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PREHLED VYBRANYCH ZKRATEK

BPM Pocet uderld za minutu

FITT Frekvence (Cetnost), intenzita, trvani a typ télesného zatizeni
LMi Dotaznik motivace k vykonu

MaxHRR Maximalni rezerva tepové frekvence

MDS Multidimenzionalni Skalovani

MVPA Stfedné intenzivni aZ vysoce intenzivni pohybova aktivita

PA Pohybov3 aktivita

VPA Pohybova aktivita vysoké intenzity

WHO Svétova zdravotnickd organizace
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1 UvoD

Hudba a sport jsou pro mé jako dvé neoddélitelné ¢asti jednoho celku, které formuji muj
Zivot jiz od samého détstvi. Hudba mé doprovazela na atletickych zavodech pro odbourani
nervozity, udrzeni koncentrace, ale pfedevSim pro posileni mentdlni pripravy a motivaci k
odhodlani. Jeji rytmus mi do dnesniho dne dodava silu v téch nejtézsich okamzicich, kdy se citim
vycéerpané.

Propojeni hudby a sportu ma hluboké kofeny, sahajici do davné historie, kdy starovéké
civilizace vyuzivaly zvuky k ovliviiovani lidské psychiky. Ve dvacatém stoleti navic pomohly
Olympijské hry formalizovat spojeni mezi hudbou a atletickym Usilim (Lane & Mahoney, 2008).

Laukka & Quick (2013) zddrazriuji fascinujici schopnost hudby motivovat k fyzické aktivité.
Dle provedenych vyzkum( hudba pomaha Fridit vlastni myslenky, soustfedit se a zefektivnit
dovednostni cvi¢eni (Karageorghis & Priest, 2012).

Neexistuje zadny limit pro tvorbu, kterou Ize s hudbou provadét. Je nekonecnad, stejné
jako by méla byt i nase motivace. A pravé v této symbidze mezi hudbou a sportem nachazim ja
sama nevycerpatelny zdroj motivace, coZ predstavuje zaklad Uspéchu ve sportu, ktery pomaha
sportovclim prekonavat vyzvy, dosahovat cilll a zlepSovat své vykony na nejvyssi drovni
(Heckhausen & Hekhausen, 2018).

Co ale hudba mlze znamenat pro ostatni a jak dokaze ovlivnit jejich vykony? Jakou hudbu
pfi provadéni pohybovych aktivit preferuji? Dokdze hudba navysit motivaci a potlacit pocity
Unavy béhem provadéni pohybovych aktivit? Diky bakalafské praci jsem méla moZnost zaméfit
se pravé na zodpovézeni téchto otazek, které maji i pro mé osobné veliky vyznam. A pfedevsim
popsat, jak hudba muze ovlivnit motivaci jednotlivcd k pohybu.

Vérim, ze vysledky této prace mohou pfinést cenny vyznam nejen pro mé osobni zajmy,
ale také pro Sirsi akademickou a sportovni komunitu. Analyza v této oblasti nabidne uZite¢né
informace jak jednotlivedim, ktefi hledajici zplsoby, jak zvysit svoji motivaci k pohybu, tak i
profesionaliim ve sportovnim tréninku. V neposledni fadé by tento vyzkum mohl vyrazné pfispét

k celkovému zlepsSeni zazitku z pohybu, coz je v dnesni pohodiné dobé obzvlast dilezité.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Hudba

Co je to vlastné hudba? Odpovéd na tuto otazku neni vlibec jednoduchd a na kazdého
mUzZe pUsobit Uplné jinak. Proto bych tuto kapitolu rada uvedla slovy z pisné , Trench Town Rock”
od Boba Marleyho:

,Jedna dobrd véc na hudbé je, Ze kdyZ vds zasdhne, necitite Zddnou bolest” (Marley, 1977).

Lidstvo a hudba jsou nepoddajné spojeny. Tato spojitost pretrvdvd odnepaméti a
pravdépodobné tomu tak bude i naddle. Hudba pUlsobi s takovou vsestrannosti, Ze obsahuje
Clovéka bez ohledu na jeho rasu, etnickou pfislusnost nebo politickou orientaci. Slouzi
k vyjadreni emoci, fyzického i mentalniho stavu a umoziiuje osobni prozivani radosti i bolesti.
Ma schopnost nas aktivovat, uklidnit, poskytnout odvahu nebo podtrhnout slavnostni okamzik.
Hudbu vnimame doslova kazdou burikou naseho téla, které se stdvd obrovskym rezonanc¢nim
hudebnim nastrojem (Gerlichova, 2021).

To, jak na nas hudba pusobi, zavisi na mnoha faktorech. Existuji ¢tyfi zakladni vlastnosti
zvuku (tempo) — barva, sila, vySka a délka. Ty se v hudbé projevuji formou hudebnich prvki,

kterymi jsou: rytmus, harmonie a melodie (Kantor et al., 2009).
2.1.1 Tempo

Tempo se tyka rychlosti, kterou je hudba pfehravana. Nejcastéji se vyjadiuje za pomoci
BPM a neni mechanicky pfesna. Pisné s vy$sim BPM obvykle vzbuzuji veselejsi a energicté;jsi
dojem a vyvolavaji pocit stimulace u posluchacid. Naopak hudba s nizSim BPM byva ¢asto

povaZovana za relaxacni, uklidiujici, nékdy dokonce aZ depresivni (Karageorghis, 2017).
2.1.2 Rytmus

Hudebni rytmus se nemusi omezovat na ¢asovou pravidelnost, spise je to rytmus, ktery
nas povzbuzuje k pohybu. V harmonii spojuje tanecniky, vojdky na pochodu a posluchace
koncertl, ktefi v nékterych pfipadech nevédomky tancéi v rytmu dirigenta a hudebnik(.
Pozoruhodné je, Ze nejen lidé Zijici v jednom spolecenstvi, ale také napfriklad kyvadlové hodiny,
které jsou vedle sebe postaveny po delSi dobu, postupné naladi své vlastni rytmické tempo

(Gerlichova, 2021).
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2.1.3 Harmonie

Dle Gerlichové (2021) dnes vnimame harmonii jako uspokojivy soulad a proporcionalitu,
pricemz v hudebnim kontextu oznacuje souznéni dvou nebo vice tonl. Naopak disharmonie
predstavuje jeji kontrast. Soulad interpretujeme ¢asto jako synonymum pro specifickou jednotu,

naladéni se, vyvazenost, shodu, srovnatelnost, ¢i umérenost.
2.1.4 Melodie

Melodie zlistava tajemstvim v ramci hudebniho svéta, ackoliv o ni nelze prozradit nic
definitivniho. Existuji kompozice, jez nas okouzluji svou dokonalou shodou s logikou, a naopak
melodie, které nas oslovuji svym plvabem tim, jak odporuji kazdé logice a pravidldm. Ackoli jsou
melodie vnimdny jako umélecky hodnotné a cenéné, jejich porozuméni neni zdaleka
jednoduchou zaleZitosti. Pro plné uchopeni melodie jako celku je nezbytna silnd hudebni pamét.
Chapani vazby mezi prvnim a poslednim taktem melodie vyZaduje postupné zaznamendvani

celého jejiho prabéhu do paméti (Hurnik, 2022).
2.2 Hudebni zanry

Jiz v Sestém stoleti pt. n. |. Pythagoras objevil, Ze pfedméty, které kmitaji v jednoduchych
Ciselnych pomérech, produkuji harmonické zvuky. Tato zjisténi vedla k predpokladu, jak poslech
raznych hudebnich Zanrd mze mit rGzné Gc¢inky na zdravi (Loui et al., 2018).

Novych hudebnich ZanrG stadle pribyva, a jejich rozvoj probihd v rdmci vzajemného
prolindni. Ke svému vyzkumu jsem zvolila ty, které rezonuji s moji osobnosti a zvySuji mi tak
béhem poslechu celkovou motivaci. Z tohoto dlvodu chci zkoumat, jakym zplsobem ovliviuji

tyto hudebni Zanry motivacni funkce k pohybu i u ostatnich jednotlivca.
2.2.1 Rockova hudba

Rockova hudba je hudebni zanr, ktery vznikl v USA. Objevil se v padesatych letech 20.
stoleti a je charakterizovan silnym rytmem bicich nastroju, ¢asto taky za doprovodu hlasitych
kytar a vokalQ. Tento Zanr je ¢asto oznacovan jako rock and roll. V 60. letech se rozsifil do dalSich
anglicky mluvicich zemi a postupné i do celé Evropy. Pattie (2007) navic zdlraznuje, jak je
dalezité poznamenat, Ze takova hudba muze vyrazné zvysit fyzickou vykonnost.

Mezi vyznamné umélce raného obdobi rockové hudby patfi Elvis Presley, The Beatles, Bob

Dylan a Jimi Hendrix (Frith, 2024).
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V dnesni dobé pak stoji za zminku kapely, jako jsou: System of a Down, Limp Bizkit a Billy

Talent, jejichz pisné jsem vyuzila i do svého vyzkumu.
2.2.2 Elektronicka hudba

Dle Flinta (2023) je v modernim svété elektronicka hudba vSudypfitomna, zdobi masivni
festivaly, ozyva se v éteru radiovych stanic a pronikd do reklamnich kampani. Historie tohoto
Zanru je pestrd a saha od experimentalnich uméleckych kompozic az po tanec¢ni podlahy
diskoték.

Termin "elektronickd hudba" presné vystihuje podstatu tohoto hudebniho zanru, protoze
jsou zde zvuky tvofeny za pomoci elektronickych nastrojii. Tento koncept lze chapat jako
vysledek revolucnich zmén v oblasti vypocetni techniky, elektroniky a digitdlni technologie
béhem minulého stoleti. Pro tento hudebni Zanr je optimalni tempo okolo 120-140 BPM, co? je

idealni pro pohybovou aktivitu (Cipriani & Giri, 2010).
2.3 Puasobeni hudby na ¢lovéka

Zajem o pficinu vlivu zvuku na lidské zdravi existuje od starovéku. Na rozdil od zédkladnich
potieb, jako je potrava nebo pfistresi, hudba nema pfimy vliv na preziti (Dolan, 2023). Proc si ji
tedy tak moc vazime?

Cheever et al. (2018) uvadi, Ze jiz od narozeni zacinaji kojenci pasivné zpracovavat zvuky,
coz ma vyznamny vliv na jejich schopnost osvojit si jazyk. Aktivni zapojeni do hudby v pozdéjsim
véku aktivuje vice neuronovych siti, které podporuji sebekontrolu, coz muize byt uZite¢né
zejména pfi stavech, jako je napfiklad deprese.

Americky vyzkum ohledné hudebnich zkuSenosti Ai et al. (2022) dale zjistil, Ze zapojeni do
hudebnich aktivit po cely Zivot mlzZe chranit pfed ubytkem kognitivnich funkci spojenych se
starnutim. Studie se zaméfila na vztah mezi hudebni zkusenosti a funkénim propojenim mozku
u starSich dospélych pomoci Gold — MSI. Starsi dospéli s vétsi hudebni zkusenosti vykazovali
zvysenou funkéni konektivitu mezi rGznymi oblastmi mozku. Z téchto vysledkd vychazi, Ze
hudebni zkuSenosti mohou mit vliv na reorganizaci a posileni funkénich oblasti mozku véetné

téch, ktefi nejsou profesiondlni hudebnici.
2.3.1 Hudba a jeji vliv na fyziologii téla

Hudba ovliviiuje nase télesné funkce, véetné srdecni frekvence, dychani a krevniho tlaku,

stejné jako ukazatele srdecniho a dusevniho zdravi. Diky podobnosti je mapovani srdce a hudby
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velice ucinné. Abnormalni srdec¢ni rytmy totiz ¢asto generuji pravidelné poméry mezi tepy a
intervaly, jako tomu je u hudby.

To potvrzuji i rytmické vzory Ludviga van Beethovena, které jsou podobné rytmm poruch
srde¢niho rytmu. Kardiologové dokonce uvaZuji o moZnosti, Ze by mohly byt reflexi mozné
arytmie Beethovena vnimani vlastniho srdecniho tepu umocnény jeho hluchotou (Chew et al.,
2021).

Nicméné Koelsch & Jancke (2015) uvadi, Ze ucinky hudby na srdce jsou mensi v porovnani
s Ucinky na snizeni krevniho tlaku a dechové frekvence, kde hudba muZe pfispivat ke sniZzovani
bolesti a uzkosti. Hudba tak mlzZe byt potencidlné nakladové efektivni a bezpecnou formou

intervence a terapie.

2.3.2 Hudba a emoce

Jeden z hlavnich faktor(, které délaji hudbu nezastupitelnym prvkem mezi kulturami,
spociva dle Juslin & Vastfjall (2008) v jeji schopnosti ovlivnit emocionalni centra lidského mozku
pres sluchovy smysl, coz vede k vyznamnym zménam v socialni interakci.

V rémci provedeného prizkumu potvrdily vysledky existenci vyznamnych individualnich
rozdilli v tendenci proZivat vyrazné emocionalni reakce na hudbu. Ty ukazaly, Ze tyto rozdily jsou
spojeny s faktory chovani a osobnosti. Osoby projevujici vy$si miru otevienosti k novym zazitkim
a vy$Sim stupném hudebniho vzdélani vykazuji tendenci k ¢astéjSimu prozivani intenzivnich
emocionalnich odezev (Sachs et al. 2016).

Jak uvadi Koelsch (2018, s.1075), ,,emoce vyvolané hudbou jsou skute¢né emoce a tyto
emoce mohou byt mimoradné intenzivni (jako napt. kdyZ je doprovazi husi kGize nebo slzy).
Hudba se tim stdva velmi cennym ndstrojem pro zkoumani emoci.”

To potvrzuje analyza MDS (Sachs et al., 2016), ktera odhaluje rozdil mezi dvéma skupinami
intenzivnich emocionalnich vnimatell (viz obrazek cislo 1): prvni, ktera zaZivad visceralni
emocionalni reakce spojené s fyzickymi projevy vtéle. A druha, kterd zazivd abstraktnéjsi,
kognitivni emocionalni reakce zamérené na myslenkové procesy. Reakce na zimnici se objevuje
ve stfedu reSeni MDS, coZ naznacuje, Ze vnimani zimnice je spolecné jak u visceralnich, tak u

abstraktnich emocnich respondentt
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Obrazek 1

Vysledky multidimenziondliniho skdlovani podle Sachs et al. (2016)
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Podobnou myslenku rozviji i pozdéjsi vyzkum, ktery ukazuje vliv hudby na pét riznych

aspektl naseho organismu. Témito slozky jsou:

. Kognitivni sloZzka — posuzovanim hudby ovliviiujeme nase emocionalni reakce (pocit

radosti nebo nespokojenosti)

° Motivacni slozka — hudba motivuje k urc¢itym aktivitam (tanec)

. Fyziologickd slozka — hudbou ovliviiujeme nasi fyziologickou reakci (uvolnéni,
vzruseni)

. Vyrazova slozka — hudba ma vliv na vyjadifovani emoci (vyraz obliceje)

° Subjektivni pocitova slozka — hudba v nds vyvolava rlizné pocity (radost, smutek,

dojeti) (Koelsch, 2018).

2.3.3 Hudba a dopamin

Jak uvadi Chanda & Levitin (2013) v kazdodennim Zivoté se hudba ¢asto vyuZiva k regulaci
nalady, emoci, a také k podpore fyzického a psychického zdravi. Diky intenzivhimu potéseni
z hudby muzZe dochazek k uvolfiovani dopaminu v mozku, ktery také dobie zndm jako ,,hormon
Stésti“ (Ferreri et al. 2019).

Spojeni prijemnych pocitl, emoci a dopaminu je ¢asto povaZovano za prvni znamky

zavislosti, protoZe je tim tak vyvolana touha po opakovaném poslechu. Podobny pocit mizeme
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podle Mallik et al. (2017) zaZivat i z jidla, sexualniho potéseni a drog. Toto potvrzuji Barret et al.
(2018), ktefi zjistili, Ze hudba ma na nas mozek doopravdy podobné ucinky jako drogy. Diky
svému rozdilnému sloZeni z tlakovych vin je vSak hudba oznacovana jako "dobra droga", protoze
mUzZe poskytovat pozitivni zaZitky a emociondlni pohodu bez negativnich fyzickych Gcinkl
spojenych s uzivanim skutec¢nych drog (McFerran & Saarikallio, 2014).

Dle Gerlichové (2021) poslech hudby aktivuje motoricky systém po dobu, kdy ji
poslouchdme a na podobny princip pak funguje i dopamin, ktery plsobi jen pokud ho ma nase

télo dostatek.
2.3.4 Mozartiiv efekt

Védci dle prvnich publikaci v 19. stoleti véfili, Ze klasicka hudba zvySuje mozkovou aktivitu
a ¢ini jeji posluchace chytrejsimi, coZ je fenomén zvany Mozartlv efekt (Pauwels et al., 2014).

Jak uvadi (Sugaya & Yonetani, 2017) soucasné poznatky ale naznacuji, Ze at uz je to rock
'n' roll, jazz, hip-hop nebo klasika, nase mozkova struktura preferuje stejnou hudbu jako my.
Poslech pfijemné hudby aktivuje mozkové oblasti podilejici se na zpracovani emoci. Tato
neurobiologickd reakce naznacuje, Zze hudba muZe vyvoldvat emoce spojené se zvySenym
vzruSenim a docasné zlepsovat vykon v kognitivnich funkcich. Existuji také urcité dikazy
naznacujici, Ze poslech oblibené hudby mizZe sniZovat stres a posilovat imunitni systém (Pauwels
at al, 2014).

Lidé s demenci lépe reaguji na hudbu, na které vyrostli. To znamena, Ze vzpominky
spojené s hudbou jsou emocionalni vzpominky, které nikdy nevyblednou. A to dokonce ani u

pacientl s Alzheimerovou chorobou (Sugaya & Yonetani, 2017).
2.3.5 Sluchatka

Pokud se v dnesni dobé ¢lovék rozhlédne kolem sebe uvidi vice lidi se sluchatky nez bez
nich. A stejné tomu tak je i v posilovnach a dalsSich sportovnich aktivitach. V roce 2007 USA Track
& Field, ktery je fidicim orgadnem pro béh na dlouhé vzdalenosti a atletiku ve spojenych statech
schvalilo nové pravidlo zakazujici pouzivani sluchatek a jinych hudebnich zafizeni na vSech
schvalenych bézeckych akcich. Ucastnici, ktefi toto pravidlo porusi, budou diskvalifikovani a
jejich ¢as nebude zahrnut do oficidlnich vysledk(l zavod(i. Mnoho bézcl vSak nové nafizeni
neuposlechlo a riskovalo diskvalifikaci ze zavodu, kvlli jejich touze béZzet do rytmu dle svého
hudebniho vybéru (Road Race Managaement, 2012).

Rozvoj mobilnich zafizeni a rozSifeni streamovacich sluzeb hudby umoznuji bézcim

poslouchat Zivou hudbu pres webova radia nebo prehrdvat seznamy skladeb odpovidajicich
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jejich hudebnim preferencim. Technologicky pokrok tak usnadnil lidem pfistup k hudbé za
jakychkoliv podminek. V dnesni dobé se tak propojeni mezi hudbou a sportem neustale rozviji,

a to potvrzuje i nar(ist poctu studii na toto téma (Alvarez et al., 2020).
2.4 Hudba jako facilitator ve sportu

Jak uvadi Strnadova (2022, s. 116), ,Pokud se vam napfriklad nechce cvicit, ¢asto staci
vybrat jen tu spravnou muziku a télo samo naskoéi.” To potvrzuji vyzkumy sportovniho
psychologa Karageorghise (2017), ktery naznacuje, Ze sportovci, ktefi poslouchaji hudbu
synchronizovanou s rytmem jejich pohybu, vykazuji o 20 % vyssi vytrvalost nez ti, ktefi hudbu
neposlouchaji.

Spravné vybrana hudba doprovazejici cvi¢eni vyrazné zvysSuje vykonnost a zlepSuje
psychicky stav jedince, coz ma klicovy dopad na dodrzovani cvi¢ebnich rutin (Karageorghis et al.,
2012). Pfi vybéru hudby podle jejich motivacnich vlastnosti se pozitivni vliv hudby na psychicky
stav i vykon umocnuje.

Soucasné vyzkumy nam poskytuji podklady pro vytvoreni doporuceni tykajicich se vybéru

hudby pro cviéeni. Hudba pro cvi¢eni by méla splfiovat nasledujici kritéria:

° Byt posluchaciim dostate¢né znama

. Rytmus bliZici se pohybovym vzorclim (Karageorghis, 2017).

° Vybrdna s ohledem na pozadované ucinky (Karageorghis et al., 2012).
° Vybrdna s ohledem na motivacni vlastnosti

. Idedlni tempo hudby pro stimulaci je 120-140 BPM
° Doprovazena motivacnim textem a afirmaci pohybu (béh do rytmu)

° Pouzita tak, aby nebyla porusena bezpecnost (Karageorghis & Priest, 2012).
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Obrazek 2
Srovnadni linedrnich predpoklddanych a pozorovatelnych vztahl mezi zdtéZovou tepovou

frekvenci a preferenci hudebniho tempa podle Karageorhise a Priesta (2012)
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Poznamka. Zkratka maxHRR oznacuje procento maximalni rezervy tepové frekvence.

Dle vyzkumu Laukka & Quick (2013) vrcholovi sportovci poslouchaji hudbu zamérné
s cilem podpofit svij trénink a vykon. Zejména pro zvySeni aktivity pred vykonem, pozitivni
naladu, motivaci, sebevédomi, dosazeni optimdlniho vykonu a proZitek flow. Hudba v nich
vyvoldva pozitivni stavy, jako je Stésti, bdélost, sebedlivéra a uvolnéni, a také sdileji své
presvédceni o tom, jak hudba ovliviiuje jejich emocionalni stav béhem sportovnich aktivit.
Mnoho sportovnich hvézd, jako je béZzec Haile Gebreselassie, olympijsky stielec Richard Faulds
a boxer Audley Harrison, si béhem svych vykon oblibilo poslech hudby. Gebreselassie dokonce
pri svém zavodu v Birminghamu, kde vytvofil svétovy halovy rekord na 2 000 metrd, zazadal, aby
hrala skladba Scatman (Bood et al., 2013).

Studie od Tenenbaum et al. 2004 naznacuji, Ze rychld a hlasitd hudba mulze vyvolat
dvojitou stimulaci, zatimco pomala a ticha hudba ma spisSe sedativni ucinky. Pfi vybéru hudby
pro cviceni je nezbytné brat v vahu individualni potreby a preference jednotlivcU.

Hudba ma také potencial byt ucinné integrovana do pfedzavodni rutiny sportovc( s cilem
zlepsit jejich afektivni stavy a poskytnout jim pocit kontroly nad okamZzitym prostfedim. Nicméné
vzruseni a mohou byt negativné ovlivnény nadmérné rychlou a hlasitou hudbou (Terry et al.,

2020).
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Kromé toho je podle Daniela (2007) vhodné predejit pouZivani pfilis hlasité hudby,
protoze to mlZe mit za nasledek poskozeni sluchu. Je nutné dbat na to, aby zvukové prostredi
podporovalo efektivni a bezpecné cvi¢eni, minimalizovalo mozZné riziko negativnich dopad( na
zdravi a respektovalo individualni potieby a preference uZivatell (Terry et al., 2020).

Hudba ve vysledku dle Karageorghis a Priest (2012), pfinasi vétsi prospéch netrénovanym
motivaci. Zatimco zkuseni jedinci maji tendenci pracovat s vysokou intenzitou, u netrénovanych

neni tato tendence tak vyrazna.

2.4.1 Hudba jako doping

Hudba na nas maze mit podobny tcinek jako droga. Je velmi ndvykova a plsobi na stejné
oblasti mozku jako ilegdlni latky. Zvysuje hladinu dopaminu, coZ je podobné ucinklm kokainu.
Kromé toho, Ze mliZe omezit pozornost sportovce a pomoci mu prekonat unavu, hudba také
ovliviiuje Uroven stimulace. Proto muZe byt vyuZivana jako prostfedek ke zvyseni energie pred
zavodem nebo jako uklidfiujici faktor pro pfilis nervézni sportovce (Sugaya & Yonetani, 2017).

V soucasné dobé mnoho sportovnich federaci zakazuje pouzivani hudby béhem soutézi,
coz omezuje moznosti poslechu hudby ucastnikiim béhem samotné soutéze (Karageorghis &
Terry, 2012). V reakci na omezeni poslechu hudby na nékterych zavodech zacaly vznikat
sportovni uddlosti, které naopak umysiné vyuZzivaji hudbu béhem zavodu. Jednim z takovych
prikladll je londynsky pllmaraton Run to the Beat, kde je specialné vybrana motivujici hudba

zivé predvadéna hudebniky umisténymi podél trasy (Karageorghis & Priest, 2008).

2.5 Motivace

Tuto kapitolu bych rada uvedla slovy Emila Zatopka: , Sportovec nemiZe utikat s penézi
v kapsach. Musi bézZet s nadéji v srdci a sny se pini v hlavé” (Blazej, 2019).

Hlavni cil bakalarské prace je zaméren na otazku, jak rlizné hudebni zanry plsobi na
sportovni vykon a motivaci jednotlivcli k pohybu, proto je nezbytné vénovat této problematice
zvySenou pozornost.

Jak uvadi Plaminek (2015), motivace v dnesni dobé hybe svétem a vzhledem k jejimu
Sirokému pojmu nema ve svété jednu jasné danou definici, protozZe je chapana velmi ze Siroka.
Samotny pojem motivace vychazi z latinského slova ,movere”, coz znamena v prekladu
pohybovat se (Blahutkova et al. 2005). To nam napovida, Ze motivaci miZeme chapat, jako
hybnou silu nebo taky vnitfni kompas, ktery dava nasemu organismu energii a smér (Medlikova,

2021). Motivace se nas timto snazi dle Kozdkové (2015) nasmérovat k urcitému cili, ktery si
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v dany moment ani v hlavé nemusime uvédomovat, coZ Simpson & Balsam (2016) povazuji za
zdkladni prvek nasi interakce se svétem a ostatnimi lidmi.

Byt motivovan tedy znamena byt motivovan k ,,nécemu”. Osoba, kterd neciti Zadny impuls
nebo inspiraci jednat je dle Ryan & Deci (2017) charakterizovand jako nemotivovanad, zatimco

Clovék nabity energii a aktivovan smérem k danému cili je povaZovan za motivovaného.
2.5.1 Stimul a motiv

V praxi se mlze zdat, Ze mezi pojmy motiv a stimul neexistuje zadny rozdil. Z tohoto
dlvodu byvaji v oblasti motivace casto chybné zaménovany, prestoZe predstavuji odlisné
koncepty.

Podle Plaminka (2015) jsou stimuly vnéjsi podnéty vyvolany diky plsobeni jiné osoby,
kterd nam stimul zprostfedkovava. PUsobi kratkodobé, coZz znamend, Ze nedokaZze mit pro
jedince hlubsi motivacni vyznam.

Na druhé strané motivy jsou zdkladem procesu motivovaného chovani a Medlikova (2021,
s.20) je vysvétluje, jako ,urcité psychologické tendence, které vedou k narovndni néjakého
nevyvazeného stavu, bud nedostatku, nebo pretlaku” a ptsobi az dokud neni tento stav naplnén.
Predstavuji vnitfni impuls chovani a jejich zakladni formou jsou potreby (Plaminek, 2015).

Potteba tak stoji na Uplném pocatku procesu motivace. Jeji snahou je dosdhnout urcitého
cile, ktery nas aktivuje k ¢innostem, jez ma za cil uspokojeni této potteby (Samdnkova, 2011).

Na konkrétni potreby se ve svych motivacnich teoriich zaméruje hned nékolik autord. Jako

napf. jiz zminény Maslow, jeho? teorii si nasledné detailnéji popiSeme.
2.5.2 Maslovowa teorie potreb

Své vlastni potieby ma kazdy clovék jinak hierarchicky uspofadany. Avsak Abraham
Maslow vytvofil obecnou pyramidu lidskych potieb, ktera je dnes jednou z nejrozsifenéjsich
teorii motivace na svété. (Kassin, 2012) Definuje v ni pét zédkladnich typu: fyziologické potreby,
potieby bezpedi a jistoty, potreby pfislusenstvi a lasky, potfeby sebelcty a potieby
seberealizace. Jsou usporadany sestupné podle dulezZitosti, pficemZz nejvyznamnéjsi jsou
umistény dole a méné vyznamné nahote (Hale et al., 2019).

Jak mlzZeme vidét viz obrazek ¢. 3 v primarni roli stoji uspokojeni fyziologickych potieb
(hlad, sexualni potreby), které Maslow (2021) povaZuje za zakladni a nezbytné pro ¢lovéka. Diky
tomu je jejich uspokojeni prvnim krokem k naplnéni dalSich potreb. Jakmile jsou totiz
uspokojeny nizsi potreby, zatne se prosazovat touha po naplnéni téch vyssich (Armstrong,

1999).
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Pokud jsou uspokojeny prvni tfi dimenze zbyva ndm uz jen ta nejvysSe umisténa, potreba
sebeaktualizace. Ta nastane v moment, kdy jsme vérni svoji vlastni pfirozenosti, coz znamena
stat se tim, kym doopravdy jsme (Maslow, 2021).

BlaZej (2019) v3ak zdUrazruje, Ze Maslowova pyramida je jen pro dlouhodoby horizont,
protoze v kratkodobém horizontu nemusi byt potteby z nizkych pater uspokojeny.

Proto se nejdou i ti, kteti s touto teorii nesouzni, Gambrel & Cianci (2003) oznacili teorii
jako pfilis zjednodusSujici, protoZe nezohlednuje spole¢enské potfeby v konkrétni dobé, jakozto
valku a recesi. Tutu myslenku sdili i Frankl (2006) diky svoji zkuSenosti z koncentracniho tabora,
kde musel kolikrdt upfednostnit vyssi potfebu za nizsi z divodu znemozZnéni dosazeni nizsi

potreby danou situaci.

Obrazek 3
Maslowova hierarchie potreb (Mcleod, 2007)

Self-fulfillment
needs

Self-
actualization:
achieving one’s

full potential,
including creative
activities

Esteem needs:
prestige and feeling of accomplishment Psychological
needs
Belongingness and love needs:
intimate relationships, friends

Safety needs:
security, safety Basic
needs
Physiological needs:

, water, warmth, rest

2.5.3 Zdroje motivace

Kazdy clovék je opravdu unikat, to potvrzuje i studie, kde Deci et al. (1999) zdlraznuji, Ze
lidé maji nejen odlisSné mnoZstvi motivace, ale také druhy a motivy, které je pohanéji.

V teorii sebeurceni pravé Ryan & Deci (2017) rozlisuji rGzné typy motivi na zakladé
raznych dlvod( nebo cilli, které vedou ksamotné motivaci. Je zaloZena na zakladnich
psychologickych potfebach, jimiz jsou: potfeba kompetence, potfeba autonomie a potireba
vytvareni pozitivnich vztah(. (Ryan & Deci, 2020) Nejcastéjsi rozdéleni je vsak na zakladé jejiho

vzniku, a to na vnitini a vnéjsi motivaci.
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Vnitfni motivace podle Legault (2020) zastupuje roli sebemotivace a oznacuje zapojeni do
chovani, které je uspokojujici. Vnéjsi potom pfichazi z naseho okoli a je zdsadné zdvisld na
dosazZeni vysledku. (Legault, 2016) DuleZité jsou pro nas obég, ale pouze vnitfni dokaze vydrzet
dlouho (Medlikova, 2021).

Vnitfni motivace se dale déli na motivaci pozitivni a negativni. Pozitivni motivace je
zaloZena na $tastnych pocitech a principu odmén, zatimco negativni vychazi vétsinou ze smutné
a negativni nalady, ktera vsak dokaze probudit v ¢lovéku vétsi Usili (Liew & Tan, 2016).

Posledni rozdéleni od Cépa & Mare$e (2007) je na motivaci primarni a sekundarni.
Primarni motivace zahrnuje zdkladni biologické potreby, které jsou nezbytné pro preZiti jako
napf. jidlo, spanek, bezpedi atd. (Hartl a Hartlova, 2015) Naopak sekundarni motivace je ziskana
az v prubéhu Zivota a jde ruku v ruce s hodnotami jedince.

Diky témto rozdélenim mlzZeme jednoduseji vyvodit zakladni motivacni zdroje, ktery

Kohoutek (2002) shrnul na:

e Zajmy
e Hodnoty a idealy
o Afekty

e Pudy

Porozuméni témto zdrojim je v nasem Zivoté klicové z hlediska efektivniho fizeni a podpory

motivace jednotlivcli ve vykonu a dosahovani cild v rliznych oblastech Zivota.
2.5.4 Motivace ve sportu

Jak uZ zde bylo zminéno, zakladni predpoklad efektivniho procesu uceni je motivace, kterd
je taky jinak prezdivana pro sportovce jako ,hnaci motor”. Vysokda motivace je ve sportu
klicovym faktorem pro dosazeni plného potencialu sportovci. Avsak kvli své abstraktni povaze
je asto obtizné tuto silu pIné vyuZit (Roberts & Treasure, 2012). Zadny sportovec by se bez ni
nedostal na vrchol a je zarovenr zavisld na Uspéchu i nelspéchu. (Jansa, 2012). Uspéch v nés
vyvola vinu euforie a nelspéch naopak touhu pokracovat ke zlepseni (Cook & Artino, 2016).

Motivace vSak neni dlilezitd pouze pro vrcholové sportovce, ale i ty rekreacni. Vaze se k ni
v oblasti sportu hned nékolik teorii. Dle Toda et al. (2012) je to teorie potfeby Uspéchu, teorie
cile snaZzeni a teorie sebeurceni, které spadaji vSechny pod vykonovou motivaci.

Vykonova motivace je zaloZena na snaze dosahnout vybornych vykond, uUspéchl a
vysledkd, kdy se jedna o touhu prekonat vlastni limity s dosaZzenim stanovenych cild, které jsou

ve sportu velice dileZité. (Kim & Pekrun, 2014) Teorii sebeurceni, ktera je v oblasti sportu jedna
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z nejdulezitéjsich jsme si uz zminili v pfedchozi kapitole Zdroje motivace, kde Rian & Deci (2020)

S vykonovou motivaci se taky lehce poji ve sportovnim odvétvi uz zminénd teorie o
potiebé Uspéchu. Atkinson a McClelland ji vysvétluji formou nasledujici rovnice:

»Vykon = motivace dosahnout Uspéchu — strach ze selhani” (Tod et al., 2012).

Rovnice zjednoduSené vysvétluje princip teorie Uspéchu, jako urcitou motivaci
jednotlivcd k dosahovani Gspéch a snahou vyhnout se nelspéchu (BlaZej, 2018). Teorie se opira
o pét faktor(, které zvysuji pravdépodobnost, Ze se jedinec bude snaZit dosdhnout Uspésného
vykonu a ty dle (Tod et al., 2012, s. 36) jsou: , 0sobnostni faktory, situacni faktory, vysledné
tendence, emocni reakce a vykonové chovani“

Kapitolu uzavfu teorii cile snaZeni. Teorie cile snaZeni zahrnuje dva hlavni cile, a to Ukolovy
cil a ego cil. Ukolové orientované osoby se zaméfuji na osobni zdokonaleni, zatimco sportovci
orientovdni na ego se ostatni snazi predcit a prokdzat svou nadfazenost pomérovanim sil
(Barkoukis et al., 2007).

Zkoumani sportovni motivace pfindsi hlubsi pochopeni dynamiky lidského chovéni ve
sportovnim prostfedi a prindsi cenné poznatky pro tréninkovou praxi a pedagogické usili v
oblasti sportu. Je individudlni a kazdy jedinec ji prozivd odliSné, coz mi poskytlo podnét k
hlubsimu zkoumani tohoto fenoménu. Z tohoto dlvodu jsem se rozhodla vénovat tématu

motivace i ve své bakalarské praci.
2.5.5 Flow

Flow je koncept z oblasti pozitivni psychologie, ktery popisuje stav harmonie téla a mysli.
Prinasi pozitivni dopad na celkovou Zivotni spokojenost a dosahovani lepsich vykon( ve sportu
diky stavu hlubokého ponofeni do dané aktivity. VétSina lidi vSak tento stav zaZivd pouze
pfileZitostné, protoZe je charakterizovdn ztratou vnimani ¢asu, pocitem Stésti a uspokojeni. Je
spojovan se smyslem, ktery musime nalézt v dané aktivité nebo Zivoté. (Csikszentmihalyi, 2014)

Nejbéznéjsi aktivity, pfi kterych ¢lovék dosahuje stavu flow, zahrnuji sex, sport, stravovani
a zapojeni do socialnich interakci (Blazej & Kastolanska, 2020).

Nedavné vyzkumy zabyvajici se vlivem hudby na motivacni stavy ukazuji na potencial
hudby pfi podpofe stavu flow. Zjisténi z vyzkumu Karageorghise & Priesta (2008) v oblasti sportu
potvrzuji, Ze hudba skutecné prispiva k dosazeni stav(li flow.

Autor konceptu Mihaly Csikszentmihalyi (2014) identifikoval flow v deviti dimenzich, které

se vzajemné prolinaji a charakterizuji vrcholné prozZitky jednotlivcl. Tyto dimenze Ize rozdélit na

prvni tfi (hlavni podminky) a Sest dalSich charakteristickych rys(. Tyto dimenze jsou:
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»Souhra urovni vyzvy s dovednosti
Jasné dané cile

Jednoznacna zpétna vazba

Ztrata sebeuvédoméni

Ponofeni se do aktivity
Soustredéni se na aktualni proZitek
Kontrola situace

Zmeéna vnimani ¢asu

$ 0 N o Uk~ W N

Autotelicka osobnost” (BlaZzej a Kastolanska, 2020, s. 25-26).

2.5.6 Flow ve sportu

V kontextu sportu béhem stavu flow sportovec prekracuje hranice svych vlastnich
schopnosti, a proto je tento jev zajimavy, jak pro sportovce, tak i fadu vyzkumnych studii
zamérenych na tuto problematiku.

Starsi studie Kowala & Fortiera (1999) naznacuje, Ze prozivani stavu flow je castéjsi
v kolektivnich sportech a prostfedich, kterd jsou navzdjem vice propojena nezli u jednotlivca.
Toto tvrzeni je vSak hodné individualni a vyvraci ho Elbe at al. (2010), ktefi testovali proZitek
stavu flow v rGznych sportech. Vysledky naznacuji, Ze vSechny cvi¢ebni intervencni skupiny
prozivaji relativné vysokou uroven flow bez ohledu na to, zda se jednd o tymovy nebo
individualni sport. Nejvyssi urovné prozitku byly zaznamenany u bézkyrn a nejmensi naopak u
fotbalistd. Budouci vyzkumy by tak mohly zkoumat, jaky vliv ma pohlavi i¢astnika na tento stav.

Podle Engesera a Rheinberga (2008) existuje pravdépodobnost, Ze jedinci
v profesionalnim sportu maji vétsi tendenci prozivat hlubsi stav flow.

Blazej a Kastolanskd (2020) toto tvrzeni u profesionalnich sportovcd vysvétluje
intenzivnéjsim prozivanim stavu flow a jejich touhou se prekondvat. Vyssi vnitini motivace je
totiz jeden z klicovych faktor(l pro dosaZeni tohoto stavu. Pro profesionalniho sportovce nebo
zavodnika s vysokymi ambicemi muzZe byt tak stav flow znamka dosazZeni nejvyssiho cile.

Vyznam zajmu je patrny také diky jeho spojeni s potencialnim zlepSenim sportovnich
vykont, na které vsak v dnesni dobé neexistuje dostatek potvrzenych empirickych udaja. Ve
studii od Elbe et al. (2010) nebyla nalezena Zadna spojeni mezi proZivanim flow a fyziologickym
zlepsenim. Dle Cseh et al. (2015) flow muzZe slouzit jako motivace k trvalému Usili smérem k
dosazZeni dokonalosti, spiSe nez poskytovat pfimé zlepseni kognitivnich schopnosti. Harris et al.
(2023) zase zdUraznuji, Ze znacna ¢ast zlepseni ve vykonu neni zplsobena prozitkem flow, nybrz

momentem, kdy dobry vykon tento prozitek sdm vytvofi.
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2.6 Pohybova aktivita

Jak uvadi Pastucha (2011, s. 12) ,pohyb patfi k zakladnim biologickym projevim a
potfebam lidského Zivota“. Nebylo by bez néj mozno realizovat Zzadnou pohybovou aktivitu, a
proto ji Mékota a Cuberek (2007) popisuji, jako nezbytnou soucdst zdravého Zivotniho stylu,
ktera udrzuje organismus v dobrém zdravotnim stavu, jak fyzicky, tak i mentdalné. Jeji role navic
nabira dlleZitost v prevenci i IéCbé civilizacnich onemocnéni.

Pohybovou aktivitou se zabyva v publikacich mnoho autord. Podle WHO (2020) je
pohybova aktivita definovana jako ,jakykoliv pohyb téla vychazejici z kosterniho svalstva, jehoz
vysledkem je spotieba energie”.

Dale je podle Kalmana et al. (2009) nezbytné pochopit, Ze pohybova aktivita zahrnuje

rznorodé ¢innosti kolem viz obrazek €. 4.

Obrazek 4
Struktura PA dle SIGHAP 2004 (Kalman, Hamrik, & Pavelka, 2009, s.21)

{ Tanec
Aktivni Télesna
\\ transport ‘ \ vychova
\\~ - \ )\_;
Pohybova
aktivita
port Aktivni

i
Pohybova

Aktivni domaci
\ rekreace

- \ pra'ce.
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Miles (2007) vnima pohybovou aktivitu, jako rozsdhly fenomén chovani, ktery lze
podrobné zkoumat a charakterizovat pomoci FITT charakteristik — frekvence, intenzity a typu a

dobé trvani. V praxi se hodnoceni pohybové aktivity opird pravé o tyto zédkladni aspekty FITT.
2.6.1 Obecnad doporuceni pro pohybovou aktivitu

Béhem poslednich dvacetilet s rozvojem civilizace byl zaznamenan celkovy pokles objemu
intenzity pohybové aktivity a soucasné se zvysil trend k sedavéjSimu zplsobu Zivota v dlsledku
rozvoje novych technologii (Puleo & Milroy, 2022). Za tuto inaktivitu stoji také primarné dle

Whiteheada (2010) nedostatek motivace lidi. Svétova zdravotnickd organizace (WHO, 2022)

26



zdUraznuje, Ze doporucenych urovni fyzické aktivity nedosahuje jeden ze ¢tyr dospélych lidi na
svété. Hallal et al. (2012) zdUraznuji, Ze lidské télo neni plné rozvinuto a nepracuje optimalng,
pokud neni pravidelné podnécovano pohybovou aktivitou, coz je rozdil mezi ¢lovékem a
technologiemi, na ktery lidé casto zapominaji.

Z dlivodu zlepseni celkového zdravi populace dnes existuje mnoho doporuceni tykajicich
se délky, frekvence a intenzity pohybové aktivity, a to jak pro déti, tak i pro dospélé. Hlavnim
cilem je stanovit minimalni hranici pohybové aktivity, kterd ma pozitivni vliv na zdravi (DiPietro
et al., 2020).

Doporuceni, ktera predstavuji v dnesni dobé nejvice relevantni smérnice pro pohybovou
aktivitu vydala Svétova zdravotnicka organizace WHO. Ta rozdélila doporuceni dle ndsledujicich

vékovych skupin:

o Détido 5 let

o Déti a adolescenti ve véku 5-17 let
° Dospéli ve véku 18-64

° Osoby starsi 65 let

. Zeny téhotné/po porodu (WHO, 2022).

S ohledem na muj vyzkum zde popiSu pouze doporuceni pro dospélé. Této vékové
kategorii 18—-64 let se doporucuje provadét aerobni pohybovou aktivitu (PA) stfedni intenzity v
rozmezi 150-300 minut tydné nebo PA vysoké intenzity v rozmezi 75—150 minut tydné, pfipadné
tyto typy kombinovat. Dosahovani vyssiho ¢asového rozsahu stfedné intenzivni PA nad 300
minut tydné nebo vysoké intenzity nad 150 minut tydné maze mit vétsi prinosy. Kromé toho se
doporucuje provadét minimalné dvakrat tydné trénink na posileni svalG s mirnou az vysokou
intenzitou, zahrnujici cviky pro velké svalové skupiny (Bull et al. 2020).

Mezi nejpopuldrnéjsi pohybové aktivity dle Bull et al. (2020) patfi chlze, plavani, jizda na

kole a béhani, které si detailnéji popiSeme v nasledujici kapitole.
2.6.2 Béh-prirozeny pohyb clovéka

Podle Shortera (2019, s.11) je ,,béh nejzakladnéjsi, nejucinnéjsi a nejlevnéjsi zplsob, jak
se dostat do formy. Uz od pradavna byl klicovy pro preziti, at uz b&hem lovu nebo pfi Gniku pred
predatory. Svét bohuzel dnesni dobu zpohodinél, a tak mluvime o kondi¢nim béhu predevsim,
jako idealnim prostfedku pro vyrovnani nedostatku pohybu. Béhani lIze praktikovat témér

kdekoliv a kdykoliv, neni naro¢né na Cas a stava se soucasti pravidelné rutiny stale vice jedincl
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(Tvrzlik & Soumar, 2012). Diky tomu ho Puleo a Milroy (2022) povazuji za jeden
z nejpfirozenéjsSich forem pohybové aktivity.

Pti pravidelném béhani je duleZité nezapominat na regeneraci a kvalitni spanek, nebot
tyto dva aspekty jsou zdsadni pro dosazeni optimalnich vykon( ve sportu. Barnacikova et al.
(2020, s. 9) definuji regeneraci jako ,biologicky proces zahrnujici ¢innost organismu vedouci k
Uplné obnové psychickych a télesnych sil narusenych predchozim zatizenim®, proto by z tohoto
divodu méla byt souéasti kazdého tréninkového planu. Bishop et al. dale (2008) zdUrazriuji, Ze
vétsSina populace potfebuje k zotaveni 48-72 hodin po sportovnim vykonu, ktery je zaméren na
rozvoj maximalni sily. Toto tvrzeni je podloZzeno i vyzkumem Timdna et al. (2019), kde
zaznamenali navrat fyzickych i psychickych sil po tréninkové jednotce na vychozi Uroven za 48

hodin po cviceni.
2.6.3 Pozitivni vliv béhu na zdravi

Jak jiz bylo dfive zminéno, béh je oblibenou a ¢asto vyhleddvanou formou volnocasové
pohybové aktivity, kterd ma vyznamny pozitivni dopad na lidské zdravi jak po fyzické, tak i
psychické strance (Oswald et al., 2020). Tyto pozitivni dopady jsou od 70. let minulého stoleti
podloZeny védeckymi studiemi a stéle se rozsifuji. Proto existuje hned nékolik dvod, proc lidé
béh castéji zarazuji do svych oblibenych volnocasovych aktivit. Néktefi béhaji pro radost, jini
chtéji zhubnout, zlepsit svou kondici nebo se pouze porovnavat s ostatnimi (Tvrznik & Gerych,
2014).

Prvni vliv béhu na télesné zdravi, ktery zde zminim a potvrzuje ho hned nékolik studii je
zpomaleni starnuti. Lee et al. (2014) provedli studii, ktera prokazala, Ze pravidelny volnocasovy
béh i pfi nizké intenzité a tempu ma vliv na snizeni celkové Umrtnosti a pfic¢in vzniku
kardiovaskuldrnich onemocnéni. A to bez ohledu na pohlavi, vék, index télesné hmotnosti a
zdravotni stav jedince. Dle Lee et al. (2015) se optimalni casovy rozsah, ktery ma pozitivni vliv na
prodlouZeni Zivota pohybuje v rozmezi 1-2,5 hodiny tydné. V prdméru maji béZci o 30-45% mensi
pravdépodobnost predcasného Umrti a jejich délka Zivota je pfiblizné o 3 roky delsi v porovnani
s lidmi, ktefi béZeckou aktivitu nevykonavaji (Lee et al., 2017).

Bé&h ma blahodarné Gcinky i pro nasi dusevni hygienu, nebot uvolfiuje napéti, snizuje stres
a pomaha predchazet nervovym porucham jako je napfiklad deprese (Brené et al., 2007). Tvrznik
a Gerych (2014) uvadi, Ze lidé, ktefi béhaji ¢asto zaZivaji zvySené pocity Stésti, coZz zplsobuje
vyplavovani endorfinl, takzvanych hormon( S$tésti. Vyznamnou ulohu zde hraje i béh

v pfirodnim prostiedi s ¢istym ovzdusim (Cervinka, 2023).
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Dalsi vliv, ktery Uzce souvisi s psychikou je zlepseni kvality spanku, kdy pravidelny béh
pozitivné ovliviiuje spanek, psychické fungovani a koncentraci béhem dne (Bisson et al., 2019).
Jako dalsSi vyznamné pfinosy béhu pro celkové zdravi jedince, na které se nesmi dle

Tvrznika (2014) a Cervinky (2023) zapominat jsou:

e Vétsi a vykonnéjsi srdce

e Nizsi tepova frekvence

e SniZovani a stabilizace krevniho tlaku
e ZlepSeni prokrveni organismu

e Vétsi vykonnost plic

e Silnéjsi a vykonnéjsi svalstvo

e Rozvoj svalové tkané na ukor tukové
e Pozitivni vliv na sexualni Zivot

e Lepsidrzeni téla

e Prevence plochych nohou

e Celkové uvolnéni organismu (Cervinka, 2023).

Co vsak sama osobné povazuji za klicovy dopad béhu na zdravi je touha osvojit si zdravy
Zivotni styl vyplyvajici z dat Shipway & Holloway (2010). Co? je jeden z mala aspektl v nasem
Zivoté, ktery mliizeme sami ovlivnit (Hodan & Dohnal, 2008).

Jak mzZeme vidét béhani se z hlediska verejného zdravi nakladové nejefektivnéjsim lékem

Zivotniho stylu.
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem bakalafské prace je popsat, jak rGzné hudebni Zanry plsobi na sportovni

vykon a motivaci jednotlivcl k pohybu.
3.2 Dilcicile

1) Zjistit, ktery hudebni zanr respondenti preferuji pti provadéni pohybovych aktivit.
2) Zhodnotit rozdily motivace v zavislosti na typu béhu.

3) Vytvofit praktické doporuceni (playlist) pro vyuziti hudby, jako motivace k pohybu.
3.3 Vyzkumné otazky pripadné hypotézy

1) Jaké jsou preference hudebniho zanru béhem provadéni pohybovych aktivit u
rekreacnich bézci?

2) Jak miZe hudba ovlivnit sportovni vykon jednotlivce?

3) Jaky je rozdil v drovni motivace jednotlivce pfi béhu s doprovodem hudby ve

srovnani s béhem bez hudby?
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4 METODIKA

Tato kapitola popisuje vyzkumny soubor a metody sbéru dat, které jsem v této bakalarské
praci pouzila. Dale predstavuje a poskytuje detailni informace o jednotlivych ¢astech, které byly
béhem vyzkumu provedeny. V ndvaznosti na stanovené cile a vyzkumné otazky jsem provedla

vyzkum své pilotni studie pro ktery byl zvolen kvantitativni design.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vyzkumné ucely této prace v oblasti motivace k vykonu byli zvoleni jako vyzkumny
soubor rekreacni bézci, kteti sdileji vasen pro pohyb. Respondenti byli vybrani prostfednictvim
pfileZitostného vybéru pomoci socidlnich siti, kde jsem oslovila potencidlni Uc¢astniky a nabidla
jim moZnost zapojit se do vyzkumu. Zucéastnit se mohl kdokoliv, kdo mél vice nez 18 let a v dobé
testovani nepocitoval zadna télesnd omezeni.

Vyzkumny soubor byl tvofen z 8 respondentl ve véku od 20 do 31 let. Testovani dokonili
vichni respondenti. Zadna z testovanych osob nevykonava vybranou sportovni aktivitu (b&h) na
vykonnostni ¢i vrcholové Urovni. Respondenty budu oznacdovat po celou dobu stejné, jako nize

v tabulce.

Tabulka 1

Demografické udaje respondenti

Oznadeni Pohlavi Vék
Respondent ¢. 1 Zena 31
Respondent €. 2 Zena 24
Respondent ¢. 3 Zena 22
Respondent ¢. 4 Zena 21
Respondent ¢. 5 Zena 21
Respondent ¢. 6 Zena 20
Respondent ¢. 7 muz 26
Respondent ¢. 8 muz 29

4.2 Vyzkumny prostor a materialni zajisténi

Vyzkum méreni Cooperova testu probihal pro vsechny respondenty na stadionu

atletického klubu Olomouc, aby se zmensila odlisSnost podminek. Stadion odpovida klasickym

31



parametrdm délky drahy 400 m. Bylo by pro respondenty velmi ¢asové i fyzicky obtizné, kdyby
se vSechny béhy uskutecnily ve stejné dny, a proto sbér dat probihal v pribéhu kvétna roku 2024
vidy od 18:00. Mésic kvéten byl nakonec z dlvodu pfiznivého pocasi zajistil pro vsechny
optimalni prostfedi, coz pfispélo ke spolehlivosti a validité ziskanych dat. VSechny béhy totiz
probéhly za slunného pocasi bez nepfiznivych vétrnych podminek.

Pomucky: atleticky stadion (400 m), stopky, méfici pasmo, sportovni pouzdro na telefon,

bezdratova sluchatka a mobilni telefon.

Obrazek 5

Vyzkumny prostory atletického stadionu Olomouc

4.3 Metody sbéru dat

Respondenti, ktefi vyjadfili zdjem o zapojeni, obdrZeli podrobné informace o cilech
vyzkumu, postupu zpracovani dat a pfipadné moZnosti odstoupeni. Svoji Ucast potvrdili
vyplnénim online dotazniku LMI motivace k vykonu, ktery je popsan v nasledujici kapitole.
Dotaznik se zabyva rozsahlejsimi aspekty a dimenzemi, které mohou odhalit specifické faktory
ovliviujici jak vysokou, tak nizkou motivaci k vykonu.

Kazdy jednotlivec mél za ukol absolvovat tfi béhy Cooperova 12minutového testu,
pricemz byl pouZzit rizny hudebni Zanr pro dany béh. Interval mezi pokusy na regeneraci byl vidy
delsi nez 24 hodin. Prvni béh byl stanoven jako kontrolni, proto pfi tomto béhu respondenti
poslouchali pouze svij dech. Druhy béh jsem uskutecnila s motivaci v podobé elektronické
hudby, ktera ma dle BPM idealni tempo pro vytrvalostni béhy. Z tohoto dlivodu jsem se zaméfila

na postupné zvySovani BPM, cozZ prispélo k efektivnéjSimu a plynulejSimu béhu. Treti a taky
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posledni béh byl zaméren na rockovou hudbu, zndmou svymi vysokymi motivacnimi Ucinky a
agresivnim rytmem, ktery podnécuje energii. U béhll s hudbou byly respondentliim predem
zaslany soubory pro jednotlivé zanry. V kazdém souboru byla za sebou spojena pétice pisni,
vytvarejici dohromady 12minutovy hudebni Usek. Tyto skladby byly navrzeny tak, aby méli
vsichni Ucastnici stejné podminky a hudbu nebylo moZno jakkoliv ménit ¢i preskakovat. Hudbu
jsem sestavila, jak mé samotnou nejvic motivuje a diky vzestupné sefazenému BPM tak skladby
umoznily postupnou gradaci a harmonicky pfechod. BPM jsem zaznamendvala prostfednictvim
internetového generdtoru Song BPM. K poslechu byl vyuzit mobilni telefon a bezdratova
sluchatka.

Seznam pisni vybranych k jednotlivym béhim:

Rockova hudba:

° Papa Roach — Last Resort (91 BPM)

. The Kooks — Naive (104 BPM)

° Billy Talent — Fallen Leaves (123 BPM)

° System Of a Down — Chop Suey! (127 BPM)
° Blur — Song - 2012 Remaster (130 BPM)
Elektronicka hudba:

° Fred Again — Marea (123 BPM)

° Scatman John — Scatman (136 BPM)

. Basshunter — Boten Anna (140 BPM)

° Scooteer — How Much Is The Fish (140 BPM)

. The Prodigy, Pendulum-Voodoo People (174 BPM)

Pro dosazeni komplexniho vhledu a doplnéni informaci bylo provedeno online
dotaznikové Setreni, které ndsledovalo po dokonceni vSech variant Cooperova testu. Dotaznik
byl vytvoren prostfednictvim vlastni konstrukce a obsahoval otdzky zamérené na osobni
charakteristiky respondentd, jejich pocity v souvislosti s rlznymi hudebnimi Zanry a celkové

vyhodnoceni, ktery typ hudby ma nejvyssi motivacni funkci k pohybu.

4.3.1 LMI - dotaznik motivace k vykonu

Cilem dotazniku LMI je zahrnout klicové dimenze motivace k vykonu a poskytnout
uzite¢ny nastroj pro vyzkum i praktické vyuziti. Polozky dotazniku byly vytvoreny s pfihlédnutim
k existujicim teoriim a redlnym zjiSténim, které mohou odhalit specifické faktory ovliviujici jak

vysokou, tak nizkou motivaci k vykonu (Schuler & Prochaska, 2011).
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Test je moZno vyuzit ve vSech situacich, kde jsou dulezitymi parametry Usili a vykon a tyto
projevy lze sledovat. Nejcastéji je vyuzivan pfi persondlnim vybéru a profesnim rozvoji. Dotaznik
jsem zvolila diky jeho univerzalnosti, kterd neni omezena pouze na jednu urcitou skupinu, ale
zahrnuje Sirokou skalu dimenzi. To znamen3, Ze jej Ize pouZit i ve vyzkumech tykajicich se
sportovni motivace, jako tomu je v mé bakalafské praci. Ukolem respondentd je odpovidat u
kazdého vyroku pomoci sedmistupriové skaly k usnadnéni vyjadreni svého nazoru.

Pro zajisténi spolehlivosti a reprezentativnosti v kazdé oblasti konstruktu bylo stanoveno
10 otdzek na kazdou $kalu, coz ddva dohromady celkem 170 otazek pfifazenych 17 dimenzim.
PoloZzky viech dimenzi se stfidaji pro udrZeni pozornosti respondentl (Schuler & Prochaska,
2011).

Reliabilita, coz je stabilita méreni, je klicovym aspektem hodnoceni. Koeficienty vnitini
konzistence $kal zamérenych na méreni motivace k vykonu v profesnim prostredi se pro rlzné
vzorky pohybuji v rozmezi a = 0,64 az 0,90. Retestové koeficienty, ziskané na vzorku 205
respondent( s priblizné tfimési¢nim ¢asovym odstupem, se pohybuji v rozmeziodr=0,66 do r
= 0,82 pro jednotlivé Skdly a r = 0,86 pro celkovy skor LMI. Tyto vysledky naznacuji, ze mira
stability motivace k vykonu v Case je od uspokojivé po vysokou (Schuler & Prochaska, 2011).

Dotaznik byl provadén prostfednictvim pocitacové formy konkrétné v softwaru Google
Forms, kdy respondenti zaddvali odpovédi pfimo do pocitace.

Dimenze motivace k vykonu v profesnim kontextu:

. Vytrvalost

. Dominance

° Angazovanost

. Dlvéra v Uspéch

° Flexibilita

. Flow

. Nebojacnost

. Internalita

. Kompenzaéni usili

. Hrdost na vykon

. Ochota ucit se

. Preference obtiZnosti
. Samostatnost

. Sebekontrola

. Orientace na status
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) Soutézivost

° Cilevédomost (Schuler & Prochaska, 2003).

4.3.2 Cooperiiv test

Cooperlv test byl v roce 1968 navrhnut Kennethem H. Cooperem pro armadu Spojenych
statd americkych. Je typickym testem vytrvalostnich schopnosti, ktery méfi celkovou ubéhnutou
vzdalenost za 12 minut s pfesnosti na 5 metru. Spolehlivost tohoto testu zavisi na schopnosti
testované osoby efektivné rozlozit své sily béhem celé trati a na motivaci jednotlivce (Cooper,
1968). Vyhodou testovani je finan¢ni nenarocnost a jednoduchost provedeni.

Testovani probihalo na Atletickém stadionu mésta Olomouc s umélym povrchem. Béhy
byly provadény vzdy za standartnich podminek z hlediska pocasi (bez desté, vétru a extrémnich
teplot). Pfed kazdym béhem si Ucastnici provedli individudlni rozcvicku s rozklusanim. Vsichni
byli také vybaveni sportovni obuvi a oblecenim pro docileni stejnych podminek. Béhy, které byly
doprovazeny hudbou se konaly za pfitomnosti telefonu a bezdratovych sluchatek. Stupen
hlasitosti si respondenti volili na zdkladé svych potfeb tak, jak jsou béziné zvykli. Start byl
proveden z vysokého postoje na znameni startovniho povelu a mavnuti. V pribéhu testu jsem
Gcastnikdm po ubéhnuti kola ukazala vidy i mezicas, aby méli pfehled, jakym zplsobem své sily
rozloZit. V pfipadé nedostatku energie respondenti mohli z béhu prejit na chdzi, nikoliv vsak
zastavit (pokud nedoslo k nevolnosti). Po vykonu respondenti zlstali vidy na misté do zméfeni
vysledku. Méfila se celkova ubéhnutd vzdalenost v metrech za 12 minut s presnosti na 5 metrd.

NiZe uvadim tabulku, dle které byly vysledky vyhodnocovany.
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Obrazek 6

Tabulka vyhodnoceni Cooperova testu (Noon, 2012)

Vék Pohlavi Velmi dobry Dobry Prumérny Spatny Velmi $patny

114 MuZi 2700+ m 2400 - 2700 m 2200 - 2399 m 2100 - 2199 m 2100- m
Zeny 2000+ m 1300 - 2000 m 1600 - 1889 m 1500 - 1589 m | 1500- m

15_15Mu2i 2800+ m 2500 - 2800 m 2300 - 2499 m 2200 - 2299 m 2200- m
Zeny 2100+ m 2000 - 2100 m 1700 - 1999 m 1600 - 1699 m |1600- m

MuUZi 3000+ m 2700 - 3000 m 2500 - 2699 m 2300 - 2489 m 2300- m
Zeny 2300+ m 2100 - 2300 m 1800 - 2099 m 1700 - 1799 m [1700- m
MuZi 2800+ m 2400 - 2800 m 2200 - 2389 m 1600 - 2199 m 1600- m
Zeny 2700+ m 2200 - 2700 m 1800 - 2199 m 1500 - 1799 m | 1500- m
MuZi 2700+ m 2300 - 2700 m 1800 - 2289 m 1500 - 1888 m 1500- m
Zeny 2500+ m 2000 - 2500 m 1700 - 1999 m 1400 - 1699 m | 1400- m
Muzi 2500+ m 2100 - 2500 m 1700 - 2088 m | 1400 - 1698 m 1400- m
Zeny 2300+ m 1900 - 2300 m 1500 - 1899 m 1200 - 1489 m 1200- m
MuZi 24004 m 2000 - 2400 m 1600 - 19899 m 1300 - 1599 m | 1300- m
Zeny 2200+ m 1700 - 2200 m 1400 - 1699 m 1100 - 1389 m 1100- m

Poznamka. Vysledky jsou prezentovany pro rekreacni bézce a ty, ktefi nejsou vrcholovymi sportovci.

4.3.3 Dotazniky vlastni konstrukce

Dotazniky dle vlastni konstrukce byly vytvofeny s cilem ziskani doplfujicich informaci
ohledné respondentl a detailnéjsim sdélenim pocitd z vykonu v souvislosti s hudbou po
jednotlivych bézich. Otazky byly dany s predem definovanymi moznostmi.

Pro sbér dat byly sestaveny tti dotazniky, pficemz kazdy byl specificky zaméfen na jeden
typ béhu. Dotazniky byly vytvofeny formou otdzek, které byly strukturovany na podobném
principu (Dokazala vam elektronicka hudba prekonat dnavu? Méli jste pocit, Ze vas rockova
hudba povzbuzovala k lepsimu vykonu? Vnimali jste okolni prostfedi pti béhu bez hudby?). K
tvorbé dotaznik(l jsem pouzila ndstroj Google Forms. KaZzdy dotaznik obsahoval celkem 10
poloZek, pficemzZz posledni dotaznik se zaméroval navic i na struény souhrn vsech béha.
Dotazniky byly vypliovany v elektronické podobé, coZ umoznilo snadnou distribuci a sbér

odpovédi.

4.4 Zpracovani a analyza dat

Data ziskana z Cooperova testu, standardizovaného dotazniku LMI (dotaznik motivace k
vykonu) a dotazniku dle vlastni konstrukce byla analyzovana pomoci deskriptivnich metod, které

nam umozni pochopit zakladni charakteristiky a trendy v datech (Walker, 2013).
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Vysledky jsou prezentovany pomoci grafl a tabulek, coZ usnadnuje jejich interpretaci a
porozumeéni. Data ziskana prostfednictvim dotazniku LMI byla nejprve zpracovdna v softwaru
Google Forms a nasledné zpracovana za pomoci aplikace Microsoft Excel. Veskeré vypocty byly
provedeny s vyuZitim normativnich tabulek pro ceskou populaci z origindlniho manualu
dotazniku LMI.

Dalsi cast analyzy se zaméfila na vysledky Cooperova testu. Vykony ucastnikd byly
zaznamenany v papirové podobé pfimo na stadionu a nasledné prevedeny do aplikace Microsoft
Excel. V Excelu jsem vidy uvedla oznaceni jednotlivych respondentl a jejich vysledky pro rizné
typy béhu pro vétsi prehlednost.

Zpracovani dat z dotaznik(l dle vlastni konstrukce probihalo, jak uz zde bylo jednou
zminéno, v softwaru Google Forms. Data jsem ndsledné vyhodnotila a do bakalarské prace
prepsala pfehled nejrelevantnéjsich vysledkl. Zvlastni pozornost jsem vénovala pocitovému
hodnoceni motivace pfi jednotlivych bézich, abych lIépe porozuméla, jakym zplsobem motivace

ovliviiuje vykonnost respondentd.

4.5 Etické aspekty vyzkumu

Vyzkum byl schvélen a potvrzen etickou komisi (viz Pfiloha €. 11.1), coZz byl nezbytny
predpoklad pro zahajeni sbéru dat. Po schvéleni bylo potfeba ziskat informované souhlasy o
Gcasti na vyzkumu od vSech zapojenych respondentll, ktefi navic spliovali i podminku
plnoletosti. Souhlas respondenti potvrdili na samotném zacatku testovani v ramci LMI-dotazniku
motivace k vykonu.

Veskerd data a informace byla zachovdna v mém pocitacdi, ke kterému mam pfristup pouze
ja, aby byla dodrZena ochrana davérnosti dat. Data Respondenty v této praci uvadim pod
urcitym ciselnym oznacenim z ddvodu uchovani anonymity, které je pfislibeno v informovaném

souhlasu.
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5  VYSLEDKY

Hlavnim cilem bakalafské prace je popsat, jak rGzné hudebni Zanry plsobi na sportovni
vykon a motivaci jednotlivcll k pohybu. V nasledujicich kapitolach prezentuji vSechny relevantni
vysledky ziskané z analyzy dat a pro vétsi prehlednost je rozdéluji do tfi hlavnich kategorii: LMI
dotaznik, Cooperlv test a dotazniky dle vlastni konstrukce. Tyto vysledky odpovidaji stanovenym

cilim a vyzkumnym otazkam.
5.1 LMl dotaznik

V této cCasti se podivdme na vysledky, které se zaméruji na miru motivace k vykonu
prostfednictvim dotazniku LMI. V nize uvedenych tabulkidch jsou prezentovany hodnoty
motivace k vykonu u jednotlivych respondentd.

Vysledky z dotazniku motivace k vykonu na zdkladé celkového hrubého skéru a jeho
nasledném prevodu na staniny v Tabulce €. 2 umoZiuji rozlisit tfi hlavni kategorie. Respondenti
s nizkou motivaci k vykonu, ktefi dosahli staninovych hodnot 1 az 2, zahrnuji respondentky s
hodnotami 693, 657 a 638. Stfedni Uroveri motivace k vykonu je patrnd u respondentl s
hodnotami 759, 779 a 871, cozZ jsou hodnoty 3, 4 a 6. Nejvyssi Uroven motivace k vykonu vykazuje
respondent s hodnotou 891, coZ odpovida staninové hodnoté 7, a respondentka s hodnotou
812, coz odpovida staninové hodnoté 5. Tyto hodnoty vSak stale spadaji do stfedni Urovné
motivace. Zadny z respondentd nedoséahl staninovych hodnot 8 nebo 9, které oznacduji nejvyssi

miru motivace. Dle norem jsou tabulky pro staninové hodnoty u Zen i muz( odlisné.
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Tabulka 2

Prevod hrubych skéri na staninové hodnoty

Oznaceni Pohlavi Hruby skér Staninova hodnota
Respondent 1 Zena 812 5
Respondent 2 Zena 693 1
Respondent 3 Zena 657 1
Respondent 4 Zena 779 4
Respondent 5 Zena 638 1
Respondent 6 Zena 759 3
Respondent 7 Muz 891 7
Respondent 8 Muz 871 6

Poznamka. Hruby skdr = zakladni vysledek ziskany sou¢tem bod(l z dotazniku. Stanina = standardizovana

devitistupriova stupnice pro zjednoduseni interpretace a porovnavani vysledk( testu.

V Tabulce €. 3 je v ndvaznosti uvedena popisna statistika vzorku tentokrat celého souboru
jednotlivych $kal dohromady. Vysledky pro cely soubor respondentll vykazuji primérnou
hodnotu celkového skéru motivace 762,25, coz odpovida staninové hodnoté 4. Lze tak na
zakladé manudlu LMI dotazniku konstatovat, Ze soubor respondent(l spada podle normativnich

hodnot do stfedniho pasma Urovné motivace k vykonu. Smérodatné odchylky, které se mohou

vrve

evvs

s ostatnimi tak nasledné vznikly vétsi rozdily.
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Tabulka 3

RozloZeni jednotlivych hrubych skoru respondentd

Cely soubor (N=8) MuZi (N=2) Zeny (N=6)
Skala M SD M SD M SD

FX 50,38 6,34 53,00 7,00 49,50 5,85
Ne 37,13 6,07 39,00 0,00 36,50 6,90
SA 42,25 7,87 49,00 6,00 40,00 7,09
PO 39,88 8,88 48,00 3,00 37,17 8,53
Du 44,25 11,27 55,50 1,50 40,50 10,59
Do 43,75 9,87 55,00 5,00 40,00 8,08
oY, 47,50 8,85 56,50 0,50 44,50 8,26
ou 50,75 6,18 55,50 0,50 49,17 6,39
o) 33,00 11,15 48,00 6,00 28,00 7,33
KU 47,88 5,46 54,00 0,00 45,83 5,29
An 38,63 11,62 53,50 5,50 33,67 8,46
HV 59,00 6,10 62,50 2,50 58,83 6,49
oS 42,13 12,08 55,50 0,50 37,67 10,72
FI 55,00 5,02 57,50 0,50 54,17 5,55
In 49,63 2,50 51,50 2,50 49,00 2,16
Vy 41,13 6,05 47,00 3,00 39,17 5,52
SK 40,00 5,48 40,00 4,00 40,00 5,89
HS 762,25 130,79 881,00 48,00 723,69 119,11
SH 4 - 8 - 3 .

Poznamka. M = primér, SD = smérodatna odchylka, N = pocet, SH = staninova hodnota, HS = hruby skér,
FX = flexibilita, Ne = nebojacnost, SA = samostatnost, PO = preference obtiznosti, Du = dlvéra v Uspéch,
Do = dominance, CV = cilevédomost, OU = ochota ucit se, SO = soutézivost, KU = kompenzacni usili, An =
angazovanost, HV = hrdost (na vykon), OS = orientace na status, Fl = flow, In = internalita, Vy = vytrvalost,

SK = sebekontrola

5.2 Coopertv test

Tato kapitola se zaméfuje na vysledky ziskané prostfednictvim Cooperova testu, ktery byl
proveden s cilem zjistit, zda a jak hudba muZe ovlivnit vykon respondentd, konkrétné jejich

ubéhnutou vzdalenost. Vysledky v Tabulce €. 4 jsou zaznamenany ve tfech rliznych podminkach:
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bez hudby, s elektronickou hudbou a s rockovou hudbou. Kazdy vysledek je nasledné ohodnocen
dle referencni tabulky jako dobry, primérny nebo velmi dobry. Vysledky jsou porovnavany
s tabulkou vyhodnoceni viz Obrazek €. 6., kterd je uréena pro rekreacni sportovce, jako tomu je

i umého vyzkumu.

Tabulka 4

Vysledky jednotlivych béhtu Cooperova testu dle referencni tabulky

Oznaceni Pohlavi 1.BH Vykon  2.Elektro Vykon 3.Rock Vykon
Respondent 1 Zena 2130m D 2240 m D 2150 m D
Respondent 2 Zena 2350 m D 2385m D 2390 m D
Respondent 3 Zena 2005m P 2140 m P 2050 m P
Respondent 4 Zena 2525m D 2540 m D 2530m D
Respondent5  Zena ~ 2500m D 2700m VD  2635m D
Respondent 6 Zena 2230m D 2420m D 2500 m D
Respondent 7 Muz 2500 m D 3060 m VD 2700 m VD
Respondent 8 Muz 2995 m VD 3060 m VD 3100 m VD

Poznéamka. BH = Bez hudby, D = Dobry, P = Primér, VD = Velmi dobry.

ZTabulky €. 5 je patrné, Ze vsichni respondenti dosahli lepsich vysledkd pfi poslechu
hudby (elektro nebo rock) ve srovnani s béhem bez hudby. Jsou zde prezentovany namérené
hodnoty a jejich ndslednd analyza, ktera porovnava vykony za jednotlivych podminek. Nejvétsi
zlepSeni bylo zaznamendno u respondenta 7, jehoZ vykon se pfi poslechu elektro hudby zlepsil
o 560 metr( oproti béhu bez hudby. Respondent 7 navic provadél tzv. kontrolni béh, coz
znamenalo béZet jednotlivé béhy v opacném poradi neZ ostatni. Naopak nejmensi zlepSeni bylo
u respondentky 4, ktera pfi poslechu elektro hudby zlepsila sv(j vykon pouze o 15 metr( a pfi
rockové hudbé o 5 metrl. Respondentka 5 navic dosahla velmi dobrého vykonu pfi poslechu

elektro hudby, zlepsila se 0 200 metr( oproti béhu bez hudby.
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Tabulka 5

Porovndni ubéhnuté vzddlenosti s hudbou (elektro a rock) a béhem bez hudby

Oznaceni Pohlavi Bez hudby Elektro (rozdil) Rock (rozdil)
Respondent 1 Zena 2130 m +110m +20m
Respondent 2 Zena 2350 m +35m +40m
Respondent 3 Zena 2005 m +135m +45m
Respondent 4 Zena 2525 m +15m +5m
Respondent 5 Zena 2500 m +200m +135m
Respondent 6 Zena 2230m +190m +270m
Respondent 7 Muz 2500 m +560m +200m
Respondent 8 Muz 2995 m +65m +105m

5.3 Dotazniky dle vlastni konstrukce

Mezi klicové vysledky v praktické ¢asti se fadi dotazniky dle vlastni konstrukce. Zjistuje se
v ni, jakym zplsobem respondenti vnimaji hudbu a jestli je soudasti jejich Zivota. Na zakladé
ziskanych dat lze Iépe identifikovat preference jednotlivych hudebnich Zanr( a jejich dlleZitost
pri provadéni fyzickych aktivit. Kazdy ¢lovék mlze hudbu vnimat jinak, a proto je dilezité zjistit,
do jaké miry je hudba pro respondenty vyznamna a jak na né pusobila béhem provadéni

vyzkumu.
5.3.1 Verze bez hudby

Dotaznik byl zaméfen predevSim na obecné otdzky pro zjisténi, jaky vztah k hudbé
respondenti maji béhem provadéni pohybovych aktivit. Obrazek ¢. 7 ndm ukazuje odpovédi na
otazku, zda respondenti béhem provadéni pohybovych aktivit pravidelné poslouchaji hudbu. Je
zfejmé, Ze vétsina respondentl tedy 62,5 % pfi provadéni pohybovych aktivit hudbu posloucha
pravidelné. Podstatné méné je tomu potom u obcasného poslechu a to pouze 25 %. Naopak

zadny z dotazanych nepotvrdil, Ze by hudbu béhem pohybové aktivity neposlouchal viibec.
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Obrazek 7

Poslech hudby pfi provddéni pohybovych aktivit

@ Ano, pravidelné

@ Obcasné

@ Ne, neposloucham hudbu b&hem
cviceni

@ Zalezi mi na typu aktivity

Na zakladé Obrazku ¢. 8 lze konstatovat u respondentl pravidelny poslech hudby pfi
provadéni pohybovych aktivit, a tak je dalsi graf zaméren na preferenci jejich hudebnich zanr(.
Nejvétsi vzorek 37, 5 % poslouchd prevainé pop, 25 % dava prednost elektronické hudbé a 12,5

% nalezi rocku a dalSim vlastnim preferencim.

Obrazek 8

Preference hudebnich Zanri

@ Pop

@ Rock

@ Elektronicka hudba

@ Klasicka hudba

@ Alternativni/indie

@ Jazz

@ Posloucham pop, elektronickou, nékdy i
tvrdsi rock (pfi intervalovém tréninku),...

@ zalezi na aktivité, nejlip néco pomalyho
u béhani a u cvi€eni zas tfeba elektro...

Obrazek ¢. 9 zobrazuje odpovédi respondentd na otadzku, zda je pro né hudba v Zivoté
motivujicim prvkem. Tento ukazatel je vyjadieny pomoci pétistupfiového hodnoceni. Ziskané
vysledky ukazuji, Ze 50 % respondentl hodnotilo hudbu, jako motivujici prvek na trovni 4, coz
je jedna z vys$sich hodnot. Pro 37,5 % respondentl je hudba dilezitym motivujicim faktorem,
nebot zaznamenali hodnotu 5. Pouze 12,5 %, coz zahrnuje pouze jednoho respondenta, udélil

hodnotu 2, kterd indikuje v jeho pfipadé mensi motivujici vliv hudby.
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Obrazek 9

Hudba jako motivujici prvek

4 (50 %)

3(37,5 %)

1(12,5 %)
0 (0 %) 0(0 %)
0 l |

1 2 3

Poznamka. Na stupnici od 1-5 méli respondenti zaznamenat, zda je pro né hudba motivujicim prvkem (1 -

spiSe ne, 5 - spiSe ano)

Obrazek €. 10 podtrhuje rozdilné vnimani motivace respondentll pfi absenci hudebniho
podkladu béhem provadéni Cooperova testu. Nejcastéjsi odpovédi byla hodnota 3, kterou
uvedlo 37,5 % respondentl, coz naznacuje, Ze pro tuto skupinu je béh bez hudby priimérné
motivujici. Dale 25 % respondent( zvolilo hodnoty 4 a 5, to naznacuje, Ze Ctvrtina respondent(
vnima béh bez hudby, jako aktivitu spojenou s vyssi motivaci. Naopak 12,5 % respondentu

zaznamenalo hodnotu 2, ktera ukazuje na nizsi motivaci k vykonu.

Obrazek 10

Mira motivace k vykonu pfi béhu bez hudby

3 (37,5 %)

2 (25 %) 2 (25 %)

1(12,5 %)

oml%)

1 2 3 4 5

Poznamka. Na stupnici od 1-5 méli respondenti zaznamenat, jaka je mira motivace pfi béhu bez hudby (1-

nizka, 5 — vysoka)
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5.3.2 Verze s elektronickou hudbou

Nasledujici grafy vychazi z vysledkd dotazniku béhu s elektronickou hudbou. Zmiriuji zde
ty nejpodstatné;jsi otazky, které jsou pro tento vyzkum kli¢ové.

Vysledky z Obrazku ¢. 11 ukazuji, zda elektronickd hudba probudila pfi béhu
v respondentech vétsi motivaci k vykonu. Z vysledkl vyplyva, Zze 12,5 % respondentl zaznadilo
hodnotu 3, coZ naznacuje neutrdlni vliv elektronické hudby. DalSich 12,5 % oznacilo hodnotu 4,
ktera poukazuje na vyznamny motivacni ucinek hudby. Nejvyssi hodnotu 5 vSak udélila vétsina,
a to 75 % respondentll. Tento graf poukazuje na vyrazny motivacni Ucinek elektronické hudby

na bézecky vykon.

Obrazek 11

Mira ovlivnéni motivace k vykonu pomoci elektronické hudby

6 (75 %)

0 (0 %) 0 (0 %) 1(12,5 %) 1(12,5 %)

1 2 3 4 5

Poznamka. Na stupnici od 1-5 méli respondenti zaznamenat, jak ovlivnila elektronickd hudba motivaci

k vykonu (1 —rozhodné ne, 5 — rozhodné ano)

Jelikoz je pro elektronickou hudbu velice dileZité BPM, zaméfila jsem se v tomto typu
béhu na otazku ohledné synchronizac¢niho jevu a udrZzeni bézeckého tempa, kterd je znazornéna
na Obrazku €. 12. Respondenti byli poZzadani, aby ohodnotili, zda tento jev doopravdy nastava.
Vysledné hodnoty 4 a 5 predstavuji souhlas s timto tvrzenim. Hodnotu 4 zvolilo 75 %
respondentd, coZ ukazuje na vysoky souhlas s pfitomnosti synchronizace. Nejvyssi hodnotu 5
udélilo 12,5 % respondentl. Na neutralni strané stoji jeden respondent, ktery tvori 12,5 % pro

hodnotu 3.
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Obrazek 12

Synchronizace pohybu s elektronickou hudbou

6 (75 %)

0(0 %) 0 (0 %) 1(12,5%) 1(12,5 %)
\

1 2

Pozndmka. Na stupnici od 1-5 méli respondenti zaznamenat, jak dobre synchronizovali elektronickou

hudbu s jejich bézeckym tempa (1- rozhodné ne, 5- rozhodné ano)

5.3.3 Verze s rockovou hudbou

Grafy v této kapitole popisuji klicové vysledky z dotazniku zaméreného na béh s rockovou
hudbou.

Obrazek ¢. 13 zobrazuje, jak u respondentl probudila rockova hudba motivaci k pohybu.
Nejvétsi cast respondentl 50 % zaznamenala hodnotu 4, coZ naznacuje vysokou motivaci k
pohybu. Hodnotu 3 uvedlo 20 % respondentd, coZ ukazuje na stfedni Uroven motivace. Hodnoty
2 a 5 byly zaznamenany shodné po 12,5 % respondent(i, coZ znamend, Ze mensi Cast

respondentl pocitovala bud’ nizkou nebo velmi vysokou motivaci.

Obrazek 13

Mira ovlivnéni motivace k vykonu pomoci rockové hudby

4 (50 %)

2 (25 %)

1(12,5 %) 1(12,5 %)

o(ol%)

1 2 3 4 5

Pozndmka. Na stupnici od 1-5 méli respondenti zaznamenat, jak ovlivnila rockovd hudba motivaci

k vykonu (1- rozhodné ne, 5 — rozhodné ano)
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Z Obrazku €. 14 je patrné, Ze vétsina respondent(l vnimala rockovou hudbu jako faktor,
ktery pocitové zkratil délku béhu. 50 % respondent( hodnoti tento vliv jako zna¢ny (hodnota 4)
a 37,5 % dokonce jako velmi vyrazny (hodnota 5). Jen mala ¢ast respondentd (12,5 %) ma

neutralni postoj (hodnota 3) a Zadny z respondentll nevyjadfil negativni vliv (hodnoty 1 a 2).

Obrazek 14

Pocitové zkrdceni délky béhu diky rockové hudbé

4 (50 %)

3(37,5%)

1(12,5 %)

0 (Dl %) 0 (Ul %)

1 2 3 4 5

Pozndmka. Na stupnici od 1-5 méli respondenti zaznamenat, zda rockova hudba dokazala pocitové zkratit

délku béhu (1 —rozhodné ne, 5 — rozhodné ano)

V zavérecnych otazkach dotazniku byla zkoumdna subjektivni preference respondent(
ohledné podminek jednotlivych béh(l. Respondenti méli zhodnotit, pfi kterém typu béhu se citili
nejlépe. Vysledky Obrdazku ¢. 15 ukazuji, Ze nadpolovic¢ni vétsina respondentl 75 % preferovala
béh s elektronickou hudbou. Druhd ¢ast respondent, které se bézelo l1épe s rockovym Zanrem
tvofila zbylych 25 %. Zadny z respondenttl neupiednostnil béh bez hudebniho doprovodu, jako
nejlepsi zplsob. Hudba méla tak dle vysledkd pro respondenty béhem provadéni vyzkumu

vyznamnou hodnotu.
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Obrazek 15

V jaké verzi z absolvovanych béhi se respondentium béZelo nejlépe

@ Bez hudby
@ S elektronickou hudbou
S rockovou hudbou

Jednu z nejdlleZitéjsich zavéreénych a souhrnnych otazek zobrazuje Obrazek ¢. 16.
Respondenti zde méli uvést, pri kterém z absolvovanych béhu pocitili nejvétsi narist motivace,
coz? je jedna z klicovych informaci pro moji bakalatskou praci. V grafickém znazornéni mizeme
vidét naprosto jednoznacny vysledek, ve kterém vsichni respondenti (100 %), ktefi se zapojili do
vyzkumu pocitili nejvétsi nardst motivace pravé pri béhu s elektronickou hudbou. Vysledek
jednoznacné reflektuje vyznam elektronické hudby v kontextu motivace a subjektivniho

vnimani.

Obrazek 16

V jakém béhu respondenti pocitili nejvétsi ndrist motivace

@ Bez hudby
® S elektronickou hudbou
S rockovou hudbou

V ndvaznosti na predchozi dllezité zjisténi jsem v zavérecné otdzce umoznila oteviené
odpovédi, ktera respondentlim dala prostor pro individualni vyjadreni. Tyto odpovédi mi
umozZnily bohatsi a hlubsi pohled na subjektivni vnimani respondenta a pfispély k lepSimu
porozuméni vysledku v ramci daného vyzkumu.

Zde uvadim odpovédi jednotlivych respondent:

1. Hudba byla povzbuzujici a méla dobry rytmus, dodala mi dobrou ndladu do béhu.
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5.4

Méla jsem pocit, Ze mi hudba pomdhd udrZovat pravidelny rytmus i tempo a
nedochdzelo k vétsimu zpomaleni.

Asi tim Zdnrem. Libil se mi rytmus, béZelo se mi tak nejlépe ze vsech. Nebyly tam moc
myslenky na ostatni “denodenni” véci a vnimala jsem hudbu.

Elektro hudba méla na konci opravdu rychlou pisen, kterd mé hnala do cile. UZ jsem
nemohl, a tak jsem se soustredil pouze na ni a néjak to uteklo.

Myslim si, Ze mé hudba, kterd md takto stejny rychly rytmus mnohem vice motivovala,
bylo to prijemné a nutilo mé to poddvat vyssi vykon, pusobilo to motivacné, udrZela
jsem rychlé tempo, které bylo mnohem rychlejsi neZ ve zbyvajicich typech hudby. tuto
hudbu mdam moc rdda a poslouchdm ji normdliné, takze mi vyhovovala i u béhu. myslim
si, Ze lepsi vysledek mého béhu je pravé diky tomuto stylu hudby.

Jednalo se predevsim o kvalitni vybér skladeb, které svou dynamikou navysSovaly mou
motivacni hranici.

Elektronickd hudba md skvély rytmus a tempo, diky kterému se clovéku bézi
nékolikandsobné lépe. Chci podotknout, Ze normdlné béham bez hudby a nevlastnim
ani sluchdtka. Asi to zménim.

Vybeér elektronickych pisnicek byl naprosto bezchybny a diky této zkusenosti v tomto
vyzkumu alesporn vim, jak a ¢im svoji motivaci navysit, kdyZ se mi v dany den nebude

chtit béZet. Pisnicky na mé presunuly obrovské mnoZstvi energie.

Doporuceny playlist

Po provedeni analyzy vysledkd doslo ke zjisténi nejvyssiho nardstu motivace k vykonu ve

prospéch elektronické hudby. Na zakladé téchto poznatk( jsem se rozhodla seskladat

doporuceny playlist, sloZzeny z plvodniho repertoaru vytvoreného pro tento vyzkum. Jeho obsah

byl pro rozsifeni a pestrost doplnén i o dalsi skladby s podobnymi BPM, které jsou navic sefazeny

vzestupné, coZz umozZiuje postupnou gradaci a harmonicky pfechod mezi jednotlivymi skladbami

(viz Priloha €. 2).

Cilem playlistu je vyuZit poznatky na zakladé vyzkumu a podpofit konzistenci a efektivitu

motivace béhem pohybovych aktivit. Pfedevsim ale podpofit chut se hybat, coz pravé hudba

krasné spliiuje. Elektronicka hudba s rychlym a pravidelnym rytmem muze napomoci ke zvyseni

energie a zlepsSeni celkového vykonu. Playlist je dohledatelny a vefejny na platformé Spotify

s nazvem: Running motivation playlist by Daniela (120-170 BPM). Jeho délka je 1 hodina a 2

minuty a skladby se daji rizné preskakovat.
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Zde je seznam skladeb:

Fred Again — Marea
Ownboss, Sevek — Move Your Body

Pendulum —The Island, Pt. | (Dawn)

Kevin McKay, Marco Anzalone — Technologic

Far East Movement, The Cataracs, DEV-Like a G6

Die Antwoort — Baby’s on Fire

Fred Again — Turn On The Lights again
Scatman John — Scatman

Darude — Sandstrom

Skin On Skin — Burn Dem Bridges

Gigi D’Agostino — L'Amour Toujours
Scooter — How Much Is The Fish
Basshunter — Boten Anna

Madonna —I’'m Madonna

Yung Hurn, Brutalismus 3000 — ALLEINE

The Prodigy, Pendulum —Voodoo People
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(123 BPM)
(125 BPM)
(126 BPM)
(126 BPM)
(128 BPM)
(130 BPM)
(132 BPM)
(136 BPM)
(136 BPM)
(138 BPM)
(139 BPM)
(140 BPM)
(140 BPM)
(150 BPM)
(150 BPM)
(173 BPM)



6 DISKUSE

Tato cast se vénuje diskusi a interpretaci dat ziskanych z vyzkumu, coz je klicové pro
pochopeni vyznamu dosaZenych vysledkd. Porovnavam zde vysledky s dostupnou odbornou
literaturou a identifikuji shodné i odlisné aspekty. V kone¢ném dusledku zde shrnuji a vyzdvihuiji

ty nejpodstatnéjsi informace z celé bakalarské prace.

6.1 Jaké jsou preference hudebniho zanru béhem provadéni pohybovych

aktivit u rekreacnich bézcu?

Na zakladé ziskanych informaci z vysledkl nabizi prehled hudebnich Zanr( pfi provadéni
pohybovych aktivit cenny vhled do hudebnich preferenci respondentd. Tyto poznatky umoznuji
Iépe porozumét popularité konkrétniho hudebniho Zanru, a navic tak ziskdvame povédomi o
zkusenostech respondentl s timto Zanrem.

Pred kontrolnimi béhy u rekreacnich bézcli dominovaly predevsim tfi preferované Zanry,
jimiz byly pop, elektro a rock. Podle Northa a Hargreavese (2008) jedinci zapojeni do
motorickych ¢innosti s vysokou Urovni psychomotorického vzruseni preferuji hudbu, kterd ma
stimulaéni charakter, coZ souzni s vysledky ziskanymi v tomto vyzkumu.

Naopak neodmyslitelna klasicka, jazzovd nebo alternativni hudba se ve vyslednych
odpovédich neobjevila viibec. Dlvod popisuje Terry et al. 2020, ktery poukazal na vyuzivani
téchto Zanru k relaxaci po skonceni vykonu, ale nikoliv ke stimulaci, jako tomu je u pohybovych
aktivit.

V priibéhu jednotlivych béh méli respondenti pfilezitost reflektovat a také podle potreby
prehodnotit své hudebni preference. Karageorghis a Priest (2012) uvadéji, Ze idealni tempo pro
pohybové aktivity je mezi 120 a 140 BPM, co? je charakteristické pro elektronickou hudbu. Toto
zjisténi je podporeno zavére¢nym dotaznikem viz Obrazek €. 15, kde 75 % respondentll oznacilo
pravé elektronickou hudbu za podklad, pfi kterém se jim bézelo nejlépe, coz mize vysvétlit i
zaznamenany vykonnostni pokrok u Cooperova testu. K podobnému zdvéru doSel navic i
Ballman (2021), ktery vyzdvihuje dileZitost osobni volby a preferenci hudby, jako kli¢ovy aspekt
zvySovani vykonu pfi fyzické aktivité.

Vysledky rovnéz ukazaly, Ze hudba mize slouzZit jako hnaci motor v prvni fadé nejen pro
ty, ktefi s hudbou béhem pohybovych aktivit pocitaji, ale kupodivu i pro nékoho, kdo z pravidla
s hudebnimi prvky béhem pohybovych aktivit nijak zvlast nenakladal a Zadny Zanr nepreferoval,

viz Obrazek ¢. 17.
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6.2 Jak muze hudba ovlivnit sportovni vykon jednotlivce?

Z predchozi kapitoly vyplyva, Ze clovék by mél nejprve zadit s vybérem skladeb
odpovidajicich jeho osobnimu hudebnimu vkusu, aby mohl efektivné vyuzit prinosy, které hudba
dokaze prinést, coz potvrzuje i vyzkum Karageorghis et al., 2017.

Jaké prinosy to ale mohou byt? Tento aspekt je Uzce provazan s analyzou vysledk(
uvedenych v Tabulce €. 15, ktera jasné ukazuje vyznamny vliv hudby na sportovni vykon. VSichni
respondenti totiZ pfi poslechu at uz rockové ¢i elektronické hudby dosahli lepsich vysledkd
oproti testu bez hudebniho podkladu.

Navic je dalezité zdUraznit, Ze zmény u Cooperova testu ve sportovnim vykonu a kondici
sportovcll obvykle nastavaji az po nékolika mésicich systematického a cileného tréninku (Dent,
2018). Zjisténi tak podporuje argumentaci, kdy rozhodujici roli ve zlepSeni vykonu v tomto
vyzkumu mohla sehrat pravé hudba. Ta v tomto kontextu mUZe pozitivné ovlivnit fyzické aspekty
sportovnich vykonU, zejména pak opakujici aktivity vytrvalostniho typu (Karageorghis & Priest,
2012). Rasteiro et al. (2020) ve své studii vSak pozitivni vliv hudby na zlepSeni vykonu
zpochybnuje.

Podle udajli z Obrazku ¢. 12 mGzeme jako jeden z pozitivnich aspektl elektronické hudby
vyhodnotit synchronizaci s rytmem. Ve vyzkumu provedeném v praktické ¢asti bylo zjisténo, ze
87,5 % pomohla hudba svlij pohyb synchronizovat. Toto pozitivni spojeni mezi synchronizaci
rytmu s pohybem bylo prokazano uz v predchozich studiich (Bacon et al., 2012; Karageorghis,
2017) a navic se o ném mluvi, jako o vrozené predispozici ¢lovéka, ktera zlepSuje ekonomiku
pohybu a napomaha k lepsimu vykonu (Simpson & Karageorghis, 2006).

Druhym pozitivnim aspektem, ktery plyne z Obrazku ¢. 14 je pocitové zkraceni délky béhu
diky poslechu rockové hudby. V tomto pfipadé se 87,5 % respondentt shodlo, Ze rockova hudba
prispéla ke snizeni vnimané délky béhu. Efekt mize byt dle Fritz et al. 2013 vysvétlen intenzivnim
rytmem, ktery dokaze odklonit mysl sportovce od neptijemnych télesnych vjem, které jsou
spojeny s vycCerpanim. Jev je podporovan vyzkumy Tento jev je podporovan vyzkumy Wu et al.
(2022) a Karageorghise et al. (2009), které potvrzuji pozitivni vliv hudby na vnimani ¢asu béhem
vytrvalostnich aktivit. Studie od Aburto-Corona et al. (2021) vsak tento fakt vyvraci, protoze
neprokazala zadny vliv hudebniho tempa na vykon ani vnimani ndmahy jednotlivce

Kapitolu zakon¢im s odkazem na Obrdzek €. 17, kde byl pfi béhu s elektronickou hudbou
zaznamenan patrny narlst energie a dobra nalada z vykonavaného pohybu. Tato strategie mlze
byt podle Storka et al. 2015 efektivnim ndastrojem pro motivaci lidi k pravidelnému cviceni a

udrzovani aktivniho Zivotniho stylu. (Karageorghis et al., 2012).
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6.3 Jaky je rozdil v irovni motivace jednotlivce pfi béhu s doprovodem

hudby ve srovnani s béhem bez hudby?

Diky vysledklim z dotazniku LMI doSlo u respondentl nejprve ke zjisténi jejich Urovné
motivace k vykonu viz Tabulka €. 2, které ndm tak poskytly zdklad pro srovnavani vykonl v
raznych podminkach béhu. PFi sportovnich aktivitach totiz tato motivace predstavuje klicovy
faktor, ktery muze ovlivnit jak kvalitu, tak i efektivitu vykonu (Kim & Pekrun, 2014).

Vylepsené vykony vsech respondent(i v ndvaznosti na hudebni podklad z Tabulky €. 5 tak
odhaluji schopnost hudby posilit motivacni Uroven, coZ potvrzuji i dalsi studie (Laukka & Quick,
2013; Elliot et al., 2005). Z celkovych vysledku je tedy patrny rozdil v Urovni motivace pfi béhu s
hudbou a bez ni.

Znacna cast respondentek viz Tabulka €. 2 projevila nizkou Urovent motivace (hodnota
staniny 1). Zaroven ale u nich bylo zaznamendno vyznamné zlepSeni vykonu za doprovodu
hudby, coZ naznacuje, Ze pravé hudba zde mohla hrat klicovou roli motivacniho faktoru pfi
prekonavani plvodni Grovné nizké motivace. Dfivéjsi vyzkumy rovnéz ukazaly, Ze Zeny projevuji
vySsi emocionalni citlivost na hudebni podnéty ve srovnani s muzi (Elliott et al., 2005). Podporuje
to tedy pochopeni genderovych rozdill v reakci na hudebni motivaci pfi sportovnich aktivitach.

Respondenti s vysokou Urovni motivace rovnéz pfi béhu s hudbou vykazali zlepseni
vykonu, avsak jejich vykonnostni zlepSeni nemuselo byt vyhradné pficitano pouze hudbé. Tito
jedinci jiz mohli disponovat vysokou vnitfni motivaci, kterd jim umozZnila dosahovat vysSich
vykonU nezavisle na hudebnim doprovodu. Zjisténi je v souladu se studii Mohammadzadeh et
al. (2008), kterd zdarazruje klicovou roli vnitfni motivace ve sportovnich vykonech. Karageorghis
a Priest (2012) navic potvrzuji, Ze sportovci s nizsi motivaci maji vétsi tendenci tézit z hudebniho
poslechu, zatimco ti, jejichz motivace je vysoka radéji poslouchaji své télo.

Abychom to shrnuli, hlavni vysledky prace v zdsadé potvrzuji dfive predloZené teze o
hudbé jako dualezitém motivacnim prvku pro clovéka v kazdodennim Zivoté i ve sportovnim
prostfedi (Laukka & Quick, 2013). To podporuje i Obrazek ¢. 16, kde vSech 100 % respondent(
zaznamenalo nejvétsi narlist motivace pravé pfi béhu za doprovodu elektronického hudby. |
kdyZ rockova hudba také vedla ke zlepseni vykonu, jeji U¢innost nebyla tak vyrazna jako v pripadé
elektronické. Nicméné, jak ukazuje studie Ballmana (2021), neni tomu tak vzdy, protoze hudba
muze v urcitych pfipadech ovlivnit motivaci jedince dokonce negativné, zejména pokud neni pro

danou osobu pfijemna.
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6.4 Limity prace

NejzdsadnéjSim omezenim této prdce, které mohlo do jisté miry ovlivnit vysledky, je
samotna metodika, nebot byla pouZita pouze deskriptivni statistika. Jeji pouziti sice umoznilo
identifikovat mozné vztahy, avsak vysledky, které vznikly nejsou potvrzeny, protoze nebyla
provedena statistickd analyza pro urceni jejich vyznamnosti. Z hlediska pilotni studie sice byla
tato metodika dostatecnd, avsak pro kvantifikaci dat a zvyseni jejich validity by bylo nezbytné
zjistit, zda jsou zjiSténé vztahy i statisticky vyznamné.

Stim se poji dalsi uUskali této prace, coz byl nizky pocet respondent(l, ktery bych v
budoucim vyzkumu pro ziskani pfesnéjsich a spolehlivéjsich vysledk( sesbirala od vétsiho vzorku
populace. Navic by bylo vhodné pfisté zajistit genderové vyrovnany vyzkumny soubor, protoze
z vysledk( vychazeji patrné rozdily, zejména pak v Urovni motivace. Takovy ptistup by pfispél
k objektivnéjsimu a komplexnéjsSimu porozumeéni. Zajimavé a prinosné by také navic bylo zapojit
vrcholové sportovce a porovnat, jak hudba ovliviiuje i jejich vykony.

Dalsi limit této prace, ktery je potreba zdlraznit jsou prostorové podminky, ve kterych
tento vyzkum probihal. Jedna se konkrétné o atleticky stadion, kde v pribéhu testovani ve stejny
¢as probihaly i dalsi tréninkové jednotky jinych skupin. Tato skute¢nost mohla mit dopad na
koncentraci respondent(l a ovlivnit tak dany vykon. Jedna z moznosti, jak tomu predejit je
provadét testy v laboratornich podminkach. Tim by se minimalizovaly rozdily a omezeni
zplUsobené vnéjsimi vlivy na vnimané Usili ucastnikd.

Dalsi faktor, ktery je tfeba zohlednit je odliSnd doba regenerace respondentl mezi
jednotlivymi béhy. Pro budouci vyzkum bych ji navrhovala stanovit u vSech stejnou. Ve svém
vyzkumu jsem totiZ pouze nastavila minimalni dobu 24 hodin pred zapocetim dalSiho béhu.

Pro dosaZeni vyssi presnosti pfi zaznamendvani vysledkl na atletické draze bych k sobé
navic pristé doplnila nékolik pomocnik(. Diky rozprostieni po celé délce stadionu tak dojde k

efektivnimu monitorovani pribéhu béh( a presnéjsimu méreni vykona.
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7 ZAVERY

V radmci této bakalarské prace bylo hlavnim cilem popsat, jak rizné hudebni Zanry plsobi
na sportovni vykon a motivaci jednotlivcll k pohybu. V praci jsem se zamérila na identifikaci
preferenci hudebniho Zanru rekreacnich bézcl pfi provadéni pohybovych aktivit, popsala, jak
hudba muze ovlivnit sportovni vykon a nasledné zhodnotila rozdily v Urovni motivace pfi béhu
s doprovodem hudby ve srovnani s béhem bez hudby. DalSim cilem bylo vytvofit praktické
doporuceni ve formé playlistu pro vyuziti hudby, ktery nejenze motivuje k pohybu, ale také
dokdzZe vyuzit maximalni silu hudby.

Zjisténi této prace ukazuiji, ze vSichni respondenti preferuji béhem provadéni pohybovych
aktivit spiSe hudebni Zanry se stimula¢nim charakterem. Mezi nejpopuldrnéjsi zanry se zaradily
predevsim popova, elektronickd a rockovd hudba. Néktefi zdlraznili zménu preference
hudebniho zanru v zavislosti na typu provadéné aktivity.

Z vysledk( jsme dosli k zavéru, Zze hudba dokaZe pozitivné ovlivnit sportovni vykon
jednotlivce. Vsichni respondenti (100 %) totiz dosahli lepSich vysledk( pti poslechu rockové i
elektronické hudby ve srovnani s béhem bez hudebniho podkladu. Vétsina respondentd (75,5
%) naznacila, Zze hudba muzZe hrat klicovou roli pti synchronizaci pohybu s rytmem a pocitové
zkratit délku béhu pfi sportovnim vykonu.

Pfi béhu s hudbou je zaznamendno vyrazné pozitivni ovliviovani Urovné motivace
k vykonu, coz pfispiva k dosazeni lepsich vysledkd. Zvlasté u respondentl s nizkou motivaci bylo
pozorovano vyznamné zlepSeni vykonu oproti poslechu bez hudby, coZ naznacuje klicovou roli
hudby pfi podnécovani jejich motivace.

Mezi hlavni pfinos této prace tak povazZuji vytvoreni doporuceného playlistu s nazvem:
Running motivation playlist by Daniela (120-170 BPM), ktery byl vytvoren na zakladé BPPM
elektronického Zanru, jez dosahl pfi sportovnim vykonu nejvétsiho narlstu motivace u vsech
respondentd (100 %).

Zavérem je zfejmé, Ze elektronickd i rockova hudba pulsobila na sportovni vykon
rekreacnich bézcu pozitivné a pfinesla tak vétsi zapal a chut do daného vykonu oproti béhu bez
hudebniho podkladu. Na zakladé zjisténi se hudba ukazala jako efektivni strategie pro zvyseni
sportovni vykonnosti a motivace, coz mlze byt cenné i pro dalsi sportovni discipliny. Tato
metoda mUze byt vyuZita pti tréninkovych jednotkach jako prostfedek ke zlepSeni celkového

zazitku z pohybu a podniceni k pravidelné fyzické aktivité.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo popsat, jak rizné hudebni Zanry plsobi na sportovni vykon a
motivaci jednotlivcl k pohybu. Prace se soustfedi na pochopeni vlivu rdznych hudebnich styll
na sportovni vykon a motivaci. Zaroven poskytuje praktické doporuceni pro efektivni vyuziti
hudby béhem sportovnich aktivit s cilem podporovat pozitivni vztah ke sportu.

Vyzkum probihal na stadionu Atletického klubu Olomouc v priibéhu celého mésice kvétna
roku 2024. Vyzkumny soubor tvofilo 8 rekreacnich bézcl (6 divek a 2 chlapci) ve vékovém
rozmezi od 20-31 let.

V navaznosti na stanovené cile a vyzkumné otazky byl vyuzit kvantitativni design, ktery
sméroval k pochopeni plsobeni riznych hudebnich Zanr( na sportovni vykon a motivaci k
pohybu. Prace vyuZila nejprve standardizovany dotaznik LMI, jako vychozi métitko pro stanoveni
urovné motivace respondentl kvykonu. Nasledné byly provedeny tfi testované béhy
Cooperova testu, pricemz kazdy béh byl doprovazen jinym hudebnim Zanrem: prvni byl bez
hudby, druhy s elektronickou a treti s rockovou hudbou. Kazdy hudebni Zzanr mél predem
stanovenou sekvenci 12 minut, coZ zajistovalo konzistentni podminky pro viechny respondenty.
Vysledky byly doplnény dotazniky vlastni konstrukce, které se zamérovaly na sbér dopliujicich
poznatkll a reakci na specifické hudebni Zanry, ale taky na celkové zhodnoceni motivace
k vykonu. Tato metodologie poskytla komplexni analyzu vlivu hudby na sportovni vykonnost a
umoznila tak ziskat dlleZita data v tomto odvétvi.

Zpracovani dat probéhlo prostfednictvim ndstroje Google Forms, naslednd analyza poté
v aplikaci Microsoft Excel a vysledky LMI dotazniku byly vyhodnocovany dle manudlu originalni
prirucky.

Vyzkum prokdzal u 87,5 % respondentli hudbu, jako jeden z motivacnich prvkd v
jejich Zivoté s preferenci predevsim popového, elektronického a rockového hudebniho zZanru.
Preferovand hudba dle analyzy miZe pozitivné ovlivnit fyzické aspekty sportovniho vykonu pfi
synchronizaci pohybu a subjektivné zkratit délku pohybové aktivity. VSichni rekreacni bézci 100
% totiz dosahli lepsich vysledkl pfi poslechu elektronické i rockové hudby ve srovnani s béhem
bez hudby. Tento vyznam priklanime predevsim u respondentl s nizkou Urovni motivace k
vykonu (stanina 1), kde pravé hudba mohla sehrat klicovou roli v jejich zlepseni. Nejvétsi narust
motivace byl v zavére¢ném hodnoceni zaznamenan vsemi respondenty 100 % v prospéch
elektronického hudebniho podkladu. Z téchto skladeb vznikl ndsledné Running motivational
playlist by Daniela (120-170 BPM), jako praktické doporuceni na podporu konzistence a
efektivity motivace béhem pohybovych aktivit.
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Na zacatku vyzkumu uvedlo pravidelné poslouchani hudby pfi provadéni pohybovych
aktivit 62, 5 % respondentd. Ve finalnim dotazniku vsak vyslo najevo, Ze v navaznosti na tomto
vyzkumu zacali hudbu vyuzivat i ti, ktefi s ni dfive ve své sportovni rutiné nenakladali. Tim jsem
pfinesla nové perspektivy nejen do své vlastni sportovni praxe, ale i pro respondenty mého
vyzkumu. Vyzkum by proto mohl byt prospésny zejména pro rekreacni sportovce s nizkou urovni
motivace k vykonu, ktefi chtéji tuto Uroven navysit a dodat tak télu energii a chut se hybat. V
dnesni dobé, kdy se stéle vice lidi vzdaluje od pravidelného pohybu, je toto téma obzvlast
dalezité. TaktéZz mlzZe prispét k inovaci tréninkovych metod pro trenéry, ktefi hledaji nové
pristupy k motivaci svych svérencl a zefektivnit tak tréninkovy proces.

Dalsi mozné téma pro zkoumani by mohlo zahrnovat vyuZivani Zivé hudby béhem
sportovnich vykon( a zkoumat tak posileni motivacni atmosféry a celkovy emocionalni zazitek z
pohybu. Budouci vyzkum by se také mohl zaméfrit na ddkladnéjsi zkoumani specifickych emoci,
které hudba vyvoldvd béhem pohybu a na to, jaké emocni prozitky nejvice podporuji optimalni
sportovni vykony. Takové studie by mohly pfispét k lepSimu porozuméni vztahu mezi hudbou a
fyzickou vykonnosti, coz by mohlo vést k vyvoji efektivnéjsich strategii vyuziti hudby pro zlepseni

sportovnich vykonU a celkového pohybového prozitku.
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9 SUMMARY

The main aim of this bachelor’s thesis was to describe how different music genres affect
sport performance and motivation of individuals to exercise. The thesis focuses on
understanding the influence of different musical styles on sport performance and motivation. It
also provides practical recommendations for the effective use of music during sporting activities
to promote a positive relationship with sport.

The research was conducted at the stadium of the Athletic Club Olomouc throughout the
month of May 2024. The research population consisted of 8 recreational runners (6 girls and 2
boys) ranging in age from 20-31 years.

Following the stated aims and research questions, a quantitative design was used to
understand the effect of different musical genres on sport performance and motivation to move.
The thesis first used a standardized LMI questionnaire as a baseline measure to determine the
respondents' level of motivation to perform. Subsequently, three runs of the Cooper test were
conducted, with each run accompanied by a different music genre: the first was without music,
the second with electronic music and the third with rock music. Each music genre had a
predetermined sequence of 12 minutes, ensuring consistent conditions for all respondents. The
results were supplemented with self-constructed questionnaires that focused on collecting
additional knowledge and reactions to specific music genres, as well as an overall assessment of
motivation to perform. This methodology provided a comprehensive analysis of the influence of
music on sport performance, thus providing important data in this field.

Data processing was done using Google Forms, subsequent analysis was done in Microsoft
Excel and the results of the LMI questionnaire were evaluated according to the manual of the
original manual.

The research showed that 87.5% of the respondents had music as one of the motivating
elements in their lives with a preference for mainly pop, electronic and rock music genres.
According to the analysis, preferred music can positively influence the physical aspects of
athletic performance in synchronization of movement and subjectively shorten the duration of
physical activity. This is because all 100% recreational runners performed better when listening
to both electronic and rock music compared to running without music. We attribute this
importance particularly to respondents with low levels of motivation to perform (stanine 1),
where music may have played a key role in their improvement. The largest increase in
motivation was recorded by all respondents in favor of electronic background music 100% in the

final evaluation. These songs were subsequently used to create the Running motivational playlist

58



by Daniela (120-170 BPM) as a practical recommendation to promote consistency and
effectiveness of motivation during physical activity.

At the beginning of the research, 62.5% of respondents reported listening to music
regularly while performing physical activities. In the final questionnaire, however, it became
apparent that following this research, those who had not previously used music in their sports
routine also started to use it. In doing so, | have brought new perspectives not only to my own
sport practice, but also to the respondents of my research. Therefore, the research could be
particularly beneficial for recreational athletes with low levels of exercise motivation who wish
to increase these levels to give their bodies the energy and desire to move. This topic is
particularly relevant in nowadays when more and more people are moving away from regular
exercise. It can also contribute to the innovation of training methods for coaches who are
looking for new approaches to motivate their charges and thus make the training process more
effective.

Another possible topic for exploration could include the use of live music during sport
performance to investigate the enhancement of motivational atmosphere and the overall
emotional experience of movement. Future research could also focus on a more in-depth
exploration of the specific emotions that music evokes during movement and what emotional
experiences are most conducive to optimal sport performance. Such studies could contribute to
a better understanding of the relationship between music and physical performance, which
could lead to the development of more effective strategies for using music to improve athletic

performance and overall movement experience.
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11 PRILOHY

Pfiloha €. 1: Vyjadreni etické komise

Pfiloha €. 2: Doporuceny playlist
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Pfiloha ¢. 1

\4

‘ Fakulta
télesné kultury

Vyjad¥eni Etické komise FTK UP

Slozeni komise:  doc. PhDr. Dana Stérbové, Ph.D. — pfedsedkyné
Mgr. Ondfej Je3ina, Ph.D.
Mgr. Michal Kudlagek, Ph.D.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
prof. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
doc. Mgr. Zdengk Svoboda, Ph. D.
Mgr. Jarmila Stépanova, Ph.D.

Na zaklad& zadosti ze dne 26.2. 2024 byl projekt bakalafské price

Autor /hlavni feditel/: Daniela Strouhalova

s nazvem Hudba a jeji motiva&ni funkce k pohybu ¢lovEka

schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim &islem: 39/2024
dne: 18.3.2024

Etickd komise FTK UP zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zddné rozpory
s platnymi zdsadami, pfedpisy a mezindrodnimi smé&micemi pro vyzkum zahrnujici
lidské ugastniky.

Resitelka projektu splnila podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

/
/

za EK FTK'U,
doc. PhDr. Dana vd, Ph.D.

piedsedkyn

Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta t&lesné kultury
_ Komise etickd
tiida Miru 7 | 7711 Olomouc

Fakulta télesné kultury Unverzity Palackého v Olomouci
tfida Miru 117 | 771 11 Olomouc | T +420 585 636 009
weew.ftk.upol.cz
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Pfiloha ¢. 2

Running motivation playlist by Daniela (120 - 1770 BPM)

Tento playlist je vytvofen na zakladé vysledkd mé bakalaiské prace, zaméfené na zvys$eni motivace
k sportovnimu vykonu. Obsahuje energické skladby, které Vas nakopnou a dodaji Vam chut se hyb...

@ daniela

@ 1ulozeni «1hod. 2 min.
iy
& o a - < O

Pridat do tohoto playlistu

Marea (we’ve lost dancing)
Fred again.., The Blessed Madonna

Move Your Body

Ownboss, Sevek

The Island, Pt. | (Dawn)

Pendulum

Technologic
Kevin McKay, Marco Anzalone

Like A G6
Far East Movement, The Cataracs, DEV

Baby's On Fire
3@ Die Antwoord

Turn On The Lights again.. (feat. Future)

Fred again.., Swedish House Mafia, Future

Scatman (ski-ba-bop-ba-dop-bop)

Scatman John

Sandstorm
Darude

Burn Dem Bridges
Skin On Skin

LAmour Toujours
Gigi D'Agostino

How Much Is The Fish?

Scooter

Boten Anna - Radio edit

Basshunter
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