat, posilat SMS ¢i telefonovat. Dal§imi oblibenymi funkcemi
jsou 1 moznost piehravani ¢i streamovani hudby, prochazeni fotografii nebo placeni
prostfednictvim NFC. Chytré hodinky mohou byt také skvélym pomocnikem pii
organizovani ¢asu, nebot’ nabizi pfistup do cloudovych kalendart a vyuzivani nejriznéjsich

notifikaci véetné budiku.

3.2.2 Monitorovani zdravi

Dulezitym aspektem chytrych hodinek je pfitomnost riznych senzort, jez umoziuji
monitorovani télesnych funkci. Pravé z tohoto divodu si je kupuji nejen sportovci, ale i lidé,
které trapi rizné zdravotni problémy. V tomto pfipadé se chytré hodinky mohou stat
nastrojem telemediciny, ktera vyuziva bezdratového pienosu zvuku, obrazu ¢i dat mezi
pacientem a lékafem (Urban et al., 2020). Jedna se naptiklad o méfeni frekvence srdecniho
tepu, monitorovani spanku, vypocet hladiny stresu, snimani teploty, EKG ¢i dokonce méfeni

hladiny kysliku v krvi.

3.2.3 Monitorovani pohybové aktivity

Dalsi skupinou jsou funkce, jez umoziuji ziskat lepsi vhled do naSi sportovni
aktivity. V kontextu pohybové aktivity chytré hodinky disponuji hned né€kolika dulezitymi
funkcemi. V prvni fadé chytré hodinky umoziuji méreni pohybové aktivity. Dale jsou
naméfené udaje zazmamendny a uchovany v paméti. Ziskand data jsou kvantifikovana,
umoziuji nahlédnout na pohybovou aktivitu prostfednictvim cCisel. Nakonec také umoziiuji
uzivatelam sdilet své vykony na socialnich sitich, porovnavat se s ostatnimi a komentovat
aktivitu svoji 1 ostatnich (Régnier & Chauvel, 2018). Nejvyuzivanéj§imi funkcemi v tomto
sméru jsou méfeni poctu krokll, zaznamenavani nasi sportovni aktivity prostfednictvim GPS,
méfeni poétu aktivnich minut & méfeni podtu spalenych kategorii. Casto také mtizeme
narazit na tréninkové plany ¢i ,,osobni trenéry®, jez se snazi pohybovou aktivitu strukturovat

a zaroven uzivatele dlouhodobé motivovat.
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Monitorovani
pohybové
aktivity

Funkce
chytrych
hodinek

Monitorovani
zdravi

Obrazek 1: Diagram zndzoriuje zakladni clenéni funkci chytrych hodinek do celkem 5 kategorii.

3.3 Historie chytrych hodinek

S chytrymi hodinkami, tak jak je zname dnes, se na trhu mtzeme setkat ptiblizné od
roku 2012. Jednémi z prvnich zafizeni byly chytré hodinky znac¢ek Sony v roce 2012, Pebble
v roce 2013 nebo Samsung v roce 2013 (Lamkin, 2023). Predchidce chytrych hodinek
muiizeme zaznamenat jiz v 70. letech 20. stoleti. Pravé v tomto obdobi dochazi k rozvoji
pocitacu, kdy se jejich zakladni soucasti stavaji natolik malé, ze se vejdou do naramkovych
hodinek. V historii bychom mohli najit kalkulackové hodinky, hodinky umoziujici
propojeni s pocitacem a stazeni informaci, ¢i hodinky slouzici jako pager (Lutkevich, 2022).
Od této doby prosel vyvoj technologii prekotnym vyvojem, pfi¢emz otazkou zistava, jakym
smérem se budou vyvijet do budoucnosti. Vypada to tak, ze se vyrobci stale vice budou
snazit propojit chytré hodinky s oblasti monitorovani zdravi a télesnych funkci. Tento smér
vyvoje ma svij smysl, zejména vezmeme-li v potaz, ze vétSina chronickych onemocnéni
vyzaduje konstantni monitorovani. Uzivatelé 1 zdravotnici maji diky chytrym hodinkam

pfistup k informacim zdravotnim stavu v realném Case.
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3.4 Vliv na zdravi

Chytré hodinky nejsou doménou pouze profesionalnich sportovct, nybrz jsou
oblibené 1 mezi lidmi, ktefi se veénuji sportu pouze rekreacné. Chytré hodinky byvaji
skloniovany v reklamach jako cesta ke zdravéj§imu zivotnimu stylu, a tudiz 1 k lepsimu
zdravi. Ackoliv se na prvni pohled jedna o zafizeni, které by mélo slouzit k tomu, aby nam
usnadnilo zivot, najdou se i odpurci, kteti v nich spatiuji spiSe nevyhody.

Chytré hodinky jsou povazovany za intervencni nastroj, ktery mtze ovlivnit chovani
lidi a vést je ke zdravéjSimu zivotnimu stylu. Potencial chytrych hodinek dokladaji Cetné
studie, jez se zamétuji na monitorovani pohybové aktivity, monitorovani srdecniho tepu,
sebefizeni diabetu, detekci zachvatl, tiesu, jidla a chovani pfi uzivani 1€kt (Reeder & David,
2016).

Dlouhodobé vyuzivani chytrych hodinek je vyhodné nejen pro uzivatele a prodejce,
ale i pro zdravotni systém. Chytré hodinky monitoruji kazdodenni aktivitu svych uzivateld,
¢imz podporuji své uzivatele v aktivn€jSim zivotnim stylu, jez vede k lep§imu zdravi, a tudiz
niz§im vydajum za zdravotni péci (Siepmann & Kowalczuk, 2021). Z benefiti chytrych
hodinek proto mohou tézit nejen jejich majitelé, ale 1 zdravotni systém vcetné pojistoven.
V soucasné dobé¢, kdy se rozméha sedavy zivotni styl a roste pandemie nadvahy a obezity,
je dulezité hledat nastroje, které podpofi déti i dospé€lé v pohybu.

V roce 2023 se predpoklada prodej vice nez 157 miliond kust chytrych hodinek
celosvétove, pricemz poptavka bude do budoucna pravdépodobné rist, coz ukazuje na
ekonomicky vyznam tohoto zafizeni. V soucasnosti je nejvétSim prodejcem na globalnim

trhu spolecnost Apple, za niz nasleduje Imagine Marketing a Samsung (IDC, 2022).

3.5 Meéreni poctu kroki a navyky

Snad kazdy nékdy zazil pocit, Ze se mu nechce jit cvicit. Vime, ze bychom m¢li a ze
nam pohyb prospéje jak fyzicky, tak psychicky. Piesto je velmi tézké se zvednout a udélat
prvni krok. Pohyb je druhem aktivity, ktera vyzaduje vysokou pocatecni investici. Musime
se rozhodnout, co pfesné budeme délat, kde to budeme d¢lat, jak to budeme dé€lat. Pouze tato
pfiprava na pohyb nas né€kdy natolik vyCerpa, ze to vzdame. Zptsobem, jak tento pocatecni
odpor prekonat, je vytvoreni navyku. Zpusobu, jak si novy navyk vytvofit, je mnoho. Chytré
hodinky jsou v§ak nastrojem, ktery muze tento proces velmi zjednodusit. Jednim z navyku,
jez si vytvaii mnoho uzivatela chytrych hodinek, je dosazeni urcitého denniho poctu kroku,

napt. 10 tisic. Tento denni limit m4 za cil kazdy den motivovat uzivatele k tomu, aby misto
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vytahu Sel po schodech nebo dokonce misto pouziti auta Sel pésky. V piipadé dosazeni cile
chytré hodinky uzivatele vétSinou upozorni a oceni ho pochvalnym textem ¢i obrazkem.
Dalsim dulezitym krokem je, Ze chytré hodinky zaznamenavaji pocet po sob€ jdoucich dnu,
kdy se uzivateli podarilo dosdhnout cile. Vime-li, Ze se nam jiz 7 dni za sebou podafilo ujit
10 000 kroka, jsme vice motivovani i nasledujici dny, nebot nechceme prerusit sérii a
zacinat od zacatku.

Z vyzkumu vime, ze existuje silna spojitost mezi dennim poctem kroka a zdravim
(Bassett et al., 2017). Méfeni poCtu kroktu za den je efektivnim metrickym ukazatelem
zejména z toho duvodu, ze kroky jsou zakladni jednotkou lidského pohybu (Tryon, 2013).
Meéieni poctu krokli ma mnoho dalSich vyhod, napf. pocet krokl je intuitivni a snadno
interpretovatelny, jedna se o objektivni ukazatel, méteni poctu krokd ma motivacni funkci a
dokéze facilitovat zménu v chovani (Bassett et al., 2017). Mnohé modely chytrych hodinek
nabizi také funkci, kdy mize uzivatel sledovat aktivitu svych znamych a pratel. Diky tomu
vidi, jak je na tom jeho denni pocet kroka v porovnani s ostatnimi. Sdileni vykont s druhymi
muze mit schopnost posilit motivaci k pohybové aktivité, zlepsit vykon a udé€lat z pohybu
vétsi zabavu (Foster et al., 2010).

Budovani navyki pomoci chytrych hodinek se nemusi vztahovat jen na pocet kroku,
ale 1 na dalsi sportovni aktivity, spanek, ¢i denni piijem tekutin. Nespornou vyhodou
chytrych hodinek je, ze se jedna o zafizeni, které je mozné mit témé&f neustale u sebe. Diky
tomu ma potencial zaznamenavat Sirokou Skalu riznych informaci, které se vztahuji k nasi
aktivit&, a vytvorit unikatni piehled nasi aktivity v priibéhu celého dne’. Af uz si vybereme,
ze se chceme vénovat chizi, béhu, ¢i lezeni, chytré hodinky zaznamenaji nasi aktivitu

prostiednictvim nékolika riznych datovych modalit (Cas, tep, vzdalenost,...).

3.6 Sebedeterminacni teorie v kontextu chytrych hodinek

Sebedeterminacni teorie je teorii motivace, ktera vysvétluje vztahy mezi intrinsickou
a extrinsickou motivaci, jak bylo blize rozebrano v kapitole 2. Diky pestrosti svych funkci
maji chytré hodinky jedineCny potencial ovliviiovat vSechny tfi zakladni psychické potieby,

jez se podili na vzniku intrinsické motivace. (Siepmann & Kowalczuk, 2021). Jedna se o:

3 Chytré hodinky se svym umisténim na zapésti se mohou zdat nelogickym mistem pro méfeni poctu kroki.
Vyzkumy priesnosti téchto zafizeni ndm nicméné fikaji, ze mnohé modely (napt. Garmin Vivodit, Apple
Watch) vykazuji dostateCnou validitu a reliabilitu méfeni na bézicim pase (El-Amrawy & Nounou, 2015).
Dulezité je zminit, ze pocitadla kroku na zapéstich nenaméii zadné hodnoty, pokud je zapésti v klidné poloze.
Z tohoto diivodu chytré hodinky nenaméfi zadné kroky, pokud tlacite kocarek (Chen et al., 2016).
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autonomii, kompetenci a vztahovost (Deci & Ryan, 2000). Potieba kompetence je
napliiovana zejména zpétnou vazbou k pohybové aktivité. Uzivatel vidi v ¢islech, jaky byl
jeho vykon, a méa tak moznost porovnat ho se svymi pfedchozimi vykony ¢i s vykony
druhych. Zaroven chytré hodinky Casto nabizi néjakou formu ocenéni, které zvysuje prave
pocit kompetence. S potiebou autonomie se mizeme u chytrych hodinek setkat zejména
v kontextu transparentniho pfistupu k datim, kdy ma uzivatel piehled o svych zdravotnich
funkcich, aniz by to musel diskutovat s kymkoliv jinym. Potfeba vztahovosti je dulezitou
komponentou chytrych hodinek, nebot pravé socialni rozmér muize byt dulezitym
facilitatorem zmeény v chovani. Mlizeme se setkat s tim, ze chytré hodinky nabizi sdileni
raznych dat s ostatnimi, posilani motivacnich ¢i ocenujicich zprav mezi prateli. Skrze
naplnéni té€chto tfi potieb se vytvaii sebedeterminované chovani, které souvisi
s dlouhodobym uzivanim, sebemonitorovanim a ucasti v pohybové aktivité (Teixeira et al.,
2012).

Jak jiz bylo nastinéno vySse, benefity chytrych hodinek jsou vidét zejména pii jejich
dlouhodobém uzivani. Jaké faktory vSak urcuji, zda uzivatel chytré hodinky zvladne zaclenit
do kazdodenniho uzivani €i nikoliv? Studie Siepmanna a Kowalczuka (2021) ukazala, ze
dulezitymi predpoklady pro vnimanou uzite¢nost a spokojenost s chytrymi hodinkami jsou
sebekvantifikace a motivace ke sledovani cili. V podstaté muzeme fici, ze lidé, ktefi se
vénuji kvantifikaci sebe sama, maji zvySenou motivaci k dosazeni svych cilt v oblasti zdravi
a télesné zdatnosti, coz svédci o jejich vys$Sim zameéru vénovat se pohybovym aktivitam. Na
druhou stranu se i u dlouhodobych uzivatelli setkavame s negativnimi emocemi, které byvaji
zpusobeny ,otravnosti“ riznych notifikaci a zprav. Jako vychodisko autofi nabizi feseni,

které zahrnuje moznost co nejindividualnéjsiho ptizpusobeni chytrych hodinek jednotlivci.

3.7 VSsimavost v kontextu chytrych hodinek

Dnesni svét je plny technologii, jez jsme zakomponovali do nasich dennich rituald.
Vyjimkou nejsou ani chytré hodinky, které jsou svym uzivatelim dokonce blize nez chytré
telefony. Mnoho lidi chytré hodinky sunda maximalné pfi koupani a sprchovani, ale ani to
neni v dobé€ vodoteésnych zafizeni nutné. Ackoliv chytré hodinky nabizi velky pocet funkci,
jez maji za cil zkvalitnit zivot a podpofit zdravi, mnozi lidé chytré hodinky odkladaji do
Suplikti a odmitaji je pouzivat. Nékteré vyzkumy naznacuji, Ze existuje velké mnozstvi
uzivatell, ktefi po ne€kolika mésicich prestavaji chytré hodinky a jina nositelna zafizeni

vyuzivat (Attig & Franke, 2020). Zatimco né€které faktory na pozadi tohoto jevu mohou byt
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ryze materialni, napt. nevhodny design, Spatna vydrz baterie Ci alergie na pasek, existuji
pravdépodobng 1 psychické faktory, jez predikuji, zda si jedinec chytré hodinky dlouhodobé
osvoji ¢i nikoliv. Vyzkumy v oblasti schopnosti adoptovat do svého Zzivota technologie

ukazuji, ze jednim z téchto psychologickych faktort je praveé v§imavost (Sun & Fang, 2010).

3.7.1 Vliv vSimavosti na vyuzivani chytrych hodinek

Sun (2016) spolecné s kolegy vytvoftili novy koncept, jez nazvali Mindfulness of
Technology Adoption (MTA). Jejich vyzkum predpoklada, ze kli€ovou roli pifi adoptovani
technologie hraje v§imavost. Pravé ta ma zasadni vliv na to, jestli technologie zapadne do
kontextu uzivatelova zivota, ¢imz urcuje hlubsi osvojeni a dlouhodobé uzivani technologie.
Vysledky vyzkumu naznacuji, ze v§imavi uzivatelé s vétsi pravdépodobnosti budou vnimat
technologii jako uzitecnou a zvoli takovou technologii, ktera se ukaze jako vhodna pro jejich
styl zivota. VSimavi uzivatelé vnimaji vyssi uzite¢nost technologie a také jsou vice spokojeni
pfi dlouhodobém vyuzivani.

Vsimavost v oblasti technologii muze snizovat riziko v oblasti zavislosti na
technologiich, a pomoci tak uzivatelim citit se pohodlné pii pouzivani zafizeni
(Esmaeilzadeh, 2020). Lidé s vysokou urovni vS§imavosti maji tendenci neustale sledovat
soucasné funkce technologie, aby nasli nové zpusoby vyuziti, coz jim pomaha dokoncit
jejich ukoly (Swanson & Ramiller, 2004). Clovék vsimavy v oblasti technologii si
uvédomuje samotnou technologii, jeji funkce i jeji potieby. Je tedy pravdépodobnéjsi, ze tito
lidé budou mit vétsi pottebu technologii porozumét a byt si védomi dusledkd, jez vyplyvaji
z jejiho vyuzivani (Sun & Fang, 2010).

Na vsimavost v oblasti technologii se miizeme podivat z pohledu ¢tyf dimenzi, jez
uvadi Sternberg (2000). Prvni dimenzi je citlivost vii¢i odliSnostem, ktera se tyka schopnosti
poznat, posoudit a ocenit technologii a jeji potencial. Tento faktor pomaha identifikovat
rozdily mezi starymi a novymi funkcemi technologie a pomaha uzivateli hledat nové
zpusoby, jak technologii pouzivat. Druha dimenze zahrnuje uvédoméni si vice moznych thlu
pohledu na technologii, kdy uzivatel analyzuje funkce technologie z riznych nebo dokonce
opacnych hledisek. Tento druh mysleni mize vést k inovativnim feSenim problému v oblasti
technologii. Treti dimenzi je otevienost vici novym vécem, ktera zahrnuje zvidavost a
flexibilitu uzivatele s funkcemi a aplikacemi technologie. Tento faktor je nezbytny pro to,
aby byl uzivatel schopen uvazovat o novych typech podnéti a mél chut zkoumat méné

znamé funkce. Posledni dimenzi je orientace na pfitomnost, ktera vyjadiuje, do jaké miry
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jedinec vénuje pozornost své soucasné situaci, misto toho, aby vzpominal na minulost ¢i si

predstavoval budoucnost. Tato dimenze muze zvySovat u lidi citlivost na bezprostiedni

kontext, na zakladé CehoZ mohou pfizpisobit vyuzivani technologie aktualni situaci
2

(Esmaeilzadeh, 2020).

3.7.2 Rozvoj vSimavosti prostirednictvim chytrych hodinek

Na problematiku vS§imavosti se mizeme podivat také z jiného tthlu pohledu. Zatimco
dosud jsme mluvili o tom, Ze v§imavost muze podnécovat efektivni a dlouhodobé vyuzivani
riaznych technologii, mizeme se setkat i s odvracenou stranou, kdy nas technologie
vSimavosti ,,zbavuji“. Zejména u adolescentd, ale nejen u nich, se mizeme se setkat s tim,
ze travi dlouhé hodiny na riznych socialnich sitich, aniz by vénovali pozornost fyzickému
svétu, ¢i tomu, co se doopravdy déje uvnitt jich samotnych. Socialni sité€ jsou konstruovany
tak, ze pusobi na na§ dopaminovy systém, ¢cimz vyvolavaji pocit ,,chci jesté a chci vic™ (Orel,
2020). V diasledku se casto lidé odpoji od svého téla a hmotného svéta a jsou pouze
v mySlenkach, coz je pravym opakem vS§imavosti. Pokud jsou chytré hodinky propojené se
socialnimi sitémi a dal§imi komunikaénimi kanaly, nebo je-li uzivatel piili§ koncentrovan
na nameérené udaje a data, mize v§imavost klesat. Existuji ale i pfiklady dobré praxe, které
ukazuji, ze vSimavost lze rozvijet a podporovat prostfednictvim technologii, jako jsou
mobilni aplikace, seridly ¢i nositelna zafizeni typu chytrych hodinek. Pro zajimavost
muizeme zminit aplikace jako napftiklad Headspace ¢i Insight Timer nebo minisérie na
Netflixu jako Velky privodce meditaci ¢ Velky pritvodce uvolnénim mysli. Technologie
mohou byt uziteCnym nastrojem, ktery uzivatele podnécuje k tomu, aby si uvédomil
pfitomny okamzik.

Mnoho vyrobct chytrych hodinek v poslednich letech pfidalo do svych zafizeni
razné aplikace, jez maji za cil podporovat v§imavost. NejCastéji se jedna o aplikace, které se
zaméfuji na cviceni, jejichz cilem je prohloubit dech a vé€novat mu pozornost. Nekteré
hodinky maji 1 aplikaci, kterd provede uzivatele fizenymi meditacemi i jégovymi cvicenimi.
Mnohé chytré hodinky také méfi miru stresu, srdecni tep a dalsi fyziologické faktory, z nichz
muzeme vycist nas aktualni stav (Dastagir, 2023). Sledovani téchto ukazatelti mize uzivateli

pomoci napojit se na vlastni télo a vnimat ho v pfitomném okamziku.
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4 GENERACE Y A Z

Lidi z celého svéta muzeme rozliSovat mezi sebou prostifednictvim mnoha kritérii,
napft. na zakladé€ pohlavi, rasy ¢i socioekonomického statusu. Jednim z dilezitych kritérii je
vSak prislusnost k urcité generaci, jez je definovana obdobim, kdy se doty¢ny cloveék narodil
(Mannheim, 1952). V ramci tohoto vyzkumu jsme se rozhodli zapojit Generace Y a Z, pro
které je charakteristické vnimani technologii jako soucasti jejich zivota. Tyto generace
zaroven byvaji ¢asto upozorfiovany na to, ze nemaji dostatek pohybu jako jejich rodice a
prarodiCe, v dusledku ¢ehoz jsou ohroZeni riznymi chronickymi onemocnénimi.

Jednotlivé generace jsou vymezeny nejen rokem narozeni, ale také vyznamnymi
déjinnymi udalostmi, dostupnymi technologiemi a dalSimi kulturnimi a spolecenskymi
faktory.(Kubatova & Kukelkova, 2013; Smahaj et al., 2020). Mezi odbornou vefejnosti
nepanuje shoda na konkrétnich rocich, nicméné mizeme uvést, ze do Generace Y spadaji
lidé narozeni od zacatku 80. let 20. stoleti do konce 90. let 20. stoleti. Navazuje na né
Generace Z, jejiz rok narozeni se pohybuje od konce 90. let 20. stoleti do pocatku 10. let 21.
stoleti (Seemiller & Grace, 2016).

Generace vznikaji metodologickym rozdélenim populace na zakladé veékovych
kohort, jez jsou definovany jako skupiny lidi narozenych ve stejném obdobi (Mahmoud et
al., 2020). Ackoliv ma kazda generace vymezeny zacCatek a konec, jednd se o uméle
vytvoreny koncept, ktery slouzi pouze jako voditko, nikoliv jako pevna hranice. Zaroveii je
treba vyzdvihnout, Ze miizeme pozorovat rozdily v jedné generaci napfi¢ riznymi zemémi a
kulturami. Pro doplnéni dodavame, ze Generaci Y predchazi Generace X (baby boomers) a
nejmladsi generaci narozenou po roce 2012 je Generace Alpha (Dolot, 2018).

Rozdéleni populace na generace je vyhodné zejména z toho divodu, ze pfiislusnici
jedné generace s vétsi pravdépodobnosti sdileji podobny socialni, historicky a kulturni
kontext, jez ovliviiyje jejich hodnoty a zvyky. Mnohé vyzkumy zaroven naznalily, ze
existuji vyznamné generacni rozdily v osobnostnich vlastnostech, postojich, dusevnim
zdravi a chovani (Twenge et al., 2010). Pravé v dasledku téchto genera¢nich specifik se
timto tématem zabyvaji zejména pracovni psychologové, nebot rizné generace maji
rozdilné chovani a o¢ekavani na pracovnim trhu (Mahmoud et al., 2020).

Generace Y a Z ma mnoho podobnych vlastnosti, zejména jedna-li se o postoje

k novym technologiim. Pfislusnici téchto generaci vyrastali a vyrustaji v dobé rozmachu
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digitdlniho prostfedi. Jsou zb&hli ve wvyuzivani novych technologii, upfednostiuji
individualni vkus, aktivné vyuzivaji socialni sit€¢. Nové technologie vyuzivaji nejen proto,

ze jim usnadiiuji zivot, ale jsou pro né zajimavé samy o sob¢ (Kim et al., 2022).

4.1 GeneraceY

Jedna se o skupinu lidi, jez se narodili mezi zaCatkem 80. a polovinou 90. let
minulého stoleti (Seemiller & Grace, 2016). V zapadnich zemich se této generaci prezdiva
,digital natives” (Bennett et al., 2008). U nas se Casto muzeme potkat také s oznaCenim
milenialové. Jejich détstvi a dospivani probihalo v dobé zmén. U nas se jedna o obdobi okolo
Sametové revoluce a vzniku samostatné Ceské republiky. Celosvétové mizeme zminit treti
prumyslovou revoluci, nastup internetu a virtualniho svéta. Jedna se o prvni generaci, u které
se stiraji rozdily vtom, kde ve svété ziji — poslouchaji stejnou hudbu, maji pfistup
k podobnym produktim, zajimaji se o stejné véci (van den Berg, 2020).

Generace Y je zaroven prvni generaci, kterou jiz od utlého véku ovliviiovaly nejprve
analogové, ale poté 1 digitalni technologie. V obdobi dospivani se setkéavali s internetem,
diky €emuz si zvykli na snadny pfistup k informacim. Pfislusnici této generace jsou
popisovani jako technologicky zdatni, rychle se ucici, pfijimajici rozmanitost, ale i jako
dohled potiebuyjici. Typicka je pro né také potfeba rovnovahy mezi osobnim a pracovnim
zivotem, véEtsi pracovni flexibility a moznost zmény uvazku ¢i delsi pracovni volno. Tato
generace je dle vyzkuml vice individualisticky ladéna, proto muze byt zaroven vice
zameétena na dosazeni uspéchil v pracovnim prostiedi (Twenge et al., 2010). Pti vybéru prace
je pro né dulezitéjsi nez finanéni odména zajimavost prace, moznost pracovniho rozvoje ¢i
moznost pracovat v zahrani¢i (Smahaj et al., 2020).

Jedna se o generaci, ktera od zaméstnani ocekava dostatek financi, které¢ by mohly
zafinancovat jejich osobni zivot véetné cestovani, drahé elektroniky a obleceni. Maji velka
ocekavani ohledné své kariéry a vysky platu, moznostech osobniho ristu, a rovnovahy mezi
praci a osobnim zivotem (work-life balance). Soucasti jejich zivotniho postoje je, ze vzdy
chtéji néco vétsiho, lepSiho a pravé ted. Nicméné pravé propojenost se svétem
prostfednictvim modernich technologii narusuje zminénou rovnovahu mezi praci a osobnim
zivotem, nebot jsou neustale na pfijmu, i mimo vymezenych 9:00 az 17:00. S tim souvisejici
charakteristikou je schopnost multitaskingu a neustala komunikace prostfednictvim zprav,

emailid a socialnich médii (Seemiller & Grace, 2016).
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4.2 Generace Z

Jedna se o generaci, jez se narodila mezi koncem devadesatych let 20. stoleti a
pocatkem desatych let 21. stoleti. Néktefi autofi udavaji narozeni mezi lety 2000 a 2012
(Dolot, 2018), dalsi mezi lety 1995 a 2010 (Seemiller & Grace, 2016). Alternativnimi nazvy
této generace jsou pojmy jako iGeneration, Gen Tech, Switchers. Jsou oznacovani také jako
C generace, coz mize symbolizovat comnected, computerized, communicating nebo
changing*. Dal$im moznym oznacenim je R generace, coz je zkratkou pro responsibility
generation® (Dolot, 2018).

Tito lidé se narodili do svéta digitalnich technologii a socialnich siti. Je pro né
charakteristicka komunikace prostfednictvim obrazku, fotografii a videi. Mezi jejich idoly
patti influenceri na socialnich sitich typu YouTube, TikTok ¢i Instagram, ktefi maji
vyznamny vliv na zebficek hodnot svych followeru. Ptislu$nici generace Z travi velké
mnozstvi ¢asu u pocitace nebo na chytrém telefonu. Maji moznosti navazovat blizké vztahy
s lidmi, ktefi ziji na opacné stran€ planety, aniz by se s nimi fyzicky setkali (van den Berg,
2020). Mladi generace Z s vynikajicimi technologickymi dovednostmi. Zarovei se ma za to,
ze kvali mnozstvi Casu, ktery stravi technologii, maji kratsi dobu pozornosti, potfebu Casté
zpétné vazby a chybi jim nezéavislost (Gould et al., 2020). Jednim z rizik pro tuto generaci
je zavislost na internetu. V Ceské republice nachazime v porovnani se zahrani¢im jen nizké
procento (0,3 %) vysoké zavislosti, nicméné mirnou a stfedni zavislost mizeme najit u
piiblizné 20 % adolescentd (Smahaj et al., 2020).

V kontrastu s Milenialy, kteti byvaji popisovani jako orientovani na svoji osobu a
svij uspéch, vyzkum Seemiller & Grace (2016) ukazal, ze ptislusnici generace Z sami sebe
vidi jako ohleduplné, pfijimajici rozmanitost, soucitné, zodpovédné a odhodlané.
V pracovnim prostiedi jsou pro n¢ dilezitéjsi vztahy a moznost pracovat na néfem, co
vnimaji jako smysluplné, nez vydé€lavat hodné penéz. Jsou si védomi socialnich problémut
napiic¢ spoleCnosti a uznavaji, ze spole¢enské problémy jsou mnohem veétsi nez oni sami.
Tato generace chce zlepsit svoje okoli a je motivovana tim, ze chce udélat zménu.

Studenti Gen Z jsou také pevné presvédceni, ze informace, které potiebuji, maji na
dosah ruky, a véfi, ze to, co je na internetu, je pravda. Jsou velmi propojeni, v praméru

dostanou desitky textovych zprav denné a travi mnoho hodin na socialnich sitich. Kdyz

4 Do &estiny miizeme tato slova pielozit nasledovné: connected (propojeny), computerized (pocitacovy),
communicationg (komunikujici), changing (ménici se).
3 Resposibility generation miizeme pielozit jako generace odpovédnosti.
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nejsou online, Casto se obavaji, ze néco promeskaji. Jsou zvykli ziskavat informace rychle,
coz obcas vede k prokrastinaci. Vyzkum ukazuje, ze dne$ni mladez dospiva pomaleji (napf.
se vénuje sexu v pozdéjsim veku, zdrzuje se ziskanim fidicského prikazu déle, konzumuje
alkohol pozdéji nez jejich rodiCe a prarodice). Jsou generaci, ktera vyrasta v nejveétSim
pohodli a bezpeci. Vyrustaji v digitalnim svété€ a travi méne ¢asu v pfimém kontaktu se svymi
prateli a blizkymi. tvrdila, Ze to je jeden z divodu, pro¢ maji vibec nejvyssi generacni zpravy
o depresi, tizkosti a osamélosti. A konecn€, vyrastani ve vysoce poutavém digitalnim svéte,
rozpéti pozornosti mladeze generace Z je kratsi a Casto se vénuje multitaskingu, 1 kdyz to

nemusi byt efektivni (Twenge, 2017).
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5 POHYB A ZDRAVI V CESKE
REPUBLICE

Soucasné nastaveni moderni spoleCnosti zdravému zivotnimu stylu pfili§ nenahrava.
Z pohybu stava néco, co délame ve volném case, abychom se udrzeli zdravi. Jedna se ale o
aktivitu, kterd vyzaduje vysoké vstupni investice, zejména o silu ud¢€lat prvni krok. Navic
neziidka kdy do toho musime také zainvestovat n¢jaké penize. I pres to snad kazdy vi, ze
pravidelna pohybova aktivita je nezbytna pro pevné zdravi.

Nedostatek pohybu miize byt pfi¢inou mnohych chronickych i akutnich onemocnéni.
Svétova zdravotnicka organizace identifikovala pohybovou aktivitu jako jeden z hlavnich
protektivnich faktorti pro nejCastéjsi onemocnéni. Zaroveni povazuje nedostatek fyzické
aktivity (PA) za Ctvrty hlavni rizikovy faktor umrtnosti na svété a uvadi, ze sedavost
postihuje 60 % svétové populace (World Health Organization, 2010). Dalsi vyzkumy dosly
k zavéram, ze fyzicka aktivita ma silny pozitivni vliv na celkovy well being (Li & Siegrist,
2012; Lim et al., 2012). Naopak nedostatek pohybové aktivity je rizikovym faktorem pro
vznik rakoviny (Ramirez et al., 2013), obezity, diabetes (Keadle, 2012) a srdecnich

onemocnéni (Lloyd-Jones et al., 2010).

5.1 Cetnost pohybové aktivity

Jednim z dalSich vyzkumu, ktery se vénuje sportu a fyzické aktivité je vyzkum
Evropské komise z roku 2022, diky kterému vznikl Eurobarometr mapujici rozdily napiic
&lenskymi staty Evropské unie. Vysledky ukazuji, ze Cesi se vénuji cviGeni nebo sportu
v pruméru vice nez prumérni Evropané. Celkem 6 % osob uvedlo, ze sportuje pravidelné,
32 % nekdy, 17 % zfidka a 26 % nikdy. Zaroven porovname-li tato data s daty stejného
vyzkumu z roku 2017, mizeme vidét narst v pravidelnosti. Na druhou stranu v datech ale
vidime, ze Cesi travi v priméru vice Gasu denné sezenim, at’ uZ jedna o praci na pocitadi,

setkani s prateli nebo divani se na televizi (European Commission, 2022).

5.2 Obezita a nadvaha

Zdravy zivotni styl stoji na n€kolika zakladnich pilifich. Patii mezi n€ naptiklad strava,

spanek a pohyb. Mimochodem, spanek i pohyb lze v soucasnosti velmi dobfe monitorovat
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pravé prostiednictvim chytrych hodinek, jak jsme si ukazali v kapitole 3.2. Ackoliv je
vSeobecné znamo, ze dostatek pohybu je dilezity pro nase dusevni i fyzické zdravi, data
naznacuji, ze se lidé hybou méne a méné. Dokazuje to naptiklad testovani fyzické zdatnosti
déti, které nasvédcuje rapidnimu propadu v sile i vytrvalosti oproti testovani pred 100 lety
v roce 1923 (Vyborna, 2023). Ubytku pohybu nasvédéuji i data Ceského statistického ufadu,
ktery pfi nékterych Setfenich sbira informace o vaze a vysce obcanti. Konkrétné data ukazala,
7e od roku 2017 do roku 2022 se pramémé BMI zvedlo z 25,2 na 26,2°. V roce 2022 trpélo
obezitou 18 % zen a 21 % muzi. Zaroveri 38 % zen a 33 % muzid uvedlo, ze ve volném Case
nesportuje a nehybe se vibec, nebo jen ziidka (Cesky rozhlas, 2023).

V roce 2023 bylo vydano jiz paté vydani World Obesity Atlas (Svétovy atlas obezity).
Hned v tvodu je uvedeno, e kazda zemé se potyka s narGistem obezity, pfiemz ani Ceska
republika neni vyjimkou. Tato publikace se do zaméfuje na predikci vyskytu obezity
v jednotlivych zemich svéta a uvadi alarmujici ¢isla. Dle publikace muze v roce 2035 trpét
51 procent obyvatel svéta nadvahou ¢i obezitou, pokud se nezméni prevence a trend bude

pokracovat (Lobstein, 2023).

5.3 Vztah mezi vSimavosti, SDT a pohybovou aktivitou

V soucasnosti jiz nalezneme desitky védeckych praci, které se zabyvaly moznymi
souvislostmi mezi mirou v§imavosti a motivaci v kontextu SDT. Z pocatku se vyzkumy
nejprve vénovaly vztahu mezi v§imavosti a zdravym zivotnim stylem. Piikladem muze byt
vyzkum Robertse & Danoff-Burga (2010), ktery ukazal, Ze studenti dosahujici vyssich skort
v dotazniku v§imavosti spiSe maji zdravé zivotni navyky jako je naptf. dostatek spanku,
zdrava strava nebo dostatek pohybu, v porovnani s méné v§imavymi jedinci. U obéznich
jedinca studie ukazaly, ze program akceptacni terapie (ACT) zaloZzeny na workshopech,
které ucastnikim pomahaji zmeénit jejich pfistup k jejich myslenkam a emocim ohledné
obezity a prijmout je, vedl k niz§imu psychickému diskomfortu, vétsSimu ubytku hmotnosti
a zvySeni pohybové aktivity (Lillis et al., 2009; Tapper et al., 2009). Dalsi pohled na tuto
problematiku ukazuje, ze vSimavost je klicovou vlastnosti pro dlouhodobé setrvani u
pohybové aktivity, nebot” zabrariuje relapsu u téch, ktefi jiz ispeésné zahajili cviebni rezim

(Ulmer et al., 2010). Naopak randomizovana kontrolovana studie Mothese (2014) a jeho

6 Za normalni hodnotu BMI se oznacuje vysledek v rozmezi 18,5-25. Niz8i hodnoty signalizuji podvahu, vyssi
hodnoty nadvahu. Extrémn¢ vysoké hodnoty s BMI nad 30 jsou znamkou obezity.
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kolegli prokazala, ze intervence u muzll zahrnujici aerobni cviCeni zvysila vSimavost u
participantd.

Vyzkumy naznacuji, ze existuje vztah mezi intrinsickou motivaci a v§imavosti.
Nicméng¢ je obtizné urcit, jaké procesy v tomto vztahu presné probihaji. V tomto sméru je
dulezity vyzkum Ruffaulta (2016), ktery zkoumal rizné modely vztahu mezi instrinsickou
motivaci a v§imavosti. Tento vyzkum odhalil, ze v§imavost moderuje vztah mezi vnitini
motivaci a urovni fyzické aktivity. Tato zjiS§téni mohou mit dasledky pro navrhovani
intervence, kdy je cilem podporovat zvySenou fyzickou aktivitu pomoci technik zalozenych
na v§imavosti. Zda se, Zze zvySeni v§imavosti jednotlivci by mohlo zlepsit jejich vnitini
motivaci ke cviceni, a tim 1 fyzickou aktivitu.

Nicméné nékteré vyzkumy ukazuji, ze vSimavost posiluje pouze takové typy
motivace, pro které je charakteristickd autonomie. VSimavost naopak snizuje touhou po
dosazeni vnéjSich odmén, kterymi mohou byt napiiklad penézni odmeény (Leigh &
Anderson, 2013). Zjisténi metaanalyzy zkoumajici vztah mezi motivaci a vSimavosti
ukazala, ze v§imavéjsi osoby jsou pravdépodobné méné motivované fizenymi motivy, jako
jsou finan¢ni odmeény, spolecenské uznani, nebo neékteré formy natlaku jako je pouziti viny,
studu, nebo spolecenského tlaku. To vyvolava otazku, zda lidé, ktefi ziji nebo pracuji v
prostiedi, které je kontrolujici, mohou byt v disledku zvySené vSimavosti méné motivovani
a angazovani (Donald et al., 2020).

Dalsi vyzkum, ktery je velmi podnétny pro tuto praci, ukazal, Ze soucasni a byvali
uzivatelé fitness trackerti se 1isi v motivaci k pohybové aktivité, pfiCemz pohybu vénuji
témeét podobny cCas. Byvali uzivatelé v této studii vykazovali vétsi pocity viny, pokud
nedosahli nastavenych cila, a byli skeptiCti k pfesnosti méfeni fitness trackerti (Nuss & Li,

2021).
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6 VYZKUMNY PROBLEM A CILE PRACE

Teoreticka vychodiska, znichz vychazi tato prace, byla nastinéna v predchozich
kapitolach. Nyni se budeme vénovat vymezeni vyzkumného problému a stanoveni cilu.
Chytré hodinky jsou zafizenim, jez ma ambice dovést lidi ke zdravéj§imu zivotnimu stylu.
Presto existuje velké mnozstvi lidi, kterym chytré hodinky z n¢jakého divodu nevyhovuji,
a zustavaji tak odlozeny na dné Supliku. V pocatku této prace stala obecna otazka: Co stoji
za tim, Ze nékteri lidé vyuZivaji chytré hodinky dlouhodobé a efektivné a druzi nikoliv? Nebot
se jedna o velmi komplexni problematiku, kde mohou hrat roli rizné faktory, rozhodli jsme
se zaméfit pouze na dveé oblasti — motivaci a v§imavost.

Nasi cilovou skupinou pro tento vyzkum jsou amatér§ti sportovci. Zajimaji nas
specifika vyuzivani chytrych hodinek u lidi, ktefi nesportuji na profesionalni Grovni a maji
pohybovou aktivitu jako volnoCasovou zalezitost. V ramci reSerSe literatury jsme vymezili
dvé oblasti, které mohou ovliviiovat dlouhodobost a pravidelnost vyuzivani chytrych
hodinek pfi sportovni aktivité. Pro ucely tohoto vyzkumu jsme vybrali motivaci v pojeti SDT
a vSimavost. Vyzkum motivace v kontextu chytrych hodinek povazujeme za dilezity
zejména proto, ze chytré hodinky mohou vyznamné ovliviiovat motivaci uzivatele
prostiednictvim notifikaci, monitorovanim télesnych funkci a sdilenim zaznama pohybové
aktivity na socialnich sitich. V§imavost naopak muaze sehrat roli mediatora, ktery pomaha
najit uzivateli dlouhodobé udrzitelny vztah s chytrymi hodinkami. VS§imavy uzivatel je
napiiklad schopen si personalizovat nastaveni chytrych hodinek dle svych potfeb a moznosti,
naopak nev§imavy uzivatel mize byt po néjaké dobé frustrovan pfili§ narocnymi pozadavky,
Castymi notifikacemi ¢i pfiliSnou zavislosti na naméfenych datech.

Dosud nebyl publikovan zadny vyzkum, ktery by se komplexné zabyval vztahem mezi
vyuzivanim chytrych hodinek, motivaci a v§imavosti. Pokud budeme 1épe rozumeét tomu,
jaké jsou vztahy mezi témito prvky, budeme moci té€chto poznatkii vyuZit pro vyvoj novych
zafizeni, ktera budou cilené pusobit na modulaci lidského chovani smérem k zdravéjSimu
zivotnimu stylu. Cilem této prace je prozkoumat, zda a pripadné jakym zpusobem

souvisi v§imavost a motivace s vyuzivanim chytrych hodinek.
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6.1 Vyzkumné otiazky a hypotézy

Pro ucely tohoto vyzkumu jsme si stanovili nasledujici vyzkumné otazky a hypotézy.

Zkratka VO oznacuje slovni spojeni vyzkumnd otazka, H je zkratkou pro slovo hypotéza.

VO1

H1

H2

H3

H4

vVO2

H5

Ho

H7

H8

Existuje vzidjemny vztah mezi mirou vSimavosti a vyuZivinim chytrych

hodinek?

Dosazeny skor v dotazniku v§imavosti FFMQ-15-CZ se li§i v zavislosti na poctu

chytrych hodinek, které respondent vlastni nebo vlastnil.

Dosazeny skor v dotazniku v§imavosti FFMQ-15-CZ se 1i§i v zavislosti na frekvenci

noseni chytrych hodinek.

Dosazeny skor v dotazniku v§imavosti FFMQ-15-CZ se 1i§i v zavislosti na frekvenci

sportovni aktivity.

Dosazeny skor v dotazniku vSimavosti FFMQ-15-CZ pozitivné koreluje s
pocifovanim niz§i demotivace v piipadé, ze hodinky pfestanou fungovat v prabéhu

sportovni aktivity.

Existuje vzajemny vztah mezi jednotlivymi druhy motivace a vyuzivanim

chytrych hodinek?

Dosazeny skoér pro jednotlivé motivy (Zajem / Zdatnost / Socialni motivy /
Kompetence / Vzhled) v MPAM-R-CZ se li§i v zavislosti na poctu chytrych hodinek,

které respondent vlastni nebo vlastnil.

Dosazeny skoér pro jednotlivé motivy (Zajem / Zdatnost / Socialni motivy /
Kompetence / Vzhled) v MPAM-R-CZ se lisi v zéavislosti na frekvenci noSeni
chytrych hodinek.

Dosazeny skor pro jednotlivé motivy (Zajem / Zdatnost / Socialni motivy /
Kompetence / Vzhled) v MPAM-R-CZ se li§i v zavislosti na frekvenci sportovni
aktivity.

Dosazeny skor pro jednotlivé motivy ((Zajem / Zdatnost / Socidlni motivy /
Kompetence / Vzhled) koreluje s pocitovanim nizs§i demotivace v piipade, ze

hodinky pfestanou fungovat v prubéhu sportovni aktivity.
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7 TYP VYZKUMU A POUZITE METODY

V dotaznikové ¢asti vyzkumu respondenti vypliiovali dotaznik, ktery se skladal
celkem z péti Casti. Prvni tfi ¢asti dotazniku byly vlastni konstrukce a zabyvali jsme se v nich
sociodemografickymi udaji, informacemi o vyuzivani chytrych hodinek a informacemi o
sportovnich aktivitach respondenti. Ve Ctvrté Casti dotazniku jsme vyuzili zkracenou
standardizovanou verzi Dotazniku péti aspekti vsimavosti (FFMQ-15). Posledni cCast

dotazniku tvofila standardizovany Dotaznik motivace k pohybové aktivité (MPAM-R-CZ).

7.1.1 ZKkracena verze Dotazniku péti aspekta vS§imavosti

Prestoze dosud neexistuje univerzalné piijimana operacionalni definice v§imavosti,
mame k dispozici fadu riznych nastroja pro jeji méfeni. Jednou z nejvice pouzivanych
metod pro méteni vS§imavosti je Dotaznik péti aspektd vSimavosti, ktery vytvorila profesorka
Baerova (2006) z Kentucké univerzity spolecné se svym tymem. Baerova administrovala
vysokoskolskym studentim dotazniky méfici vSimavost SMQ, CAMS-R, FMI, KIMS,
MAAS (N=613), pficemz na zakladé vysledku exploracni faktorové analyzy se Sikmou
rotaci vznikl novy Dotaznik péti aspektt vSimavosti (FFMQ). Tento dotaznik obsahuje jeden
globalni faktor v§imavosti a pét sekundarnich faktort, jimiz jsou:

1) Pozorovani — V§imani si pfitomnych vjemu, télesnych pocitkt, emoci, myslenek.

2) Popisovani — Schopnost vyjadrit slovy vlastni zkuSenost.

3) Védomé jednani — Provadéni ¢innosti pozorné a bd¢le.

4) Nehodnoceni vnitini zkuSenosti — Pfijimani myslenek a emoci bez oznacovani dobré
nebo Spatné.

5) Nereagovani na vnitini prozitky — Schopnost vnitiné poodstoupit od toho, co

prozivame (Korinek et al., 2019).

Pivodni dotaznik FFMQ obsahuje 39 tvrzeni, ktera respondenti hodnoti na
pétibodové Lickertove Skale. V ndvaznosti na uspéch tohoto dotazniku byly vytvoreny jeho
zkracené verze o 24 a 15 polozkach. Pro nas vyzkum jsme se z divodu uspornosti rozhodli
vyuzit 15 polozkovy dotaznik, ktery vytvoril Gu se svym tymem (2016). Psychometrické
charakteristiky a validitu ¢eského piekladu tohoto dotazniku ovétrovali Kotinek, Benda a

Zitnik (2019). Autofi uvadi, Ze vnitini konzistence dotazniku méfena Cronbachovym
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koeficientem alfa byla akceptovatelna, o= 0,77/0,78. Korelace mezi 15 polozkovou FFMQ-
15-CZ a 39 polozkovou FFMQ-CZ byla velmi vysoka, r=0,95, p<0,01. Zaroven kriterialni
validita ukézala, ze FFMQ-15-CZ je dobrym prediktorem duSevniho zdravi. Vysledky
konfirmacni faktorové analyzy potvrdily pétifaktorovou strukturu FFMQ-15-CZ, pfi¢emz
jako nejvice problematicky se ukazal faktor pozorovani, u kterého byla v hierarchickém
modelu zaznamenana vysokd chybova variance (R? = 0,092). Nicméné tato subskala
vykazovala celou fadu problematickych vlastnosti jiz v ptivodni praci Baerové (Baer et al
2006; Korinek et al., 2019). Jako vysvétleni se nabizi, ze jednotlivé polozky této subskaly
jsou odlisn€é vnimany meditujicimi a nemeditujicimi subjekty, kdy vysledky vychazi
logicteji u zkuSenéjSich meditujicich (Baer et al., 2006; Gu et al., 2016). Odbornici proto
navrhuji tuto skalu bud’ vyloucit (Soysa & Wilcomb, 2015) nebo nahradit alternativnimi

polozkami, které by byly zamétené specificky na pozorovani emoci (Rudkin et al., 2018)

7.1.2 Dotaznik Motivace k pohybové aktivité

Revidovana verze dotazniku Motivace k pohybové aktivité (MPAM-R) vychazi
z dotazniku, ktery zkoumal pouze tfi skupiny motivii (motivy spojené s vlastnim télem,
kompetence a zajem) prostiednictvim celkem 23 otazek (Frederick & Ryan, 1993). Dalsi
vyzkumy ukazaly, ze zahdjeni cviceni je zavislé spiSe na vnéjSich motivech (vzhled,
zdatnost), zatimco pro udrzeni motivace jsou klicové prozitek, socialni interakce a zvySeni
kompetence, jez jsou spojovany s vétsi adherenci k pohybové aktivité (R. Ryan et al., 1997,
Vasickova & Pernicova, 2020). Dotaznik MPAM-R vychazi z teorie SDT, kterou vyvinuli
Deci & Ryan (1985). Soucasna verze dotazniku MPAM-R obsahuje 30 polozek, jez se
posuzuyji prostfednictvim sedmibodové Lickertovy §kaly. Tyto polozky hodnoti celkem pét

skupin motivl, mezi které patfi:
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1) Zajem/prozitek (7 polozek) — Motivy, pfi nichz je ¢lovek aktivni pro Cisté potéSeni
z pohybu.

2) Kompetence/vyzva (7 polozek) — Motivy, pfi nichz se €lovek snazi naucit néco
nového nebo se zlepsit.

3) Vzhled (6 polozek) — Motivy, pii nichz ¢loveék vykonava pohybovou aktivitu za
ucelem zvysSeni své fyzické atraktivity.

4) Zdatnost/kondice (5 polozek) — Motivy, kdy clovék vykonava pohybovou aktivitu za
ucelem zachovani urcitého stupné fyzického zdravi a kondice.

5) Sociélni interakce (5 polozek) — Motivy, pfi nichz chce jedinec poznat nové lidi nebo

travit Cas s prateli.

Pro nas vyzkum jsme vyuzili Cesky preklad MPAM-R-CZ, ktery vytvoiily a
standardizovaly Vasickova & Pernicova (2020) z Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého. Vnitini konzistence testu meéfena Cronbachovym alfa byla zjisténa 0,87 a pfi
syceni celkového skore jednotlivymi polozkami dotazniku 0,93. Pii pouziti
neparametrického Mann Whitney U testu byl zji§tén vyznamny rozdil mezi chlapci a
divkami v celkovém hodnoceni motivt, ktery ale nebyl potvrzen koeficientem velikosti
ucinku. Vyznamny rozdil mezi pohlavimi potvrzeny malym koeficientem velikosti ti¢inku
byl zjistén u skupiny motivii kompetence (Z = 7.11; p < 0.01; d = 0.38), kdy pro téméf
dvakrat tolik chlapci nez divek jsou pohybové kompetence vyznamnym motivem pro
pohybovou aktivitu. Autorky prokazaly, ze MPAM-R-CZ vykazuje dostatecné koeficienty
vnitini validity a vnitini konzistence, tudiz ho muzeme pouzivat jako standardizovany

nastroj, nicméné dosud neni znama vnéjsi validita tohoto nastroje.
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8 SBER DAT A VYZKUMNY SOUBOR

Sbér dat pro tento vyzkum probihal v listopadu a prosinci roku 2022. Jako cilovou
skupinu jsme si stanovili jedince, ktefi maji pozitivni ¢i negativni zkuSenost s chytrymi
hodinkami, jejich vék se pohybuje mezi 18 a 40 lety a sportuji alespori jedenkrat tydné.
V ramci vyzkumu nés zajimaji pfipady uspé€Sného i netspéSného fungovani s chytrymi
hodinkami, podminkou je tedy jakakoliv zkuSenost s jejich vyuzivanim. Vék jsme omezili
z divodu co nejveétsi homogenity respondentd, piicemz hranice 18 let byla nastavena
zejména z divodi legislativnich (informovanych souhlasti) a hranici 40 let jsme vymezili
nejstarSimi zastupci generace Y, tedy mileniald. V tomto smeéru chci dodat, ze do vyzkumu
se chtélo zapojit velké mnozstvi osob nad 40 let, ktefi se zdali byt v tématu velmi
angazovani. Posledni podminkou, jez jsme stanovili, byla sportovni aktivita alespori jednou
tydné. Cilovou skupinou naseho vyzkumu jsou tedy lidé, ktefi jiz pravidelné sportuji na
amatérské urovni.

Respondenty pro nas§ vyzkum jsme ziskavali prostfednictvim metody sné€hové koule
a jako samovybérovy soubor. Dotaznik jsme nahrali na Stravu a do facebookovych skupin,
jejichz tematikou je sport ¢i technologie typu chytrych hodinek. Konstrukce dotazniku
probéhla v programu Survey Monkey, ktery umoznil prehledné zobrazeni dotazniku
respondentim.

Celkem zacalo dotaznik vypliiovat 681 respondentli, pfiCemz 252 znich jej
nedokoncilo nebo nevyhovovali nasim kritériim. Po vycisténi dat nam zbylo 429 platnych

vyplnénych dotaznikd, coz ¢ini 63 % z puvodniho poctu vypliovanych dotaznikd.

8.1 Pilotni studie

Pred zahajenim ostrého sbéru dat byla provedena pilotni studie. Celkem bylo
osloveno 10 osob, o kterych jsem védéla, zda maji ke svym chytrym hodinkam spise
pozitivni nebo negativni vztah. Na konci kazdé stranky méli ti€astnici pilotni studie moznost
zanechat komentar, ve kterém hodnotili srozumitelnost a celkovy charakter otazek. Nasledné
jsem kazdého z nich kontaktovala a ptala se ho, jak se jim dotaznik vyplrioval pozadala je o

zpétnou vazbu. Na zaklad¢ téchto reakci jsem upravila nékteré ¢asti do soucasné podoby.
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8.2 Etické aspekty vyzkumu

V prubéhu celého vyzkumu jsme neidentifikovali zadné vyrazné etické problémy.
Téma, jez jsme si zvolili pro tento vyzkum, neni pro bézného jedince citlivé ani
retraumatizujici. V uvodni ¢asti dotazniku byla zopakovana kritéria vymezujici vhodné
respondenty. Dale zde byl uveden informovany souhlas, jehoz soucasti byl popis vyzkumu,
informace o nakladani s osobnimi tdaji a kontakt na autorku. V pribéhu celého vyzkumu
byla zachovana anonymita respondentd. V pfipad€, Ze na sebe respondent zanechal
v posledni ¢asti emailovou adresu, nabidli jsme mu, ze nas mize kontaktovat a my jeho data

vymazeme. Této moznosti nikdo nevyuzil.
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9 PRACE S DATY A JEJI VYSLEDKY

Data pro tento vyzkum jsme sbirali prostfednictvim placené verze aplikace Survey
Monkey. Ziskana data byla zpracovana prostfednictvim programi MS Excel, MS Word,
Statistica a SPSS. Po ukonceni sbéru dat jsme zkontrolovali datovy soubor a odstranili
respondenty, ktefi nevyplnili odpovédi na vSechny otazky. Nasledn€ jsme zpracovali data
v MS Excel, kde jsme je pfipravili pro praci v programu Statistica a SPSS. Ziskané vysledky

jsme graficky zpracovali pro prezentaci v programech MS Excel a MS Word.

9.1 Deskriptivni statistiky

Jednou z podminek pro ti€ast ve vyzkumu byl vék 18 az 40 let, ¢imz je urCeno vékové
minimum a maximum. Primérny vék naSich respondent je 31,5 let a median je 32 let,
podrobngjsi vékové rozlozeni muzete vidét v grafu 1. Z celkového poctu respondentti bylo
250 zen (58,3 %) a 179 muzi (41,7 %). Dalsi charakteristikou, kterou jsme u naSich
respondentu zjistovali, bylo maximalni dosazené vzdélani. Z nasich dat vyplyva, ze 258
respondenti ma vysokoskolské vzdélani, 163 respondenti ma stfedoSkolské vzdélani a 8

respondenti ma zakladni vzdélani.
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Grafl: Struktura vybérového souboru dle véku

47



9.1.1 Charakteristiky vyuzivani chytrych hodinek

Ve druhé Casti naseho dotazniku jsme se respondent ptali na otazky, které by nam
pomohly pfiblizit jejich vyuzivani chytrych hodinek. Prvni otazkou, kterou jsme
respondentim polozili, bylo, s jakymi znackami chytrych hodinek maji zkuSenosti. Jak
muzete vidét v grafu 2, jako nejcastéji vyuzivané chytré hodinky se ukazala znacka Garmin
s 282 zkuSenostmi, nasledovana znackou Xiaomi s 93 zkuSenostmi a znackou Apple se 73
zkuSenostmi. Celkovy pocet vyrobci chytrych hodinek, se kterymi maji respondenti

zkuSenost, dosahuje poctu 23.

H Apple
Garmin

M Polar

B Samsung

M Suunto

M Xiaomi

m Dalsi

Graf 2: Pocet zkuSenosti s jednotlivymi znackami chytrych hodinek; Mezi nejoblibenéjsi vyrobce chytrych

hodinek patvi znacka Garmin, ndsledovana znackou Xiaomi a znackou Apple.
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Dale jsme se zaméfili na to, kolik chytrych hodinek respondenti za svij zivot
vlastnili. Jak ukazuje graf 3, 153 respondentl (35,5 %) vlastni svoje prvni hodinky, 152
respondentt (35,5 %) svoje druhé hodinky, 90 respondentt (21 %) svoje tieti hodinky, 23
respondentt (5,4 %) svoje ctvrté hodinky a 11 respondentti (2,6 %) vlastni svoje paté a viceré
hodinky.
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Graf 3: Pocet kusii chytrych hodinek viasménych respondenty; Vétsina respondentii z naseho vyzkumu za sviij

Zivot viastnila vice neZ jedny chytré hodinky.

Respondenti jsme se také ptali, jak dlouho vyuzivaji svoje soucasné chytré hodinky.
Vysledky ukazaly, ze 35 respondenti (8,2 %) je vyuziva méné€ nez tii meésice, 129
respondentt (30,1 %) Ctyfi az dvanact mésicu, 247 respondentt (57,6 %) je vyuziva jeden
rok a vice, a 18 respondentt (4,2 %) je jiZ nevyuZziva.

Dalsi popisné charakteristiky naseho souboru ukazaly, ze chytré hodinky si zamérné
koupilo 336 respondentti (78,3 %), zatimco jako darek je dostalo 93 respondentt (21,7 %).
Respondenti, ktefi chytré hodinky koupili zamérn€, méli nasledné za ukol seradit divody
k porizeni chytrych hodinek od 1 (nejvice dilezité) po 6 (nejméné dilezité), viz tabulka 1.
Prumémé bylo pro respondenty nejdulezitéj$i monitorovani sportovnich aktivit, za kterym
nasledovalo monitorovani zdravi, vyuzivani chytrych funkci, sdileni sportovnich vykond,
soutézeni a UCast ve vyzvach, a jako nejméné dilezité se ukazalo pofizeni chytrych hodinek

jako modniho dopliiku.
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Ucel pofizeni chytrych hodinek Prdmérné poradi

Monitorovani sportovnich aktivit 1,25
Monitorovani zdravi 2,63
Vyuzivani chytrych funkci 3,30
Sdileni sportovnich vykonu 4,13
SoutéZeni a Ucast ve vyzvach 4,81
Maédni doplnék 4,88

Tabulka 1: Ucel poFizeni chytrych hodinek — sefazeno od nejvice diilezitého po nejméné diilezité.

Dulezitym aspektem, ktery popisuje charakter vyuzivani chytrych hodinek
respondenty, je, jak ¢asto v soucasnosti chytré hodinky vyuzivaji. Celkem 273 respondentd
(63,6 %) uvedlo, Ze je nosi porad, 96 respondenti (22,4 %) je nosi vétSinu dne, 17
respondentt (3,9 %) je nosi jen nékteré dny, 20 respondentt (4,7 %) je nosi pouze na sport
a 23 respondentt (5,4 %) uvedlo, ze nenosi chytré hodinky.

V nasem vyzkumu jsme chtéli prozkoumat také vztah mezi chytrymi hodinkami a
motivaci. Respondentim jsme proto piedlozili nasledujici tvrzeni: ,,Kdyz mi chytré hodinky
pfi sportu piestanou fungovat (napf. se vybiji), citim se demotivovany/a“. Toto tvrzeni nam
poodhaluje, zda je participant v souladu se sebedeterminacni teorii motivovan intrinsicky, ¢i
ho naopak vice ovliviiuji vnéjsi incentivy. V grafu 5 muzete vidét, ze 70 respondentd
(16,3 %) s timto tvrzenim souhlasi, 92 respondentti (21,5 %) spiSe souhlasi, 85 respondentt
(19,8 %) neni rozhodnuto, 79 respondent (18,4 %) spiSe nesouhlasi a 103 respondentt
(24 %) nesouhlasi.
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Graf 5: Mira souhlasu s tvrzenim: ,,KdyZ mi chytré hodinky pFi sportu prestanou fungovat (nap¥. se vybiji),

¢

citim se demotivovany/a. ‘

Nas vyzkum je cilen na osoby, které se vénuji sportu na amatérské urovni. Abychom
si tuto skupinu vice pfiblizili, polozili jsme respondentim nékolik otazek, které se tykaji
jejich sportovnich aktivit. Vysledky této otazky muzete vidét v grafu 6. Z naseho pruzkumu
vyplyva, Zze 120 respondenti (28 %) sportuje 1x-2x tydné, 228 respondentu (53,1 %)
sportuje 3x-5x tydné a 81 respondentti (18,9 %) sportuje 6x-7x tydné.
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Graf 6: Jak casto respondenti sportuji; Respondenti nejcastéji uvadeéli, Ze sportuji 3 az Skrdt tydné.
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Z pohledu rozmanitosti sportovnich aktivit, jimz se nasi respondenti vénuji, jsme
ziskali velice pestra data. Mezi odpovéd'mi jsme nalezli celkem 42 raznych sportovnich
aktivit. V této otdzce mohli respondenti zaskrtnout libovolné mnozstvi sportovnich aktivit,
ptipadné€ doplnit sportovni aktivitu, kterd neni v seznamu. Nejvice zastoupenym sportem,
jak muzete vidét v tabulce 2, je mezi naSimi respondenty je béh, ktery uvedlo 314
respondent. Hned za nim nasleduje chtize s 284 respondenty, posilovani se 157 respondenty
a cyklistika se 152 respondenty. Dalsi oblibené aktivity jsou plavani, bézecké lyzovani,
lezeni ¢i j6ga. Naopak mezi méne obvyklé sporty, jez se v nasSem vyzkumu objevily, patii

napf. Serm, windsurfing ¢i cannicross.

Sport Cetnost
Béh 314
Chaze 284
Posilovani 157
Cyklistika 152

Tabulka 2: Nejvice zastoupené sportovni aktivity; Mezi nejcastéji vykondvané sportovni aktivity patii béh,

chiize, posilovani a cyklistika.

V posledni otdzce nami vytvoreného dotazniku jsme se ptali, zda respondenti sportuji
s chytrymi hodinkami. Celkem 307 respondenti (71,6 %) odpovédélo, ze s chytrymi
hodinkami sportuji vzdy, 84 respondentt (19,6 %) uvedlo, Ze je pouzivaji pouze na nékteré
sporty, 19 respondenti (4,4 %) odpoveédélo ze je pii sportu pouzivaji pouze nékdy a 19

respondentt (4,4 %) je pii sportu nepouziva vubec.
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9.2 Ovéreni psychometrickych kvalit vybranych metod

Prvnim krokem pred dalsi praci s daty standardizovanych dotaznikit FFMQ-15-CZ a
MPAM-R-CZ bylo zjisténi vnitini konzistence téchto §kal. Z hodnot Cronbachova o
muizeme vycCist, ze vnitini konzistence vSech skal se pohybuje nad hranici pfijatelnosti.
Nejvyssi vnitini konzistence dosahuje kompletni MPAM-R-CZ (o = 0,92) a jeji subskala
Vzhled (a0 = 0,92). Velmi dobrych hodnot dosahuji 1 zbyvajici subskaly Zajem (o = 0,85),
Zdatnost (o = 0,84), Socialni motivace (a = 0,86) a Kompetence (o = 0,86). Skala FFMQ-
15-CZ vykazuje nejnizsi vnitini konzistenci (oo = 0,73), ale 1 pfesto se jedna o dostatené

vysokou hodnotu. Reliabilita nami vyuzivanych nastroju je akceptovatelna.

Primér SD Min. Max. Sikm. Spi¢. a

FFMQ 51,72 7,07 35 69 -0,06 -0,54 0,73

Zajem 39,32 7,31 7 49 -1,36 2,92 0,85

Zdatnost 30,39 492 5 35 -2,08 7,04 0,84

Soc. mot. 17,63 7,15 5 34 -0,03 0,83 0,86
MPAM

Kompetence 38,56 8,01 7 49 -1,02 1,19 0,86

Vzhled 28,53 9,32 6 42 -0,51 -0,47 0,92

Celkem 154,43 25,95 30 208 -0,98 2,71 0,92

Tabulka 3: Deskriptivni statistiky jednotlivych $kal a jejich vnitini konzistence; Cronbachova alfa méfici

vnitini konzistenci je u vSech $kdl akceptovatelna.

Dale jsme prostfednictvim nastrojii deskriptivni statistiky vypocitali primeéry
celkovych hrubych skort a smérodatné odchylky, viz Tabulka 3). V naSem datovém souboru
jsme pro jednotlivé Skaly a subskaly nasli také minimalni a maximalni hodnoty hrubych
skorti. Pramérny hruby skor pro skalu FFMQ-15-CZ dosahl hodnoty 51,72 se smérodatnou
odchylkou 7,07, s minimélni dosazenou hodnotou 35 a s maximalni dosazenou hodnotou 69.
Celkovy hruby pramérny skor v celé Skale motivace MPAM-R-CZ dosahl hodnoty 154,43
se smérodatnou odchylkou 25,95, minimalni dosazenou hodnotou 30 a maximalni
dosazenou hodnotou 208. V ramci jednotlivych subskal respondenti dosahli hrubych skora
v rozmezi od 17,63 po 39,32, se smérodatnymi odchylkami od 4,92 po 9,32. Minimalni
hodnoty odpovidaji poctu polozek v subskale, kdy kazda polozka je hodnocena Cislem jedna.
Maximalni hodnoty ve vSech subskalach, s vyjimkou Socialni motivace dosahuji vzdy

maximalniho skoru, jehoz l1ze dosahnout.
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Ziskané hodnoty Sikmosti pro jednotlivé skaly nam tikaji, ze ve vSech ptfipadech se
jedna zapornou (levostrannou) Sikmost, kdy se vétSina hodnot nachazi nad prameérem.
Normalnimu rozdé€leni na zakladé Spicatosti nejvice odpovida skala FFMQ-15-CZ (-0,54),
subskala Vzhled (-0,47) a subskala Socialni motivace (0,83). Ostatni hodnoty Spicatosti se
pohybuji od 1,19 po 7,04. O téchto hodnotach muzeme fici, Ze vétSina hodnot ma tendenci
se koncentrovat okolo praméru, pficemz je zde normalni rozlozeni naruseno odlehlymi
hodnotami. V dusledku jsme se pro dalsi statistické vypocty rozhodli pouzit robustnéjsi

metody. Histogramy jednotlivych skal MPAM-R-CZ a FFMQ-15-CZ muzZete najit v piiloze.

9.3 Korelacni koeficienty

Na deskriptivni statistiky jsme navazali vypoCtem Spearmanovych korelac¢nich
koeficientd. Vychodiskem pro interpretaci korelacnich koeficient bylo rozdé€leni, se kterym
se muzeme setkat ve spoleCenskych védach, jak uvadi napt. Dostal (2022):

1] <0.1 zanedbatelny vztah,

Ir| < 0.3 slaby vztah,

Ir| < 0.5 stfedné silny vztah,

Ir| > 0.5 silny vztah.

Vysledné korelace zobrazuje tabulka 4. Pro tcel naseho vyzkumu jsou podstatné
predevsim korelace mezi skorem v dotazniku FFMQ-15-CZ a jednotlivymi druhy motivace.
Ve vysledcich mizeme najit celkem tfi slabé pozitivni korelace. Vysledek testu FFMQ-15-
CZ stfedné siln€ koreluje se subskalou Zdatnost (r = 0,31, p < 0,001), slabé koreluje se
subskalou Zajem (r = 0,14, p <0,005) a se subSkalou Kompetence (r = 0,23, p <0,001).

Zaroveni byla silnéd pozitivni korelace nalezena mezi subskalami Zajem a Zdatnost
(r=0,43, p <0,001), mezi subskalami Zajem a Kompetence (r = 0,68, p < 0,001) a mezi
subskéalou Zdatnost a Kompetence (r = 0,58, p < 0,001). Stfedné silny pozitivni vztah byl
nalezen mezi subSkalami Socialni motivace a Zajem (r = 0,43, p <0,001), mezi subskalami
Socialni motivace a Kompetence (r = 0,32, p < 0,001) a mezi subSkalami Vzhled a
Kompetence (r = 0,29, p <0,001). Slaby pozitivni vztah se ukazal mezi subskalami Vzhled
a Zajem (r = 0,12, p < 0,001), mezi sub§kalami Socialni motivace a Zdatnost (r = 0,18,

p < 0,001) a mezi subskalami Vzhled a Socialni motivace (r =0,18, p <0,001).
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Proménnd FFMQ Zajem Zdatnost Soc. mot. Kompetence Vzhled

1
FFMQ
0,14 1
Zajem
p = 0,005 -
0,31 0,43 1
Zdatnost
p <0,001 p <0,001 -
0,04 0,43 0,18 1
Soc. mot.
p=0,418 p <0,001 p <0,001 -
0,23 0,68 0,58 0,32 1
Kompetence
p <0,001 p <0,001 p <0,001 p <0,001 -
-0,07 0,12 0,48 0,18 0,29 1
Vzhled
p =0,142 p=0,012 p <0,001 p <0,001 p <0,001 -

Tabulka 4: Spearmanovy korelacni koeficienty mezi FFMQ-CZ-15 a subskdlami MPAM-R-CZ.

9.4 Testovani statistickych hypotéz

V ramci této Casti nasi prace jsme se zabyvali tim, jak vybrana specifika vyuzivani
chytrych hodinek souvisi s v§imavosti a motivaci. Nebot' v oblasti vyuzivani chytrych
hodinek dosud neexistuje zadny standardizovany test, vytvorili jsme vlastni proménné,
jejichz cilem je piiblizit, jakym zptsobem respondenti chytré hodinky vyuzivaji.

Prvni proménnou, ktera blize charakterizuje respondenta, je pocet vlastnénych
chytrych hodinek. Pii odpovédi na otazku, kolik chytrych hodinek respondent za sviij zivot
vlastnil, byla moznost zvolit jednu z 5 odpovédi: I chytré hodinky, 2 chytré hodinky, 3 chytré
hodinky, 4 chytré hodinky a 5+ chytrych hodinek. Druhou proménnou je frekvence noSeni
chytrych hodinek. Respondenti na otazku, jak Casto nosi chytré hodinky, mohli vybirat
z nasledujicich odpovédi: Nosim je porad, Nosim je vétsinu dne, Nosim je jen nékteré dny,
Nosim je pouze na sport, Nenosim chytré hodinky. Tteti proménnou je frekvence sportovni
aktivity. Mozné odpovédi v tomto ptipadé byly: Ix-2x tydné, 3x-5x tydné, 6x-7x tydné.
Ctvrtou proménnou je mira souhlasu na Lickertové $kale s tvrzenim ,,KdyZ mi hodinky
PFi sportu prestanou fungovat (napr. se vybiji), citim se demotivovany/a.“. Tyto proménné
byly nejprve testovany v souvislosti s vS§imavosti a nasledné i s motivaci. Pro tcely této
prace jsme z divodu povahy dat zvolili statistické testy, u nichz neni podminkou normalni

rozlozeni ani stejné rozptyly. Na nasledujicich strankach se muzete setkat se statistickym
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testem Spearmanova korela¢niho koeficientu, testem Welchova ANOVA a post hoc Games-

Howellym testem.

Testovani hypotéz souvisejicich s vSimavosti

Nejprve jsme prostiednictvim testu Welchova ANOVA testovali souvislost mezi
skorem v testu v§imavosti FFMQ-15-CZ a po¢tem vlastnénych chytrych hodinek. Vysledky
testu Welchova ANOVA (tabulka 5) naznacuji, ze pocet vlastnénych chytrych hodinek

nesouvisi s v§imavosti (F = 2,45, p =0,00).

Proménnd Welch df Effect Welch df Error Welch F Welch p

FFMQ 4 56,02 2,45 0,06

Tabulka 5: Vysledky testu Welchova ANOVA pro hypotézu H1

Déle jsme se rozhodli ovéfit vztah mezi skorem v dotazniku FFMQ-15-CZ a
frekvenci noSeni chytrych hodinek. Jako nastroj statistické analyzy jsme v tomto pfipade
zvolili statisticky test Welchova ANOVA, u kterého neni predpoklad stejnych rozptyld mezi
jednotlivymi kategoriemi. Vysledky (tabulka 6) ukazaly, ze F = 2,36, p = 0,07. Nulovou
hypotézu nezamitame. Vysledky tohoto testu nam fikaji, ze pravdépodobné neexistuje rozdil

v mife v§imavosti a frekvenci noSeni chytrych hodinek.

Proménnd Welch df Effect Welch df Error Welch F Welch p

FFMQ 4 53,30 2,36 0,07

Tabulka 6: Vysledek testu Welchova ANOVA pro hypotézu H2

Testovani souvislosti mezi tim, jak Casto lidé sportuji a vysledkem v dotazniku
FFMQ-15-CZ vykazuje signifikantni vztah (Welch F =3,50 a p = 0,03). Tuto hypotézu jsme
opét testovali prostfednictvim statistického testu Welchova ANOVA, vysledky najdete

v tabulce 7. Nulovou hypotézu zamitame, pfijimame alternativni hypotézu.

Proménnd Welch df Effect Welch df Error Welch F Welch p

FFMQ 2 205,04 3,50 0,03

Tabulka 7: Vysledek testu Welchova ANOVA pro hypotézu H3
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Pro upfesnéni naseho vysledku jsme v nasledujicim kroku pouzili Games-Howelliv post hoc
test, ktery odhalil signifikantni rozdil ve skéru v§imavosti mezi skupinou, ktera sportuje 1x-
2x tydné a skupinou, ktera sportuje 3x-5x tydné. Rozdil mezi témito dvéma skupinami je

2,01 bodu (graf 7), kdy p = 0,03.
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Graf 7: Primérny pocet bodii dle frekvence sportovni aktivity; Na grafu je zndzornén priimérny pocet bodii
v dotazniku FFMQ-15-CZ, ktery dostali lidé na zdkladeé toho, zda sportuji 1x-2x tydné, 3x-5x tydné nebo 6x-7x
tydne.

Hypotézu o souvislosti mezi FFMQ-15-CZ a mirou souhlasu s tvrzenim ,, Kdyz mi
hodinky pri sportu prestanou fungovat (napr. se vybiji), citim se demotivovany/a. “ jsme se
rozhodli testovat prostfednictvim Spearmanova korela¢niho koeficientu, nebot hledame
korelaci mezi metrickou proménnou skoru Skaly FFMQ-15-CZ a ordinalni proménnou
hodnotici miru souhlasu prostfednictvim Lickertovy Skaly. Vysledky (tabulka 8) ukazaly, ze
1s(439) = 0,18, pficemz p < 0,05.

N Spearmanovo R t(N-2) p-hodnota

429 0,18 3,92 <0,05

Tabulka 8: Vysledek Spearmanova korelacniho koeficientu pro H4
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Vysledky naznacuji, Ze lidé, kteti dosahuji vyssich skort ve skale FFMQ-15-CZ jsou méne¢
demotivovani, pokud jim chytré hodinky pfi sportu piestanou fungovat, naptiklad se vybiji

(graf' 8).
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Graf 8: Zobrazeni vysledkii v dotazniku vsimavosti FFMQ-15-CZ na zdkladé souhlasu s tvrzenim ,,KdyZ mi

¢

hodinky pri sportu prestanou fungovat (napr. se vybiji), citim se demotivovany/a.

Testovani hypotéz souvisejicich s motivaci

V dalsi casti testovani hypotéz se dostavame k testovani vztahu jednotlivych druhti
motivace a nami vymezenych specifik vyuzivani chytrych hodinek. Nasledujici statisticky
test, kterym je Welchova ANOVA, se zabyva souvislosti mezi jednotlivymi Skalami
v MPAM-R-CZ a poctem vlastnénych chytrych hodinek. Celkem jsme provedli pét
nezavislych testi. Vysledky (tabulka 9) naznacuji signifikantni vztah pouze u subskaly

Vzhled (Welch F = 3,39, p <05). Zbyvajici subskaly nevykazuji signifikantni rozdil.

Welch df Effect Welch df Error Welch F Welch p
Zajem 4 52,94 1,15 0,34
Zdatnost 4 53,42 0,16 0,95
Socialni motivy 4 54,10 1,41 0,24
Kompetence 4 53,53 0,33 0,85
Vzhled 4 54,13 3,39 0,02

Tabulka 9: Vysledky testu Welchova ANOVA pro hypotézu HS
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Post hoc Games-Howellovuv test ukazal signifikantni rozdil pouze mezi skupinou lidi, ktefi
vlastnili za svijj zivot 3 chytré hodinky a skupinou lidi, ktefi vlastnili 5 a vice chytrych

hodinek (p = 0,03), viz graf 9.
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Pocet vlastnénych chytrych hodinek za Zivot

Graf 9: Primérny skor v subskale Vzhled v souvislosti s poctem viastnénych chytrych hodinek za Zivot.

Hypotézu o souvislosti frekvence noSeni chytrych hodinek a jednotlivych subskal
MPAM-R-CZ jsme testovali prostfednictvim testu Welchova ANOVA. Vysledky vSech
testd vysly nesignifikantni (tabulka 10).

Welch df Effect Welch df Error Welch F Welch p
Zajem 4 52,70 1,49 0,23
Zdatnost 4 52,57 0,77 0,54
Socialni motivy 4 51,98 1,25 0,30
Kompetence 4 52,35 1,71 0,16
Vzhled 4 53,03 1,35 0,26

Tabulka 10: Vysledky testu Welchova ANOVA pro hypotézu H6

Jako dalsi jsme testovali hypotézy o souvislosti mezi skéry v sub§kalach dotazniku
MPAM-R-CZ a frekvenci sportovni aktivity (tabulka 11). Signifikantni vysledky jsme
objevili hned u 3 §kal, a to Zdjem (Welch F = 6,25, p < 0,05), Zdatnost (Welch F = 3,20, p
<0,05), a Kompetence (Welch F = 10,14, p <0,05).
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Welch df Effect Welch df Error Welch F Welch p

Zajem 2 196,40 6,25 <0,05
Zdatnost 2 198,25 3,20 <0,05
Socialni motivy 2 193,11 0,13 0,88
Kompetence 2 199,91 10,14 <0,05
Vzhled 2 197,90 1,40 0,25

Tabulka 11: Vysledky testu Welchova ANOVA pro hypotézu H7

Subskaly, u kterych jsme pfijali alternativni hypotézu, jsme nasledné testovali
prostfednictvim Games-Howellova testu. U subskaly Zajem jsme zjistili signifikantni rozdil
mezi skupinou, kterad sportuje 1x-2x tydné, a zbylymi dvéma skupinami. Lidé, ktefi sportu;ji
1x-2x tydné dosahuyji signifikantné nizsich vysledku na skale Zajem nez osoby, které sportuji
Castéji. U subskaly Zdatnost byl objeven signifikantni rozdil pouze mezi skupinou, ktera
sportuje 1x-2x tydné (p = 0,02) a skupinou, ktera sportuje 3x-5x tydné (p <0,05). Nejvyssich
vysledka v subskale Zdatnosti dosahuji lidé, ktefi sportuji 3x-5x tydné (p = 0,03). U subskaly
Kompetence byl nalezen signifikantni rozdil mezi vysledky skupiny, ktera sportuje 1x2x

tydné a skupinami, které sportuji 2x-5x tydné (p < 0,05) nebo 6x-7x tydné (p < 0,05).

6,2

Primérné skore
wu w A
H [e)] [o)e]

o
N

1x - 2x tydné 3x - 5x tydné 6x - 7x tydné
Frekvence sportovni aktivity

Zajem Zdatnost ==@==Kompetence

Graf 10: V grafu jsou znazornény primérné skory subskal Zdajem, Zdatnost a Kompetence v zavislosti na
frekvenci sportovni aktivity.
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Posledni test se zabyva vztahem mezi jednotlivymi druhy motivace a mirou
pocifované demotivace v ptipadé, kdy chytré hodinky prestanou v pribéhu sportovni
aktivity fungovat (tabulka 12). Pro ovéfeni této hypotézy jsme se rozhodli vyuzit test
Spearmanova korelacniho koeficientu. Signifikantni vysledek jsme ziskali pouze v ptipadé

subskaly Vzhled (rs= 0,307, p < 0,05)

Mira pocitované demotivace Spearmanovo r p-hodnota
Zajem 0,032 0,517
Zdatnost 0,056 0,245
Socialni motivy 0,035 0,472
Kompetence 0,027 0,566
Vzhled 0,307 <0,05

Tabulka 12: Vysledky Spearmanova korelacniho koeficientu pro hypotézu H8
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Graf 11: Priimérné skore v subskale Vzhled na zakladé miry souhlasu s tvrzenim ,, KdyZ mi hodinky p¥i sportu
prestanou fiungovat (napr. se vybiji), citim se demotivovany/a.
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9.5

Vysledky ovéreni platnosti statistickych hypotéz

Na nasledujicich dvou stranach najdete souhrn vysledku statistickych hypotéz, které

jsme ovéiovali. Celkem se jedna o 8 hlavnich hypotéz. Povazujeme za dulezité upozornit na

specifickou modifikaci hypotéz 5 az 8. Z divodu uspornosti jsme u hypotéz 5 az 8

nerozepisovali jednotliva znéni, presto jsme kazdou skalu testovali zvIast.

H1:

H2:

H3:

H4:

Dosazeny skor v dotazniku v§imavosti FFMQ-15-CZ se liSi v zavislosti na poétu

chytrych hodinek, které respondent vlastni nebo vlastnil.
Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.

(Welch F = 2,45, p = 0,06)

Dosazeny skér v dotazniku vSimavosti FFMQ-15-CZ se liSi v zavislosti na

frekvenci noseni chytrych hodinek.

Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.

(Welch F =2,36, p = 0,07)

Dosazeny skér v dotazniku vSimavosti FFMQ-15-CZ se liSi v zavislosti na

frekvenci sportovni aktivity.
Nulovou hypotézu zamitame a alternativni hypotézu pfijimame.

(Welch F =3,50 a p=0,03)

Dosazeny skor v dotazniku vSimavosti FFMQ-15-CZ pozitivné koreluje s
pocitovanim niz§i demotivace v pripadé, ze hodinky prestanou fungovat v

prubéhu sportovni aktivity.
Nulovou hypotézu zamitame a alternativni hypotézu pfijimame.

(r(439) = 0,18, p < 0,05)
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Dosazeny skor pro jednotlivé motivy (Zajem / Zdatnost / Socialni motivy /
Kompetence / Vzhled) v MPAM-R-CZ se lisi v zavislosti na poctu chytrych

hodinek, které respondent vlastni nebo vlastnil.

Zajem Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(F=1,15,p =0,34)

Zdatnost Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(F=0,16, p = 0,95)

Soc. mot. Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(F=1,41,p=0,24)

Kompetence  Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(F=0,33, p =0,85)

Vzhled Nulovou hypotézu zamitame a alternativni hypotézu pfijimame.

(r=3,39, p<0,02)

Dosazeny skor pro jednotlivé motivy (Zajem / Zdatnost / Socidlni motivy /
Kompetence / Vzhled) v MPAM-R-CZ se lisi v zavislosti na frekvenci noseni

chytrych hodinek.

Zajem Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(F=1,49, p=0,23)

Zdatnost Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(F=0,77,p = 0,54)

Soc. mot. Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(F = 1,25, p = 0,30)

Kompetence  Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(F=1,71,p=0,16)

Vzhled Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze piijmout.

(F =135, p=0,26)
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Dosazeny skor pro jednotlivé motivy (Zajem / Zdatnost / Socidlni motivy /
Kompetence / Vzhled) v MPAM-R-CZ se lisi v zavislosti na frekvenci

sportovni aktivity.

Zajem Nulovou hypotézu zamitame a alternativni hypotézu piijimame.
(Welch F = 6,25, p < 0,05)

Zdatnost Nulovou hypotézu zamitame a alternativni hypotézu piijimame.
(Welch F = 3,20, p < 0,05)

Soc. mot. Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(Welch F = 0,13, p = 0,88)

Kompetence Nulovou hypotézu zamitame a alternativni hypotézu piijimame.
(Welch F = 10,14, p < 0,05)

Vzhled Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.

(Welch F = 1,40, p = 0,25)

Dosazeny skor pro jednotlivé motivy (Zajem / Zdatnost / Socialni motivy /
Kompetence / Vzhled) koreluje s pocitovanim nizs§i demotivace v pripadé,

ze hodinky prestanou fungovat v prabéhu sportovni aktivity.

Zajem Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(rs=0,032, p=0,517)

Zdatnost Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(rs = 0,056, p = 0,245)

Soc. mot. Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(rs = 0,035, p = 0,462)

Kompetence Nulovou hypotézu nelze zamitnout a alternativu nelze pfijmout.
(ts = 0,027, p = 0,566)

Vzhled Nulovou hypotézu zamitame a alternativni hypotézu pfijimame.

(rs = 0,307, p < 0,05)

64



10 DISKUZE

V teoretické Casti jsme se vénovali vyzkumim v oblasti vSimavosti, motivace,
chytrych hodinek, sportu a zdravi. V praktické ¢asti tohoto vyzkumu jsme si dali za cil
prozkoumat, jaké existuji souvislosti mezi vyuzivanim chytrych hodinek, vS§imavosti a
motivaci. Celkem jsme si polozili 2 vyzkumné otazky, pod které spada celkem 8 hypotéz,
jez jsme testovali prostiednictvim statistickych testa.

Naseho vyzkumu se zucastnilo celkem 429 respondentti ve véku od 18 do 40 let.
Vsichni respondenti jsou amatérsti sportovci, ktefi maji néjakou zkuSenost s vyuzivanim
chytrych hodinek. NejCastéji zastoupenymi chytrymi hodinkami mezi nasimi respondenty
byly znacky Garmin, Xiaomi a Apple, pfiCemz nejcastéjsimi divody pro pofizeni chytrych

hodinek je monitorovani sportovnich aktivit a monitorovani zdravi.

10.1 Vztah mezi v§Simavosti a motivaci

Nez zacneme diskutovat vysledky statistického testovani naSich hypotéz, radi
bychom se zminili o vztazich mezi motivaci a vSimavosti. Vztahy mezi motivaci a
vSimavosti se zabyvala jiz celd fada studii (Lillis et al., 2009; Roberts & Danoff-Burg, 2010;
Ruffault et al., 2016), vCetné nékolika metaanalyz (Donald et al., 2020). Vzhledem k povaze
nasbiranych dat jsme se rozhodli i my zkoumat tyto vztahy, nebot” se jedna o klicovou oblast
naseho tématu. V testovani prostfednictvim Spearmanovych korelacnich koeficientd jsme
zjistili slaby vztah mezi vSimavosti a Zajmem, v§imavosti a Kompetenci, vSimavosti a
Zdatnosti. Naopak zadny vztah nebyl dok4dzan mezi vSimavosti a Socialni motivaci,
vSimavosti a Vzhledem. V ramci dotazniku MPAM-R-CZ se rozliSuje celkem pét motivi.
Pfi rozdéleni téchto motivi na extrinsické a intrinsické (Deci & Ryan, 1985) ziskame
nasledujici rozdéleni: Intrinsické motivy (Zajem / Prozitek, Kompetence / Vyzva, Socialni
motivace), Extrinsické motivy (Vzhled, Zdatnost / Kondice).

Pti zkoumani této oblasti jsme vychazeli z vyzkumt zminénych v kapitole 5.3 Vztah
mezi v§imavosti, SDT a pohybovou aktivitou. Konkrétné se jedna o vyzkumy, které potvrzuji

vliv v§imavosti na uroven fyzické aktivity (Lillis et al., 2009; Roberts & Danoft-Burg, 2010;
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Ruffault et al., 2016; Tapper et al., 2009). V navaznosti na tyto vyzkumy jsme predpokladali,
ze vS§imavost bude mit silng&j$i vztah s intrinsickou motivaci nez s extrinsickou (Donald et
al., 2020). Nicméné naSe vysledky se v tomto sméru ukazaly jako nejednoznacné, nebot’
Socialni motivace, ktera by méla byt intrinsicky motivovana, nevykazovala signifikantni
vztah s v§imavosti, zatimco Zdatnost, ktera by méla byt extrinsicky motivovana, vykazovala
slaby vztah s vS§imavosti. Ostatni vysledky odpovidaly nasim o¢ekavanim.

Ackoliv nemtzeme fict, ze vS§imavost souvisi pouze s intrinsickymi motivy, mazeme
se na problematiku podivat perspektivou zaméfeni pozornosti na vlastni osobu versus na
zaméfeni pozornosti na druhé v interakci s nimi. V pfipad€ motivi Zajem, Kompetence a
Zdatnost se Clovek vétsinou zaméfuje ryze na vlastni osobu a nepotiebuje k nasyceni téchto
motivi pfitomnost druhych lidi. Pravé tato zaméfenost na sebe bez nutnosti interakce
s okolim muze umozinovat hlubsi napojeni se na sebe v piitomném okamziku, a tedy i vyssi
miru v§imavosti. Na zakladé tohoto ocekavame, ze lidé, kteti vykonavaji pohybovou aktivitu
o samotg, spiSe budou v§imavéjsi nez lidé sportujici ve skupiné €i za piitomnosti ostatnich.

Naopak v piipadé motivii Vzhled a Socialni interakce hraji velkou roli dalsi lidé — bud’
jejich samotna pfitomnost, nebo jen pomySleni na né a na to, co si mysli. Orientace
pozornosti na druhé osoby je narocnéjsi na udrzeni vSimavosti, nebot’ dochazi k rozptyleni
pozornosti mezi vlastni osobu a druhé lidi. Podivame-li se do odborné literatury, zjistime
obdobné tendence na poli védy. Vétsina vyzkumu zabyvajicich se v§imavosti se zaméfuje
na zkoumani v§imavosti, kdy je pozornost vénovana pouze jednotliveim a individualnim
pfinosim. Naopak interpersonalnim ucinkim vs§imavosti byla vénovana relativné mala
teoretickd a empirickd pozornost. Chceme-li vSak plné pochopit ucinky vSimavosti na
individualni fungovani, je tfeba vzit v uvahu vnitini vztah mezi kvalitou mezilidskych

vztaht, psychickym a fyzickym zdravim (Karremans et al., 2017).

10.2 Diskuze vysledku testovani naSich hypotéz

Nebot neexistuje zadny standardizovany dotaznik, ktery by se zabyval vyuzivanim
chytrych hodinek, vytvofili jsme si 4 vlastni proménné, které priblizuji rizna specifika jejich
vyuzivani.

Prvni otazkou, na kterou jsme se ptali, byl pocet vlastnénych chytrych hodinek za
zivot. V ramci naSich vysledkii byla nalezena souvislost pouze se subskalou Vzhled.

Pivodnim zamérem této otazky bylo na zakladé poctu vlastnénych chytrych hodinek
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identifikovat respondenty, ktefi jsou dlouhodobymi uzivateli chytrych hodinek. Stejné jako
jina elektronika i chytré hodinky maji omezenou zivostnost, proto jsme piedpokladali, ze
pocet chytrych hodinek muze souviset s délkou jejich vyuzivani. Vysledky vSak naznacuji,
Ze tato proménna neméii dlouhodobost vyuzivani chytrych hodinek. Lidé, ktefi za svij zivot
vlastnili 5 a vice chytrych hodinek dosahuji niz§iho skoru subskale Vzhled, coz znamena, ze
jsou motivovani vzhledem méné nez lidé, ktefi za svuj zivot vlastnili méné chytrych hodinek.
Vysledky mohou byt ovlivnény nizkou Cetnosti osob, které vlastnili 5 a vice hodinek — pouze
11 osob.

Druhou proménnou, kterd nahlizi na problematiku vyuzivani chytrych hodinek
z jiného uhlu, je frekvence noSeni chytrych hodinek. V ramci této proménné nebyl nalezen
signifikantni vztah ani s v§imavosti ani s zddnou ze subskal motivace. U této proménné jsme
predpokladali, ze odrazi, zda byli respondenti schopni Gspésné zaclenit chytré hodinky do
svého zivota. Nesignifikantni vysledky nas nuti tento predpoklad piehodnotit a nahlédnout
na tuto problematiku jinak. Kazdy c¢lovék je jedineCny a ma specifické predispozice.
Vsimavost umoziiuje byt bdeli k sobé 1 ke svému okoli. V§imavost se vSak netyka samotnych
psychickych jevi, ale stoji ,,nad“ konkrétnimi obsahy (Brown & Ryan, 2004). Lidé, ktefi
jsou vS§imavi, jsou schopni pouzivat chytré hodinky v souladu se sebou samymi. To
znamena, ze nékteré osoby jejich v§imavost dovede k neustalému noseni chytrych hodinek,
zatimco dalsi diky vSimavosti védi, Ze si je potiebuji na néjaky Cas sundat.

Treti proménnou, ktera se netyka pifimo chytrych hodinek, ale pfesto ji povazujeme
za dulezitou, je frekvence sportovni aktivity. Statistické testy ukazuji jeji souvislost s
vSimavosti a se subSkalami Zajem, Zdatnost a Kompetence. Frekvence sportovni aktivity by
meéla vypovidat o tom, jak moc je pro ¢lovéka sportovni aktivita dilezita a jak moc je
ptitomna v jeho zivoté. Prostfednictvim Games-Howellova post hoc testu jsme zjistili
signifikantni rozdil mezi skupinou, ktera sportuje 1x-2x tydné a skupinou, ktera sportuje 3x-
5x. Celkové mizeme fici, ze nejvyssiho primérného skoru dosahuji lidé, ktefi sportuji 3x-
5x tydné. Obrazné bychom mohli fici, ze lidé, ktefi dosahuji vysSich skort ve vSimavosti,
sportuji tak akorat — ani malo, ani moc. Maji dostatek pohybové aktivity, a zaroven si
nechavaji prostor pro regeneraci. Nase vysledky jsou v souladu s vyzkumem Ulmera (2010),
ktery poukazal na nezbytnost v§imavosti pro dlouhodobé a pravidelné setrvani u pohybové
aktivity, nebo s vyzkumem Robertse a Danoftf-Burga (2010), ktefi ukazali, ze studenti s vyssi
vSimavosti maji spise zdravé zivotni navyky, jako je napfiklad dostatek pohybu ¢i spanku.

V kontextu téchto vyzkumut povazujeme vSimavost za jeden z klicovych faktort, ktery
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ovliviluje ptitomnost a frekvenci pohybové aktivity. Tento poznatek je dalezity zejména
v souvislosti s vytvarenim novych intervenci, jejichz cilem je vést lidi k zdravému zivotnimu
stylu. Nabizi se tedy, ze by soucasti ruznych tréninkovych programi pro osoby
s nedostatkem pohybové aktivity mohl byt i blok vénovany rozvoji vSimavosti.

Subskaly Zajem, Zdatnost a Kompetence maji signifikantni vztah s frekvenci
pohybové aktivity. Na zakladé primémych hodnot mizeme fici, ze lidé, ktefi sportuji
Castéji, jsou spiSe vice motivovani svym zajem o danou aktivitu, maji cil zlepS$it svoji
zdatnost a rozvijet své kompetence. Subskaly Zajem a Kompetence jsou intrinsicky
motivované (Vasickova & Pernicova, 2020), z cehoz vyplyva, ze lidé s vysokym skore
v téchto §kalach maji vysokou intrinsickou (vnitini) motivaci. Sub§kala zdatnost je dle teorie
extrinsicky motivovana, nebot souvisi s dosahovanim vytyCenych cili (Vasickova &
Pernicova, 2020). Tato subskala je dilezita zejména v kontextu chytrych hodinek, nebot
chytré hodinky maji vétsi potencial pusobit na extrinsickou motivaci nez na intrinsickou
motivaci. Prostfednictvim vhodné€ nastavenych tréninkovych plant a cild, s vhodnou
frekvenci — dle naSich vysledkii minimalné 3x tydné — by mohlo byt docileno zvySeni
motivace.

Ctvrtou a posledni nami vytvofenou proménnou je mira souhlasu s tvrzenim ,, Kdyz
mi hodinky pri sportu prestanou fungovat (napr. se vybiji), citim se demotivovany/d“. NaSe
vypocty zde ukazuji souvislost pocitované demotivace s vSimavosti a subskalou Vzhled.
Nase vysledky ukazaly, ze byla nalezena pozitivni korelace mezi vys§sim skore v dotazniku
vSimavosti FFMQ-15-CZ a pocitovanim nizsi demotivace v pfipad€, ze hodinky pfestanou
fungovat v priabéhu sportovni aktivity. Ackoliv naSe data nevypovidaji nic o sméru
kauzality, jedna se o podstatné zjisténi, které je tfeba zasadit do kontextu dalSich vyzkuma.
V kapitole 5.3 Vztah mezi vSimavosti, SDT a pohybovou aktivitou jsme upozornili na vyzkum
Ruffaulta (2016), ktery ukazuje, Ze v§imavost moderuje vztah mezi vnitini motivaci a irovni
fyzické aktivity. Pfeneseme-li tento vztah do kontextu naSeho vyzkumu, bereme v§imavost
jako prvek moderujici pocitovanou demotivaci. Mizeme tedy fici, ze osoby, které jsou
vS§imavéjsi, budou méné ohrozeny demotivaci v pfipad€, ze hodinky v prub€hu sportovni
aktivity nahle prestanou fungovat. Tyto osoby maji pravdépodobné vyssi vnitini motivaci,
kterd je podporovana praveé vSimavosti a Iépe se vyrovnaji s vnéjSimi zménami (napf.
vybitim hodinek), aniz by ztratili motivaci.

Zajimavy je také objeveny vztah mezi pocitovanim vyssi demotivace v piipadé

vybitych hodinek a vysokym skore v sub§kale Vzhled. Jinymi slovy, lidé, kteti pocit'uji vetsi
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demotivaci v ptipadé vybiti chytrych hodinek, jsou vice motivovani vzhledem. Vzhled patii
mezi extrinsické motivace (Vasickova & Pernicova, 2020), pro které je typické, ze jsou
citlivejsi k vykyvum vlivem vnéjsich udalosti, v nasem pripade k vybiti chytrych hodinek.
Extrinsicka motivace je velmi dulezita zejména v ptipadech, kdy lidé nejsou instrinsicky
motivovani (R. M. Ryan & Deci, 2018). Extrinsickou motivaci maze byt dosazeni urcitych
cila — v pripadé chytrych hodinek napiiklad ub&hnuti urcité vzdalenosti nebo splnéni jinych
dennich vyzev. Z naSich vysledkd vyplyva, ze lidé, ktefi jsou aktualn€ motivovani
extrinsicky, tedy vzhledem, jsou citlivéjsi k vypadkim technologie, ktera by je za jejich

snahu méla odmeénit.

10.3 Omezeni vyzkumu

V této Casti diskuze bychom ctenari chtéli predstavit slabé stranky této prace. Pro
ucely tohoto vyzkumu jsme zvolili kvantitativni vyzkumny design, jehoz podstatou je
ziskani reprezentativniho vzorku populace, kterou zkoumame. Z toho prameni hned prvni
nedostatek, a tim je pocCet respondenti. Ackoliv se nam podafilo ziskat 429 respondentd,
Generace Z je zastoupena pouze 44 respondenty. Jednim ze zamért vyzkumu bylo také
sledovat rozdily mezi lidmi, ktefi chytré hodinky vyuzivaji dlouhodobé a mezi lidmi, které
je po néjakém Case prestali pouzivat uplné. Bohuzel se nam nepodaftilo ziskat vyvazeny
pocet respondentti v obou skupinach, proto jsme museli od tohoto zaméru upustit.

Za velkou slabinu tohoto vyzkumu povazujeme, Ze jsme se pii sbéru dat zapomnéli
respondentu zeptat, jak dlouho vyuzivaji chytré hodinky. Respondentti jsme se misto toho
zeptali na podobnou otazku, a to, jak dlouho vyuzivaji své soucasné chytré hodinky. Pravé
kvali této uzsi specifikaci jsme ztratili dilezita data, ktera by nam pomohla identifikovat

Pfi analyze naSich dat jsme zjistili, ze vétSina subskal dotazniku MPAM-R-CZ
nevykazuje normalni rozlozeni hodnot. Proto jsme se rozhodli v celém vyzkumu pouzivat
metody, u nichZ neni normalni rozdé€leni a shodné rozptyly podminkou. Pravé v dasledku
této kombinace jsme uvazovali nad tim, jaky statisticky test pouzit pro testovani hypotéz
tykajicich se motivace. V pfipade€ norméalniho rozdéleni dat bychom pouzili test MANOVA
a navazujici post hoc testy, nicméné v nasem piipade by se nejednalo o vhodnou metodu
prave dusledku poruseni normality dat. V ramci studia raznych statistickych testd jsme nasli
mozné feSeni — vicerozmérny Kruskal-Wallisiv test. I pfesto jsme se nakonec rozhodli

pouzit test Welchova ANOVA a testovat kazdou subskalu zvlast, nebot nas zajimaly
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pfedevSim rozdily mezi jednotlivymi Skalami. Jsme si ovSem védomi toho, Zze
s pokrocilejsimi znalostmi statistiky by §ly vysledky zpracovat kvalitnéji. Dal§im omezenim
této prace je nestandardni formulace hypotéz. Z divodu uspornosti textu se ¢tenal musi
potykat s neobvyklou formulaci hypotéz, kdy jsou v ramci jedné hypotézy zminény vSechny
subskaly MPAM-R-CZ, ale v praxi je kazda testovana samostatné, ai vysledky jsou uvedeny
samostatné.

Jistym omezenim tohoto vyzkumu mohou byt i zvolené dotazniky. VSimavost je i
v soucasné dob¢ velmi obtizné uchopitelna pro vyzkum. Vzhledem k tomu, ze neexistuje
jednotna operacionalizovana definice vSimavosti, nemize byt vSimavost jako takova
skuteCn¢ zmétena. Dotaznik FFMW-15-CZ je pouze pokusem o piiblizeni se k podstaté
vSimavosti. Podobna situace se tyka i dotazniku motivace MPAM-R-CZ, ktery rozliSuje pét
motivd, které muzeme rozdeélit na intrinsické a extrinsické. Motivace je vSak mnohem
komplexnéjsi, nez toto déleni na 2 kategorie. Na Skale spole¢né s intrinsickou a extrinsickou
motivaci mizeme najit jest€ amotivaci, introjikovanou motivaci a identifikovanou motivaci

(Donald et al., 2020).

10.4 Doporuceni pro dalsi vyzkum

Priblizné pted 10 lety se dostaly na trh chytré hodinky. Od té doby jejich prodeje
kazdorocné rostou, pfiCemz se z nich postupem Casu stal témeét standard, stejné jako z
chytrého telefonu. Chytré hodinky maji ambici se stat nejroz§ifenéjSim nastrojem
telemediciny (Urban et al., 2020), nebot umoziuji sbér a uchovani obrovského mnozstvi
informaci o naSem zdravotnim stavu. Tato data maji velky potencial pii monitorovani
zdravotniho stavu zejména u osob ohrozenych chronickymi onemocnénimi. V chytré
hodinky je také vkladana velka nad€je v oblasti prevence, nebot’ jednou z jejich hlavnich
funkci je monitorovani pohybové aktivity, at’ uz se jedna o rizné sporty nebo jen o méfeni
poctu krokti (Nuss & Li, 2021).

Abychom védeli, jak vyuzivat chytré hodinky efektivné a udrziteln€, musime mit
povédomi o tom, s jakymi psychologickymi faktory interaguji. Kazdy clovek je jiny a ma
jiné predispozice. Nelze proto mit jedno univerzalni nastaveni chytrych hodinek, které by
vyhovovalo vSem. Je tfeba umoznit uzivatelim vétsi personalizaci, ktera by umoznila snazsi
a prirozengjsi zarfazeni chytrych hodinek do uzivatelova zivota. Zaroven je tfeba pocitat
s tim, ze Clovek v riznych obdobich svého zivota potiebuje rizné véci, a chytré hodinky by

se mely spolu s nim v souladu vyvijet.
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Pfinosny v této oblasti by mohl byt kvalitativni vyzkum, v jehoz ramci by byla
dopodrobna prozkoumana specifika vyuzivani chytrych hodinek. Zajimavé by mohlo byt
zejména porovnani osob, které chytré hodinky vyzkouseli, ale prestali je vyuzivat, a osob,
které je uspésné zvladli dlouhodobé zapojit do svého Zzivota. Na zaklad¢ identifikace
moznych kli¢ovych faktorti by bylo vhodné se opét vratit ke kvantitativnimu vyzkumu a

ovefit dané souvislosti na reprezentativnim vzorku populace.
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11 ZAVERY

V praktické Casti této prace jsme prostiednictvim statistickych testi zkoumali

souvislosti mezi vyuzivanim chytrych hodinek, vSimavosti a motivaci. Vyzkumu se

zacastnilo celkem 429 respondenti ve veku od 18 do 40 let. Na nasledujicich fadcich vam

predstavime strucné zavéry vyzkumu:

1.

Vétsi vS§imavost souvisi s motivy, v jejichz jadru je zaméreni pozornosti na
vlastni osobu. Konkrétné se jedna o zajem o danou aktivitu, rozvoj kompetenci a
zvySeni zdatnosti. Vysvétlenim muze byt, ze vSimavost je snadn€jsi rozvijet,
kdyz se soustfedime sami na sebe, nez kdyz jsme v kontaktu s druhymi lidmi.
Lidé, ktefi za svij zivot vlastnili 5 a vice chytrych hodinek, jsou pravdépodobné
méné motivovani vzhledem. Vysledek ov§em muze byt ovlivnén nizkou Cetnosti
respondentu v této skupin€, proto by potieboval dalsi prezkoumani.

Vsimavost ani motivace nesouvisi s frekvenci noSeni chytrych hodinek. Moznym
vysvétlenim muze byt, ze vS§imavost naopak muize zvySovat citlivost k aktualnim
potfebam jedince. Zatimco pro nékteré lidi je v jejich soucasné situaci vyhodné
nosit chytré hodinky neustale, pro jiné muze byt vyhodnéjsi je nosit pouze obcas.
Lidé, kteti sportuji Castéji, jsou vice motivovani zajmem o danou aktivitu,
rozvojem kompetenci a navySenim zdatnosti. Frekvence sportovni aktivity
zaroveti souvisi s vSimavosti, kdy lidé, ktefi sportuji ,,tak akorat (3x-5x tydné),
dosahuji vyssich skora ve v§imavosti.

VEtsi vSimavost souvisi s vétsi odolnosti vici demotivaci, ktera je vyvolana

vnéj§imi vlivy.
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SOUHRN

Jako spolecnost se potykame s nedostatkem pohybu. V disledku mnozi lidé trpi
nadvahou, obezitou a dal§imi chronickymi onemocnénimi. Pohyb ma vliv na nase fyzické i
duSevni zdravi, ovliviiuje vSechny organové soustavy. Chytré hodinky maji ambici stat se
intervencnim nastrojem, ktery muze moderovat fyzickou aktivitu lidi. Abychom Iépe
porozuméli vztahu chytrych hodinek a lidi, rozhodli jsme se tuto problematiku zkoumat
v kontextu motivace a v§imavosti prostfednictvim kvantitativni metodologie. Vyzkumu se
mohli ucastnit respondenti ve véku od 18 do 40 let, ktefi sportuji alesponl jednou tydné a
maji zkuSenost s chytrymi hodinkami. Cilem této prace je prozkoumat, zda a jakym
zpusobem souvisi v§imavost a motivace s vyuzivanim chytrych hodinek.

V teoretické Casti této prace jsme se vénovali tématim pokryvajicim vS§imavost,
motivaci, chytré hodinky, generace Y a Z, pohyb a zdravi v Ceské republice. Nejen Ze jsme
kazdé téma rozepsali samostatné, ale snazili jsme se hledat i pruniky mezi t€émito oblastmi.
Soucasné védecké poznani naptiklad ukazuje, Ze vSimavost a motivace spolu tizce souvisi a
vzajemné se ovliviiuji (Leigh & Anderson, 2013; Roberts & Danoff-Burg, 2010; Ruffault
etal., 2016).

Ve vyzkumné ¢asti jsme popsali metodologii, vysledky vyzkumu, diskuzi a zavéry.
Pro ucely naseho vyzkumu jsme vytvortili online dotaznik, ktery jsme §ifili mezi potencialni
respondenty prostiednictvim skupin na socidlnich sitich Facebook a Strava. Celkem
dotaznik zaCalo vypliiovat 681 osob, nicméné platnych dotaznik spliiujicich vSechny
nalezitosti jsme obdrzeli 429. Nas dotaznik byl rozdélen celkem na pét Casti:
sociodemografické udaje, vyuzivani chytrych hodinek, pohybova aktivita, zkracena verze
Dotazniku péti aspekti vSimavosti (FFMQ-15-CZ), dotaznik Motivace k pohybové aktivite
(MPAM-R-CZ). Pred spusténim ostrého sbéru dat byla provedena pilotni studie s 10
respondenty, ktefi poskytli zpétnou vazbu k dotazniku, na zakladé které jsme upravili
nekteré polozky.

Ziskana data jsme nejprve zpracovali prostfednictvim nastroju deskriptivni statistiky.
Celkem se naseho vyzkumu zcastnilo 250 zen a 179 muzi, jejichz primérny veék byl 31,5
let. Vétsina respondentd si chytré hodinky pofidila zejména za tiCelem monitorovani
sportovni aktivity, nejméné dualezity byl vzhled. Mezi nejcastéjsi pohybové aktivity

respondentu patfil beh, chiize, posilovani a cyklistika.
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Nasledné jsme ovéfili psychometrické kvality dotazniki FFMQ-15-CZ a MPAM-R-
CZ. Zvizualizace dat jsme zjistili, ze histogramy nékterych subskal MPAM-R-CZ
nepiipominaji normalni rozdéleni. Proto jsme pfi statistické analyze vyuzivali robustnéjSich
testd, jako je Welchova ANOVA nebo Spearmanuv korelacni koeficient. Celkem jsme
formulovali 8 hypotéz, ptiCemz hypotézy souvisejici s motivaci byly rozdéleny na dilci
hypotézy, kdy kazda subskala byla testovana zvlast. Ve vztahu s v§imavosti a motivaci jsme
testovali celkem 4 proménné: pocet vlastnénych hodinek, frekvence nosSeni chytrych
hodinek, frekvence sportovni aktivity a mira souhlasu s tvrzenim , Kdyz mi hodinky pfi
sportu prestanou fungovat (napf. se vybiji), citim se demotivovany/a.

V ramci tohoto vyzkumu se nam nepodafilo odhalit zddnou jednoznacnou souvislost
mezi vyuzivanim chytrych hodinek, motivaci a v§imavosti. V kontextu chytrych hodinek je
pro nas nicméné dulezité zjisténi, ze lidé, ktefi jsou vS§imaveéjsi, jsou zaroven odolnéjsi vici
demotivaci zpusobené vnéjsimi faktory, napf. vybitim hodinek. Dalsim dilezitym zjisténim
této prace je, ze lidé, ktefi sportuji ,.tak akorat (3x — 5x tydné), dosahuji vysSich skort ve
vSimavosti nez lidé, ktefi sportuji méné€ nebo vice. V neposledni fadé se nam také podarilo
zjistit, ze lidé, ktefi sportuji vice nez 3x tydné€, jsou vice motivovani zajmem o danou
aktivitu, zvySovanim svych kompetenci a naristem zdatnosti. V této praci jsme se zabyvali
1 samotnym vztahem mezi vSimavosti a motivaci. Z naSich dat vyplyva souvislost mezi
druhy motivace, kdy je ¢lovék zamétfen na svoji osobu (Zajem, Kompetence, Zdatnost), a
vSimavosti. Naopak v pfipadé motivi Vzhled a Socialné€ interakce nebyla nalezena
souvislost s v§imavosti.

Mezi limity tohoto vyzkumu patfi zejména zvoleni postupu, kdy jsme kazdou
subskalu dotazniku MPAM-R-CZ testovali zvlast. Stim se poji také nestandardni
formulovani hypotéz z divodu uspornosti textu. Dal§im nedostatkem této prace je, Ze se nam
nepodatilo kvantifikovat celkovou dobu vyuzivani chytrych hodinek.

Vzhledem k tomu, Ze se nam nepodafilo odhalit zadné jednoznacné souvislosti
tykajici se chytrych hodinek, povazujeme za dulezité, aby vyrobci umoznili co nejveétsi
personalizaci jejich funkci. Zaroven je tfeba myslet na to, ze chytré hodinky maji vétsi
potencial ovliviiovat extrinsickou motivaci nez intrinsickou motivaci. Proto je tfeba
navrhovat takova zafizeni, ktera budou citlivé interagovat s obéma témito slozkami
motivaéniho systému. Povazujeme za dilezité, aby se oblasti chytrych hodinek vénoval
psychologicky vyzkum, jehoz poznatky by nasledné mohly byt aplikovany do vyvoje

novych a efektivnich nastroju, které budou pozitivné ovliviiovat zdravy zivotni styl lidi.
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kazda technologie, 1 chytré hodinky maji Cetné pozitivni i negativni stranky. Abychom
védéli, jak chytré hodinky pouzivat efektivné a dlouhodobé, je tfeba se zabyvat tim, jak
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Klicova slova:

chytré hodinky, motivace, vSimavost, FFMQ-15-CZ, MPAM-R-CZ, zdravi



ABSTRACT OF THESIS

Title: Psychological Aspects of Smart Watch Use by Recreational Athletes in the Context
of Motivation and Mindfulness

Author: Bc. Michaela Slamova

Supervisor: PhDr. Jan Smahaj, Ph.D.

Number of pages and characters: 84 pages, 132 774 characters

Number of appendices: 3

Number of references: 119

Abstract (800-1200 characters):

Smart watches are devices that have the potential to influence people's lifestyles. Like any
technology, smart watches have numerous positive and negative sides. In order to know how
to use smart watches effectively and in the long term, it is necessary to look at how smart
watches interact with the human psyche. In this research, we looked at smart watches in the
context of motivation and mindfulness. In the theoretical part, we covered the topics of
mindfulness, motivation, smart watches, generations Y and Z, and exercise and health in the
Czech Republic within 5 chapters. We chose a quantitative research design for the practical
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