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UVOD

Vyvoj jedince a vliv riznych faktort na jeho sebevédomi je stale aktudlnim tématem.
Tato prace je zaméfena na vliv pravidelné pohybové aktivity na rozvoj a posilovani
sebevédomi jedinct v dorostovém veéku. Prace je koncipovana do dvou ¢asti a v teoretické
¢asti popisuje problematiku dospivani a rozvoje sebevédomi. Déle je teoretickd ¢ast
vénovana pravidelné pohybové aktivit¢ a tanci. Druhd ¢ast prace je soustfedéna na
vyzkum vlivu pravidelné pohybové aktivity na rozvoj a posilovani sebevédomi jedinct

Vv dorostovém véku.

U jedinct v dorostovém véku probihd mnoho zmén jak fyzickych, tak i
psychickych. Méni se to, jak vnimaji sami sebe i okoli a potykaji se s jinymi problémy
nez dfive. Pro jedince je nyni mimo jiné dilezité zacClenit se a patfit do n&jaké skupiny.
Jak jiZ bylo zminéno, tato prace je zaméfena na vliv pravidelné pohybové aktivity na
rozvoj a posilovani sebevédomi jedincii v dorostovém veéku. Obecny pojem pohybové
aktivity je v této praci zaméten na specifickou pohybovou aktivitu- tanec. Pravé tanec je
aktivita, kterd mimo jiné nabizi prostor k seberealizaci a také kolektiv tane¢niki- tedy
skupinu vrstevniki se stejnym zdjmem. Tato skupina poskytuje jedinci to, co je pro néj
V tomto véku dtlezité a napomaha vymanit se na chvili z velmi ¢asto navstévovaného
kolektivu spoluzakt. Pokud dospivajiciho aktivita skutecné zajima a bavi, ma moznost se

V ni postupné rozvijet a ziskavat nové zkuSenosti.

Pravidelna pohybova aktivita- tanec mé kladny vliv na zdravi jedince, jeho
fyzickou kondici, ale 1 sebevédomi. Tento fakt ovSem ovliviiuji také jiné faktory, jako je
napiiklad kolektiv tane¢nikti, podpora ze strany rodiny nebo trenér. VSechny tyto faktory
pusobi na jedince a mohou vliv této aktivity na jeho sebevédomi néjakym zptsobem

ovlivnit. Této problematice je pak v€novana prakticka ¢ast prace.



Cile a ukoly prace

Cile prace

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je seznamit se s problematikou zmén u
jedinci v dorostovém véku, rozvoje jejich sebevédomi a hlavné s problematikou
pusobeni pravidelné pohybové aktivity- tance na rozvoj a posilovani jejich sebevédomi.
V ramci teoretické Casti je cilem popsat zejména psychicky vyvoj jedince, popsat vztahy
K ur¢itym skupinam v jeho okoli a vyvoj jeho sebevédomi v daném vékovém obdobi.
Mezi dalsi cile prace patii charakteristika pojma Pravidelna pohybova aktivita a Tanec a

jejich vliv na jedince.
Ukoly prace

Celkovym ukolem prace je rozsifit teorii této problematiky a zaméfit se na
konkrétnéjsi pohybovou aktivitu, tedy na vliv specifické pohybové aktivity- tance na
rozvoj a posilovani sebevédomi jedinci v dorostovém veéku na zakladé vyzkumu

v praktické ¢asti prace.
Hypotéza

Pravidelnd pohybova aktivita ma pozitivni vliv na rozvoj na rozvoj a posilovani

sebevédomi v dorostovém véku.



1 DOROSTOVY VEK, ADOLESCENCE

Oznaceni dorost ¢i dospivajici je v Ceském jazyce volnou zdménou za termin
Adolescence. (Macek, 1999). Tento termin pochazi z latinského slova adolescere, coz
znamena dospivat, doriistat. Toto slovo bylo poprvé pouzito v 15. stoleti jako oznaceni

urc¢itého obdobi zivota cloveka. (Muuss, 1989).

V tomto obdobi se rozviji nova etapa mysleni, sebeuvédomovani- ¢lovek si je védom
svého chovani, prozivani, mysleni, komunikovéni, svych emoci, potteb a prani. Soustiedi

se na smysl vlastniho zivota, sebevymezeni a sebehodnoceni.

Ptesné vékové vymezeni adolescence se u riznych autort lisi, nicméné v evropské
psychologii adolescence navazuje na pubescenci, ktera je vétsinou ve veékové hranici 11-
15 let. Pocatek adolescence je charakterizovan uréitymi biologickymi a psychologickymi
znaky, jako jsou napftiklad: reprodukéni zralost, dokonceni télesného ristu a dosazeni
osobni autonomie. Adolescenci je mozno oznacit jako obdobi mezi détstvim a dospélosti.
(Macek, 1999). V prtubéhu tohoto obdobi probihaji u adolescentl rizné zmény, proto je
dilezité jej rozdélit do tii fazi: asna adolescence v Casovém rozmezi zhruba 11-13 let,
stiedni adolescence pfiblizné od 14-16 let a pozdni adolescence od 17 do 20 let, ptipadné
déle. Kazda z téchto etap ma své urcité charakteristiky, béhem nichz se vyrazné rozvijeji

zakladni schopnosti ¢lovéka. (Macek, 2003)

1.1 Procesy a zmény v adolescenci
1.1.1 Rozdéleni obdobi adolescence

Jak jiz bylo zminéno, vtomto obdobi probiha mnozstvi biologickych,
psychickych a socialnich zmén a proto je uzitecné ¢lenit adolescenci na ranou, stiedni a

pozdni.

Casna adolescence (obvykle datovana od 11 do 13 let) je charakteristicka pubertalnimi
zménami, projevuji se prvni biologické a fyzické zmény. Casto za¢ina byt projevovan
zajem o vrstevniky opa¢ného pohlavi, coZz byva spojovano s projevenym pohlavnim
pudem a vyskytem sekundarnich pohlavnich znakt. Stfedni adolescence (0od 14 do 16

let) je obdobim hledani vlastni identity- adolescenti se Casto snazi odliSovat od svého



okoli, hledaji vlastni jedine¢nost. Pozdni adolescence (17 az 20 let, ¢i pozd¢ji) je faze,
kdy se posiluje socialni aspekt identity- touha nékam patfit, néco s n¢kym sdilet. Smétuje
k dospélosti, kdy adolescent vice piemysli nad svymi plany, ma urcité cile. Zmény
Vv tomto obdobi se také odvijeji od ¢asovani vlastnich dospélych roli jako je naptiklad

bydleni s rodici, osamostatnéni, vstup do manzelstvi a jiné. (Macek, 2003)

1.1.2 Subkultura mladeze

V pribéhu obdobi adolescence prochazeji dospivajici procesem socializace, kdy
se zacinaji zaclenovat do spolec¢nosti dospélych. Jedinec si na zakladé¢ osvojenych
dovednosti z détstvi, novych emociondlnich a kognitivnich kapacit rozsifuje vlastni
schopnosti potfebné pro vykon roli a pfijeti statusu dospélého cloveka. Jelikoz byla
adolescence vydélena jako samostatné specifické zivotni obdobi, vznikl fenomén zvany
subkultura mladeze. Proces pfechodu =z détstvi do dospélosti byva stale vice
charakterizovéan urc¢itymi kulturnimi, ekonomickymi a politickymi podminkami, ale také

vlastni historii a aktualni situaci jedince.

Adolescentni kultura je v dnesnich demokratickych zemich stale vice uznavéana a dospéli
do ni pouze minimalné zasahuji, nebo se naopak zucastni a riznym zptsobem z ni
profituji. Vznikl i ,,primysl pro teenagery” — odévni, sportovni, potravinaisky, hudebni,

filmovy, atd. (Macek, 2003).

Ur¢ité oddé€leni adolescentniho Zivota od svéta dosp€lych miize v§ak mit negativni vliv
na piistup adolescenti k spolecnosti. (Havrdova, Wolf 1989). Dospivajici se veénuji
riznym aktivitdm, avSak jedinou spolecensky uznavanou aktivitou byva vzdélavani, které
muze byt vaimano jako formalita, jez musi byt splnéna. Pravé diky nedostatku ptilezitosti
zapojit se do spolecnosti dospélych byvaji adolescenty Casto vyhledavany jiné moZnosti
formovani vlastni identity. (Musgrowe, 1964, cit. Podle Havrdové, Wolfa, 1989, Macek,
2003). I to muze byt povazovano za jeden z duvodi, pro¢ vznikaji rizna rozdéleni
subkultury mladeze vyznacujici se specifickymi znaky, jako je naptiklad ndpadnd Gprava
zevnéjSku, specifickd hudba a jazyk, resp. Slang. (Lloyd, 1985, Abma, 1992, cit. Podle
Macka, 2003). Je to jakasi cesta odliSeni se od svéta dospélych, zplisob zaclenéni se ke
skupin€ vrstevnika ¢i jiné specifické skupingé. Zplisoby tohoto projevovani mohou byt
ruzné specifické ucesy ¢i odév, ktery mize byt také povazovan za zptisob komunikace

mezi vrstevniky.



Dalsim podstatnym faktorem adolescentni subkultury je hudba. Je prostfedkem
pro vyjadfovani pocitli a emoci, tvofi prostiedi pro sblizovani a rizné spolecenské
aktivity napiiklad na koncertech, festivalech, diskotékach atd. V posledni dobé existuje
mnoho druhi hudby a kazdy z nich byva spojovan s ur¢itym zivotnim stylem a nazorem.
»Prezentace nazorti na hudbu a komunikace o hudbé mezi adolescenty navzajem pak
funguje jako prostiedek rychlé ,,diagnostiky* postoji, nazord a hodnot vrstevniku (,,fekni
mi, co poslouchas, a ja budu védet, kdo jsi). (Macek, 1999, s. 51)

1.2 Vyvojové zmény v adolescenci

Vétsina autord déli vyvojové zmény na biologické, kognitivni, emocionalni a

psychosocialni, vSechny jsou vSak vzajemné propojeny. (Macek, 2003)
1.2.1 Télesné promény

Dospivajici prochazeji viditelnymi télesnymi zménami (rdst postavy, zmeéna
proporci, sekundarni pohlavni znaky, funkce pohlavnich orgdnd, sexudlni prozitky atd.),
které pocituji a néjakym zplisobem se s nimi vyrovnavaji. (Vagnerova, 2012). Tyto
zmeény, jak uvadi vétSina autord, jsou zmény hormonalni. (Macek, 2003). K hormonalnim

zméndm vSak nedochazi az v puberté, ale jiz kolem osmého roku Zivota. (Macek, 2003).

Jak jiZ bylo zminéno, dospivani charakteristické t€lesnymi zmé&nami je pro
dospivajicimi ur€itym zplisobem proZivano. Zevnéjsek je soucasti identity, proto mohou
tyto zmény ovlivnit sebejistotu, a to jak pozitivné, tak i negativné. Jedinec miZze byt na

zmeény vlastniho téla pySny, ale také se za né mize stydét. (Vagnerova, 2012).

Té€lesné znaky jsou také jakymsi zpisobem prezentace sebe samého. To, jak vypadé
zevnéjSek jedince, je prvni informaci, kterou druhy ¢lovek ziskdva. Reakce na zmény
spojené s dospivanim maji vliv na sebepojeti jedince, a jestlize okoli davé najevo, Ze
télesné zmeény pubescenta jsou spiSe negativni, ma to dopad na sebejistotu a

sebehodnocenti, které se timto zhorsi. (Vagnerova, 2012).

Zacatek pribéhu zmén je u kazdého jedince individudlni a zmény byvaji odlisné.
Obecné je znamo, ze divky dospivaji diive nez chlapci. Zmény jsou napadnéjsi a brany
dospélymi jako vyznamnéjsi signal, kdeZzto u chlapcii se zména zevnéjSku projevuje

hlavn¢ zesilenim a ristem. Macek uvadi, ze pubertdlni zmény maji vetsi vliv na
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sebehodnoceni u divek a vnimaji je jako zasah do jejich zivota napiiklad v podobé

omezeni v SOuVvislosti s menstruaci, nebo zvysené kontroly ze strany rodic¢u.

V dobé dospivani se zvySuje zajem o vlastni télo a vétSina dospivajicich, zejména
divky, se vice zajimaji o sviij vzhled. Casto se také objevuji pochybnosti o jejich vzhledu
a to zejména diky standardim atraktivity mezi vrstevniky. Pokud fyzické4 atraktivita
splnuje ideal, pomaha to dospivajicimu udrzovat sebevédomi. Jestlize ma jedinec néjakou
nevyhodu na svém vzhledu, nebude tak sebevédomy a jakékoliv télesnd odliSnost
dokonce muze vyvolat rizné obranné reakce a pocit zklamani v situacich, kdy ma
zevnéjsek n&jaky vyznam. (Vagnerova, 2012). Casto Ize také z upravy vzhledu poznat
nejistotu a naznak hledani vlastni identity. Napfiklad vyrazné lieni a piilisné
zdUraziiovani zralosti muze naznacCit potiebu upozornit na sebe, provokovat a

kompenzovat zatim nedosazen¢ idealy.

1.2.2 Kognitivni vyvoj

V obdobi adolescence také dochazi ke zmén¢ uvazovani a mysleni. Piaget toto
obdobi charakterizoval jako stadium formélnich logickych operaci. Zacina se rozvijet
abstraktni mysleni, rozviji se schopnost uvazovat hypoteticky. (Macek, 2003, Vagnerova,
2012).

Dospivajici je schopen uvazovat nad hypotetickym problémem bez ohledu na realitu a
celkové na realit€¢ méné ulpiva. Hypotetické mysleni ma vSak v tomto obdobi jeste urcité
nedostatky. Pro toto mysleni je obtizné piesnéji rozliSovat mezi existujicimi a pouze

moznymi alternativami, coZ byva nasledkem nezralosti a nezkuSenosti. (Vagnerova,

2012).

Dalsi zménou je také vztah k ¢asové dimenzi. Adolescent se jiz nesoustfedi pouze na
soucasnost, ale vét§iho vyznamu nabyva budoucnost. Je kompetentni o budoucnosti
pfemyslet, planovat a predvidat, stejné¢ jako 1ze uvazovat i o minulosti a pfemyslet o tom,
pro¢ nastala urcita situace a zda nebylo mozZzné, aby se naptiklad vyvijela jinak.

(Vagnerova, 2012).
Dulezitou kompetenci ve zménach uvaZzovani je postoj k zdkladnim psychickym
potifebam jedince a jejich uspokojovani. Potieba jistoty a bezpeci se vytraci a je potieba
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usilovat o novou. Jedinec jiz premysli o svych budoucich moznostech a diky tomu nabyva
na vyznamu potieba seberealizace. Ta je nyni zaméfena i na budoucnost, proto aktudlni
uspéch neni az tak dilezity, jelikoz momentalni netispéSnost mize byt vykompenzovana
dobrymi vysledky v budoucnu. Dospivajici maji schopnost uvazovat hypoteticky,
predstavuji si, co by se mohlo zménit a co by jak mohlo byt. Tyto uvahy mohou byt
lakavé, ale zaroven mohou také byt zdrojem nejistoty. Zména pohledu na svét vede
doCasn¢ k posileni poznéavaciho egocentrismu. Elkind (1984) popsal tyto zmény

nasledujicimi zptsoby:

Dospivajici ¢asto ulpivaji na jednom nézoru a odliSny nazor by mohli chépat jako projev
neochoty ¢i omezenosti. Byli by schopni odlisny nazor akceptovat po rozumové strance,
avsak ne po strdnce emociondlni. Vlastni nazor povazuji za nejlepsi a nechtéji o ném
pochybovat, chtéji uplatnit své tivahy a véfi, ze jejich argumenty jsou dostate¢n¢ jasné na

to, aby je kazdy pochopil a ptijal.

Byvaji nadmérné kriticti. Z diivodii prozivani zmén vlastniho zplsobu mysleni se
dospivajici domnivaji, ze jejich uvahy jsou vyjimeéné a Ze uvazuji zcela jinak nez ostatni.

Tento pocit se projevuje na nedostatku empatie vici zptisobu uvazovani jinych lidi.

Dalsim projevem nezralosti a nevyrovnanosti je pocit, Zze dospivajici neustale nékdo
sleduje a kritizuje. Elkind tyto pocity charakterizuje jako ,,iluzi imaginarniho publika“
kdy jedinec byva precitlivély a vztahovacny. Postupem ¢asu vSak dospivajici ptijde na to,
Ze pro ostatni neni natolik zajimavy, aby mu vénovali takovou pozornost, jakou si mysli,
ze dostava. Dospivajici Casto pouzZivaji radikalismus jako jejich obranu proti riznym
nejasnostem. Casto zobeciiuji své nazory, které mohou byt nekonkrétni & dokonce
nesmysiné. Napf. ,,vSichni uditelé jsou nespravedlivi“ protoze od ucitele dostal jinou
znamku, nez oCekaval. Tyto reakce prohlubuji nezkuSenost, emo¢ni nevyrovnanost nebo
1 velké citové zaujeti. Dospivajici si v8ak za svymi nazory stoji a vétSinou nepfipusti, Ze
by jejich nazory nemusely byt spravné. Jedinci v tomto véku jsou naopak hledani

kompromisu schopni chapat jako moralni selhani. (Vagnerova, 2012).

Dalsim aspektem ve zméné uvazovani je postoj k vyuce a béznému Zivotu na druhém
stupni zékladni Skoly. Dospivajici si uvédomuje, Ze problémy, které fesi ve Skole, jsou
odli$né od situaci v normalnim zivoté. Problémy, které zak teSi ve Skole, maji urcity
model a pravidla a vétSinou je snadné najit spravné feSeni. KdeZto situace v bézném

zivot€ nejsou tak jasné a mohou byt vice komplikované.
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V pribéhu adolescence, obzvlast¢ v druhé poloviné, dochazi k rozliSeni v oblasti
kognitivnich kompetenci. Zplisoby uvazovani jedince jsou individualni, naptiklad ti
s vét$i mirou analytického mysleni jsou schopni vice uvazovat logicky a systematicky,
jsou schopni piedevsim pfi praci ve skole. Co se tyce profesniho zivota, pti nedostatku
socialniho citéni by mohlo dojit k netispéchu, jelikoz jedinec nemusi byt schopen uplatnit
vSechny své znalosti. Jedinci s vétsi mirou praktické a socidlni inteligence mivaji hodné
pratel, dokazi se uplatnit v béZzném zivoté a ve vztazich s lidmi, kdezto ve studentském a
profesnim Zivoté az tak GspéSni byt nemusi. (Stenberg, 1999, Siegler a kol., 2003.
Cit.podle Vagnerové, 2012).

Nekteré feSeni situaci miize byt v tomto véku ovlivnéno emocemi. Pfi velkém nadSeni,

nebo naopak pifi negativnich emocich mulze byt ovlivnén usudek adolescenta.

(Vagnerova, 2012)

Dospivajici uvazuje o sobé samém, svych kompetencich a moznostech, podle
kterych si dokéze stanovit své cile, kterych je schopen dosdhnout. Dokaze 1épe urcit
obtiznost tkolu, nicméné pti hodnoceni vlastnich schopnosti mtize dojit ke strachu ze
selhani, nebo také mize mit vliv nizka sebediivéra. Co se tyce uceni, dospivajici jsou
schopni pouzivat vylepSené strategie, diky nimZ jsou schopni udrZet informace, které
potfebuji a maji vetsi kapacitu paméti. Ovladaji také 1épe svou pozornost a zacinaji
chapat, jakou strategii se nejvice nauci a jakym zptisobem udrzi co nejlepsi pozornost pii

praci. (Vagnerova, 2012).

1.2.3 Emocionalita

Dospivani, jak jiz bylo zminéno, je doprovdzeno hormonalnimi zménami, které
ovlivituji zmény v oblasti citového prozivani. Toto obdobi je pomérné dlouhé a

Vv jednotlivych fazich mohou byt emocionalni projevy rozdilné.

Béhem casné adolescence, tudiZ v obdobi pohlavniho dozrévani, se projevuje zvysena
emocni labilita, drazdivost, nebo sklony reagovat ptecitlivéle (Macek, 2003, Vagnerova,
2012) Tyto zmény souvisi také se zvySenou potiebou sebehodnoceni a zvétsenou mirou
egocentricnosti, ale i Scelkovou zvySenou tUnavnosti, ktera taky hraje svou roli.

(Langmeier, 1983,cit. podle Macka, 2003).
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Citové prozivani pubescenti muze byt velice intenzivni, nicméné byva spise
kratkodobé a Casto proménlivé. Vagnerova (2012) tyto zmény popsala takto: ,,Emocni

ve vztahu k vyvolavajicim podnétim méné pfiméfené.* (str. 340).

Na zmény vlastnich pocitti dospivajici obvykle reaguji spise negativné, nejsou schopni
piijit na divod téchto zmén a dalSimi rekcemi Casto byvaji vykyvy nalad, které maji
rusivy dopad na jejich okoli. Navenek se tyto zmény mohou projevovat vétsi impulzivitou
a nedostatkem sebeovladani. Tyto promény nalad a precitlivélost dospivajicich mohou
také vést ke konfliktim v mezilidskych vztazich. Dospé€li nemusi vzdy pochopit tyto
promény a ¢asto se domnivaji, ze jsou jejich dospivajici déti rozmazlené a nevychované,
coz byva dusledkem jiz zminénych vykyvii nélad a podrazdénosti, ke kterym dospivajici

vétSinou nemaji zadny davod.

Dospivajici se tak stavaji méné piijatelnymi a tim i méné chdpanymi. Pocit odmitnuti a

negativnich reakci pak vede k posilovani nejistoty dospivajicich. (Vagnerova, 2012).

Pubescenti ve svych pocitech nemaji jasno a nepieji si své city tolik projevovat.
Vénuji svym pocitim vice pozornosti nez diive a nemaji zajem o jejich sdileni s nékym
jinym. Citové jiz nejsou tak otevieni, snazi se nedavat najevo, jak se citi. Své pocity nyni
berou jako intimni ¢ast vlastni identity, nechtéji je projevovat, mohou se stydét, nebo se

obavaji vysméchu ¢i nepochopeni. (Vagnerova, 2012)

Pfi popisovani emocionalniho pribéhu puberty je vSak potteba vzit v tivahu jak
individualné typologicke rozdily, tak 1 kulturni a socialni faktory a zptisob a styl vychovy

jedince. (Macek, 2003).

Petersenova (1988) ve své studii zmifuje, Ze problémy maji hlavné ti dospivajict,
ktefi jiz v détstvi projevovali emoc¢ni labilitu a tyto problémy je pak Casto provazely i
Vv pozdéjsich fazich vyvoje.

Dalsim dulezitym faktorem v téchto poznatcich je pohlavi dospivajicich. Macek
(2003) dodava, ze divky obvykle prozivaji psychické potize hlite nez chlapci vzhledem
ke spojitosti t€chto potizi s pubertalnimi zménami a jejich subjektivnimi pocity. Ke konci
adolescence naladovost a labilita odezniva a emocni prozivani starSich adolescentt se

urovnava.
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1.2.4 Vztahy

Zmény provazené obdobim dospivani vedou také ke zménam postoji a vztahti k
lidem, ale i k sobé samému. M¢ni se postoj k autoritim, jako jsou rodi¢e a ucitelé. Pro
dospivajici je nyni slozité piijmout podfizené postaveni a ¢asto o jejich rozhodnutich
pfemysleji a diskutuji, hledaji moznosti, které se od nazora autorit 1isi. Timto chovanim
se adolescent snazi vyrovnat autoritdm a nabyva potfebného pocitu sebejistoty. Vyzaduje
také rovnopravnost, diky niz nemusi projevovat dostatek respektu vuc¢i autorité.

(Vagnerova, 2012)

Postoje k socialnim skupinam, ve kterych se adolescent pohybuje, se také méni.
Adolescent se pomalu osamostatiiuje, ale stale je pro n¢j rodina dilezitym zazemim.
Skolni prostiedi je dilezité zejména pro budoucnost, volnodasové aktivity mohou
vyvazovat negativni vlivy rodiny, ¢i neuspeéSnost ve Skole, pomdhaji pifi socidlnim

zaclenéni a rozvijeji schopnosti a dovednosti jedince.

Setkavani s vrstevniky je pro dospivajici stale vice dilezité, rozviji mezi nimi vztahy,
jako jsou naptiklad pratelstvi a prvni lasky. Dospivajici v této skupiné ziskava potiebnou
citovou a socialni podporu. (Vagnerova, 2012). Volnocasové aktivity mohou byt brany

jako misto, kde se jedinec muze schazet se svymi vrstevniky bez ptitomnosti dospélych.

1.2.5 Vztahy v rodiné

Stejné€ jako se méni osobnost adolescenta, 1 vztahy mezi ¢leny rodiny prochézi
urditymi proménami. Adolescent se nyni snazi své postaveni v rodiné zménit. Casto se
neshoduje s nazory svych rodi¢i, chce rozhodovat sam za sebe a své nazory si prosadit.
Pro obdobi dospivani je typické vzdalovani se od rodiny. Dospivajici se osamostatiiuje,
¢imz se méni 1 citové vazby k rodi€lm, avSak jsou stdle zachovany, nikoliv zniCeny.
Postoj rodi¢l k dospivajicim nabyva také jinych rozméri a dospéli ¢asto mivaji na své
potomky vyss$i naroky. Véfi, Ze jejich potomci jsou jiz schopni nést vétsi zodpoveédnost a
plnit své povinnosti, nicméné stile nejsou ochotni pubescentim pfipustit vice prav a

samostatnosti.

Obvykle také dochazi ke konfliktu potieb rodict a dospivajicich, kdy si rodi¢

snazi udrzet svou autoritu, kdezto adolescent se snazi osamostatnit a dostat vice svobody
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v rozhodovéani. Ubyva také Casu straveného s rodi€i, sdili méné spole¢nych zazitkl a

snizuje se vzajemna komunikace. (Vagnerova, 2012)

Rodice jsou vSak celkové stale velmi diilezitymi osobami pro adolescenty. Vnimaji je
jako osoby, které je nejvice ovliviuji a to, jaky maji rodice vztah s adolescenty se také
odrazi na vztazich s vrstevniky. Naptiklad zvySena kontrola ze strany rodi¢ti mize prispét
k vétsi orientaci na vrstevniky a vytvafeni spojenectvi proti rodi¢im. Spatny vztah
srodi¢i dale ovlivituje kontakty s vrstevniky jejich zvySovanim, avSak nepodporuje

kvalitu téchto vztahti. (Macek, 1999).

1.2.6 Vztahy s vrstevniky

V dospivani vrstevnické vztahy nabyvaji mnohem vétsi dillezitosti a je potieba je
odd¢lovat od vztaht pratelskych a partnerskych. (Macek, 1999). Vrstevnici jsou nyni
skupinou, se kterou jedinec sdili své nazory i urity zpusob Zivota a jsou K nému

V rovnocenném postaveni.

Vyznam vrstevnické skupiny tkvi zejména ve formovani identity dospivajiciho, jemuz
pravé tato vazba byva oporou také k prekondni nejistoty z osamostatiiovani a zvysuje

pocit sebejistoty a sebevédomi.

Dal$im vyznamem téchto vztahd je uspokojovani riznych psychickych potieb.
Vrstevnici spolu ziskavaji vSelijaké zkuSenosti, premysli jak feSit urCité situace a tim se
u¢i pouzivat rizné socidlni strategie. Své zkuSenosti, chovani, postoje a pocity pak
adolescent miize porovnavat se zkuSenostmi vrstevnikii, coz pfispiva k pochopeni sebe
sama. ZkuSenosti adolescent Casto porovnava i srodi¢i a jeho postavenim v roding.

Informace ziskané od vrstevnikli pak vyuziva k pozadavkiim na rodice.

Adolescenti mimo jiné potfebuji byt ve vrstevnické skupiné akceptovani a ziskat néjake
postaveni, které se stava soucasti identity jedince. Postaveni ve skupin€ mé také pozitivni

vliv na rozvoj sebepojeti a snizuje nejistotu. (Vagnerova, 2012)

Pomérné podstatnou roli ve vrstevnickych vztazich hraje Skolni tfida, ve které
dospivajici travi dost €asu a proto ma 1 vliv na formovani osobni identity, kdy je dilezZita
pozice ve tfidé. Cim vice uspésnosti jedinec prokaze, tim vice bude mit sebejistoty. Ttida

vétSinou byva rozdélena na mensi podskupiny napiiklad podle prospéchu, pohlavi, nebo
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zajmu. V dospivani se jiz prestavaji oddélovat skupiny podle chlapct a divek a zdjem o

druhé pohlavi mize vztahy mezi skupinami pozménit. (Vagnerova, 2012).

Dospivajici se snazi uspokojit pottebu pratelstvi a hledaji mezi vrstevniky nékoho,
komu mohou divétovat a svétovat se se svymi pocity. Pro adolescenta je pfitel emocni
oporou a oporou pfi zvladani slozitych situaci. Tento vztah s blizkym pftitelem byva
vyhledavan jiz pii zacatku puberty, kdezto v pozdni adolescenci muze tuto potiebu

nahradit vztah s partnerem. (Vagnerova, 2012)

Obecn¢ plati, Ze zatazenim do vrstevnické skupiny adolescent ziskdva socialni status a

pocit vlastni hodnoty. (Macek, 2003).

1.2.7 Vztah k u¢itelim

Odpoutévani od autority a zmény uvazovani dospivajicich maji jisty dopad i na
vztahy k uéitelim. Dospivajici, zejména zaci druhého stupné zakladni skoly, byvaji ¢asto
kriti¢ti a nejsou tolik tolerantni. O rovnopravnou diskuzi usiluji 1 ve Skole a stejné jako
v rodiné maji potiebu vyslovit sviij ndzor a byt respektovani. Maji také tendence ucitele
provokovat riznymi zpusoby projevil chovani dospivajicich, za ucelem naruseni jejich
socialni prestize a nadfazenosti. AvSak ne kazdy zék si toto chovani dovoli, zejména
z ditvodi moznych postihil za jejich chovani. Tito zaci Se s ucitelem nedohaduji, ale
vetSinou pak projevuji své ndzory naptiklad ve skuping vrstevnika, kde jim Zadné sankce

nehrozi.

Ucitel, ktery vétsSinou vyvolava negativni reakce je ten, ktery ptili$ zdiraziiuje svou moc.
Naopak oblibeni byvaji ucitelé, ktefi tolik nezdlraznuji svou autoritu a jsou ochotni

vyslechnout ndzory zak.

1.2.8 Vyvoj identity a osobnosti

Utvareni vlastni identity v adolescenci se dé rozliSit na osobni a socialni aspekt.
Pocit zaclenéni ve vztazich i Case spada pod socialni aspekty identity, kdezto osobni
aspekt je zaméfen na vlastni sebereflexi a sebehodnoceni, kde je vyznamné védomi

vlastni jedinec¢nosti viici ostatnim. (Macek, 1999).
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Podstatnou slozkou sebereflexe v rané adolescenci jsou zejména fyzické a emocni
zmény a vztahy s rodi¢i. Ve stiedni adolescenci jsou pak v ramci sebereflexe dilezité
vztahy mezi vrstevniky, pfijeti v této skupiné, ale také v pratelskych ¢i erotickych
vztazich. Pokud se jedinec neciti byt piijiméan rodici, nebo skupinami do kterych patfi,

muze pocitovat odcizeni. (Macek, 1999).

Dospivajici se v procesu utvaieni identity snazi uskuteCnit, kym by chtél byt.
letech. Snazi se vymezit své schopnosti a usiluje o hlubsi sebepoznani. Jeho osobnost se

meéni, ¢imz se méni i postoj k sobé samému.

K osobni identité také patii vztah k nékomu jinému, nebo ke skuping, se kterou se
muze ztotoznit. ,,Adolescent se definuje i tim, ke komu patii.“ (Vagnerova, 2012, str.
409). Tim, ze se adolescent ztotoZiuje s n¢jakou skupinou, se mize citit jist€jsi, jelikoz
skupina jej odpovédnosti za jeho chovadni zbavuje a pomahd mu pfekonat nejistotu

Z osamostatnéni.
1.3 Vliv pohybové aktivity na sebepojeti

Dulezitym aspektem sebepojeti je také vymezeni vlastnich schopnosti a vykon.
S tim souvisi také vyznam pohybové aktivity, kterd poskytuje moznost zapadat do
kolektivu, budovat socidlni vztahy, sdilet télesnou aktivitu 1 soutézivost. Adolescent ma

moznost zuzitkovat svou energii a uc¢i se sebekontrole. ,,Sportovni vykon je v obdobi

vvvvv

soucasti identity dospivajiciho.” (Vagnerova, 2012, str. 419).

2 SEBEVEDOMI A IDENTITA
2.1 Identita

Vysoké, nebo nizké sebevédomi je zavislé na sebehodnoceni- hodnoticim vztahu
k sob&. Termin sebepojeti byva ztotoziiovan s terminem identita, ktera se formuje na
zéklad¢ zkuSenosti se sebou samym, prozivanim, uvazovanim o sob¢, ale zkuSenostmi

S postoji jinych lidi. M. Vagnerova rozliSuje tfi zakladni slozky identity:

1. Télesna identita
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Clové&k své vlastni t&lo vnima, hodnoti a proziva. Zpracované informace ve vztahu
Kk t€lu uchovava v paméti. Vysledkem je tzv. t€lové schéma, které je dulezitou soucasti
identity. Clovék ma vzdy ke svému t&lu n&jaky postoj, at’ uz negativni, nebo pozitivni.
Podstatné vsak je, aby jedinec své t€lo piijal takové, jaké je a byl sdm se sebou ztotoznén.
Pro kazdého je urCitym zplisobem dilezité, jak jej vnima okoli a i to ma pak vliv na

hodnocenti vlastniho télesného schématu.
2. Psychicka identita

Psychicka identita zahrnuje individuéalné typické procesy a vlastnosti, které vytvareji
predstavu o sobé samém. Clovék ma uréity postoj ke svym psychickym projeviim a
chape je jako soucast své identity. Je schopen rozlisit, co je vysledkem jeho mysleni,

a co pochazi od okoli.
3. Socialni identita

Kazdy jedinec zaujima urcitou roli v dané socialni skupin€ a jsou pro néj dilezité
nazory i postoje lidi z jeho okoli. Lidé mu sdé€luji, jak ho vidi a jak se jim
prezentuje. Jednotlivé role c¢lovéka v socialni skupiné jsou zaclenény do
sebepojeti, stejn¢ jako to, kam ¢lovek patii a jak byva hodnocen, coz napomaha

k vymezeni vlastni identity.
2.2 Sebevédomi

Sebevédomi je zakladatelem nedirektivni psychoterapie, Carlem Rogersem,

definovéno jako ,,hodnota, jakou sami sobé& pfisuzujeme.*

Sebevédomi lze chapat jako divéru v sebe sama, svou hodnotu a vyznam. ,,Jde o opak
uzkostné nejistoty, podceniovani se, rozpaki, obav z netispéchil a jejich nenapravitelnych

nasledkt.” (Novak, 2013. Str. 9).

Zdravé sebevédomi je pfiméfené hodnoceni sebe sama vzhledem k mozZznostem a situaci.
Jedinec nemd tendence se podceiiovat, fidi se vlastnimi mySlenkami a zaroven bere

ohledy na z&jmy a potieby ostatnich. (Novak, 2013).

Clovék se zdravym sebevédomim se neobava pfistizeni pii délani chyby, ale kon4 tak,
jak nejlépe vzhledem ke svym schopnostem dokédze. Uvédomuje si také, Ze pochopent,

které poskytuje druhym, je potieba poskytnout i sob&. (Sedlackova, 2009)
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Sebevédomi neni u kazdého rozvijeno stejné a ne mnoho lidi mé dostatek sebevédomi,

proto si pteji dosdhnout vétsi sebejistoty. (Lauster, 1991)

Sebejistota nepatii mezi vrozené vlastnosti a jedinec sam neni jedinym faktorem

ovlivitujicim vlastni sebevédomi. Dilezitym vlivem jsou zéazitky z détstvi a mladi.

Pti¢inou nizkého sebevédomi mize byt zazita frustrace, kterd nemusi byt zavinéna jinou

osobou, ale problém muze vychazet z vlastniho ja.

2.2.1 Vyvoj sebevédomi v dospivani

Jak jiz bylo zminéno, obdobi dospivani (cca. 11-15 let) je charakteristické
hledanim vlastni identity a jedinec se vice soustiedi na sviij zevnéjsek. Pfi sebehodnoceni
dochazi k vykyvim a mize byt ovlivnéno negativnimi nazory okoli, na které jsou
dospivajici velmi citlivi. Sebetcta dospivajiciho obsahuje 2 slozky- aktudlni pocity a
bazalni sebeuctu, kterd obnasi zaklad toho, jaké zkuSenosti nabyl v priibéhu svého zivota.
Aktudlni sebetcta byva casto ovlivnéna tim, jak se dospivajici zrovna citi a jakymi
situacemi prochazi. Ovliviiuji ho také vrstevnici a jejich nazor, ale také pochybnosti o

sob¢ samém, kdy miva pocit, ze jej ostatni neberou vazne.

Jestlize dospivajici skutecné podléhd pochybnostem o sobé samém, bude mit
sklony si vSechny reakce okoli vykladat negativné, bude piecitlivély a podeziivavy.
Neékdy vSak mize v rdmcei obranného mechanismu reagovat opacné€ a vSechny projevy

lidi z jeho okoli bude vnimat negativné a sam sebe pieceniovat.

Casto se stava, ze pii dosahovani tspéchii dospivajici neumi reagovat priméiené.
Naptiklad pfi dosazeni prvniho Uspéchu se dospivajici mize citit, Ze jiz vSe dokdze a
nemusi se nadéle snaZit. Naopak prvni netispéch miize znamenat ztratu veskeré motivace

pro snahu o dalsi pokus. (Matéjcek, Pokorné, 1998).

2.2.2 Vyvoj sebevédomi v adolescenci

Podstatnou soucésti adolescence (cca. 15-20 let) je télesny vzhled. Télové schéma
je Casto srovnavano s ostatnimi a miZe se stat i hlavni slozkou identity adolescenta.

Pokud télesny vzhled splituje podminky daného idedlu krasy, miiZze se télo stat oporou
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vlastniho sebevédomi. Pomaha v jedincovi podpofit pocit jistoty, socialniho pfijeti a

dosahnuti dobré socialni pozice.

Formuje se také vztah k vykonu a zaméfuje se na uspéch v zivoté€ (Skola, pozdéji profese).

Zalezi vSak na hodnotach jedince a na tom, jaky vyznam pro n¢j uspéch ma.

2.2.3 Vnitrni vlivy piisobici na sebevédomi
Psychické dispozice

Jednim z dilezitych faktort ovliviiujicich sebevédomi je inteligence. Jednou ze
slozek inteligence je zvidavost a motivace dozvidat se a ucit novym vécem. Dilezité je
také byt spolehlivy a cilevédomy. Védomi, ze je na daného jedince spoleh, budi v jeho
okoli pocit jistoty, coz je jednou ze zakladnich psychickych potieb ¢lovéka. Dalsim
faktorem je extraverze, coz je jakasi schopnost aktivniho jednani a citéni ve spole¢nosti.
Tito lidé se ve spolecnosti 1épe citi a uplatiiuji, nestydi se a vétSinou byvaji oblibeni.
Vyznamna je také schopnost odoldvat negativnim vliviim a byt optimisticky, tedy urcita
citova stabilita, kdy je ¢lovék vyrovnany a klidny. Jako posledni z faktor je zndma

piivetivost neboli vstiicnost vii€i ostatnim, ochota a tolerance.

Spole¢nym faktorem vSech téchto vlastnosti je to, Ze jsou spoleCnosti piiznive,
tim padem je nositel téchto vlastnosti sndze ptijatelny ve spolecnosti a tim je podpofen 1

jeho osobnostni rozvoj.
Fyzické dispozice

Sebepojeti a sebehodnoceni byvd Casto negativné ovlivnéno biologickymi
podminkami, které mohou vyvolat aZ komplex ménécennosti naptiklad z obezity, malé

vysky nebo sily, ¢i jiné odliSnosti, kterd vyvolala negativni reakce lidi v okoli.

V kazdé kultufe jsou dany jakési normy vzhledu ¢lovéka, které jsou Casto zvyrazilovany
na socialnich médiich, nebo v televizi. Jedinec, ktery se od téchto norem lisi, miZze tyto
pocity odliSnosti prozivat. VeSkeré prezentace téchto hodnot spole¢nosti mohou

sebevédomi jedince znacné poskodit.

Svym zevnéjskem se zabyvaji vice divky nez chlapci, coz mlze byt zapiicinéno 1 tim, Ze

sociokulturni stereotypy kladou vice diirazu na Zenskou krdsu nez na muzskou.
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Obecné je znamo, ze atraktivni adolescenti byvaji Casto 1épe piijimani jejich vrstevniky.
2.2.4 Vnéjsi vlivy pisobici na sebevédomi
Rodina

Rodina mé podstatnou roli ve vytvareni vztahu k sobé¢ samotnému. Vliv rodiny na
sebevédomi se projevuje riznym zpisobem. Pokud dit¢ nedostava dostate¢nou podporu
sebevédomi ze strany rodiny, mtze si pak za¢it kompenzovat to, ¢eho ma nedostatek-

muZze mit sebevédomi nizké nebo naopak zvysené.

Rodice a jejich vychova jsou dulezitymi faktory pti ziskévani sebejistoty, nebo
naopak pociti ménécennosti. (Lauster, 1991). Vychovou V rodin¢ je také spoluvytvaren
charakter, ovliviiovan temperament, styl komunikace, odolnost vii¢i stresu a vyrovnanost.
V nékterych rodindch funguji riizné typy vychovy, ne vSechny vSak byvaji spravné.
Vsechny tyto zptisoby vychovy se pak na ditéti né¢jakym zptisobem projevuji. Rodina ma

také vliv na to, jak dité vychazi s lidmi ve svém okoli i samo se sebou.
Skola

Ve skolnim prostiedi jsou pro zaka dileZité vysledky prace a hodnoceni, vztah
zéka a ucitele a zkuSenost s vlastnim uspéchem a netispéchem. Hodnoceni zakt ve skole
muze mit negativni vliv na jejich sebevédomi: ,,Jestlize dité, které je méné nadané, je stale
a bolestinské narky celé rodiny, pocit ménécennosti se stane trvalou soucasti postoje

ditéte ke Skole a k uceni vitbec.“ (Sedlackova, 2009. Str. 53)

Hodnocenim je ale také mozno dosahnout urcité motivace pro zaka. Uvédomi si,
ze snahou a pocitem z dobrych vysledki ve Skole ziska také ptizen a pochvalu v roding,
¢imz rozviji svou vili a sebehodnoceni. V opacném ptipadé vSak mize dojit k rezignaci.

Dité¢ se nesnazi ziskat dobré vysledky ve Skole a tim posiluje pocit vlastni ménécennosti.
Vrstevnicka skupina

Jedinec, ktery je jakymkoli zpisobem odlisny od skupiny ostatnich, nemusi byt
skupinou vzdy akceptovan. To je ovSem zasadnim problémem v tomto véku. Kazdy
jedinec ma potiebu byt akceptovan ve skupiné vrstevnikll a to zejména pro piijatelny
rozvoj sebehodnoceni. Ve vrstevnické skuping, vétSinou ve Skole, muze také dojit

k Sikan¢- agresivnimu chovani, které umoziuje tryzniteli ziskat pocit pfevahy pomoci
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fyzického a psychického tyrani ostatnich. Tryznitel byva poznamenan citovym strddanim
z détstvi, mohl byt v minulosti tyran nebo mtize projevovat narcistické rysy. Vétsinou je

Sikana jakousi kompenzaci komplexu ménécennosti tryznitele.

Obétmi Sikany se Casto stavaji socidlng, ¢i vzhledové odlisni lidé. (Novak, 2013).
Vliv Médii

Média prezentuji urcité informace, které mohou dospivajici chapat jako realitu a
Casto je cht&ji napodobovat. Mohou mit vliv na sebevédomi, ale mohou byt také
kompenzaci pro nedostatek opravdovych socidlnich vztaht. Vyznamny vliv ma sdileni
informaci s vrstevniky, kdy si vybiraji urité medium na zaklad¢ potfeby identifikace
s vrstevniky. Sdileni téchto informaci vytvaii urcitou zkuSenost, na které se vrstevnici

chtéji podilet, aby nebyli od skupiny izolovani.

2.2.5 Disledky nizkého sebevédomi, komplex ménécennosti

Jak jiz bylo zminéno, na zékladé frustraci z détstvi mize dité prokazovat pocity
ménécennosti a ponizenosti. ,,Pocity ménécennosti se mohou tykat napiiklad, vzhledu,

inteligence a télesné obratnosti. Mohou se stat chronickymi.* (Lauster, 1991. Str. 50)

Prohlubuje se tizkost, klesa motivace a vyvoj zajmi. Nizké sebevédomi, které prechazi
az v komplex ménécennosti, je projevem ztraty vlastni hodnoty. ,,Svou intenzitou se

*vree

rovna bolesti fyzické, nékdy jeste bolestivejsi® (Sedlackova, 2009. Str. 66)

Nizké sebevédomi pii dosahovani vysledki ma vliv na motivaci- jedinec se
domniva, Ze nemuize dobrych vysledki dosdhnout, tudiz se o n¢ ani nesnazi. Vyhyba se

situacim, o kterych se domniva, Ze nezvladne, boji se netispéchu a snazi se mu vyhnout.

Jedinec s nizkym sebevédomim je pfesvédcen, ze neni schopen zvladnout dané
ukoly a byva zavisly na pomoci ostatnich. Tato ptiliSna zavislost je prave u dospivajicich
znakem nizkého sebevédomi. Stava se také, ze jedinec s nizkym sebevédomim povazuje
vlastni dobry vykon pouze jako ndhodu a nevéii, ze je schopen vysledek své prace
n¢jakym zplisobem ovlivnit. Tyto projevy lze charakterizovat jako nau¢enou bezmocnost,
kdy prevazuji negativni emoce a ztrata motivace. Jedinec je piesvédcen, Ze nic nedokadze

a obava se nastavajicich problémi.
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3 POHYBOVA AKTIVITA A TANEC
3.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je provazana s vyvojem ¢loveka. Je jednim z vlivi plisobicich

na proces rustu a vyvoje, mysleni a fyzickou vykonnost.

Pravidelnd pohybova aktivita je oznacovadna jako hlavni prvek zdravi a zdravého

zivotniho stylu. Je také dalezita pro udrzovani télesnych funkci a struktur.

Mnohé studie z poslednich let prokazaly, ze sedavy zplsob zivota patfi mezi
hlavni pfi¢iny invalidity a umrti. Je prokazéano, ze pravidelnd pohybova aktivita pfinasi
psychologické a fyziologické zmény. Vyzkumy také potvrdily, Ze riziko onemocnéni je
u jedincl provozujicich pravidelnou pohybovou aktivitu nejnizsi. (Marcus, Forsyth,
2009).

Pohybovou aktivitu Ize také rozd¢lit na dve kategorie:
1. Bé&zné denni aktivity (habitualni)
Aktivity, které jsou vykonavany v bézném Zivoté a jsou podminény danou situaci.
(Naptiklad prace doma, nebo na zahradg).

2. Dovednostni aktivity (strukturované)

Znamenaji aktivity s ur¢itymi pravidly, které jsou omezeny casem. Vyzaduji vhodny
prostor, obleceni a nacini. Tento druh aktivit je planovan a opakovan v daném

¢asovém intervalu. (Muzik, Suss, 2009, cot. Podle Marcus, Forsyth).

Terminem pohybova aktivita 1ze chéapat jakoukoli aktivitu, resp. Télesny pohyb, ktery

vyzaduje vétsi kalorickou spotiebu. (Caspersen, 1989).

Vseobecné je prokdzano, Ze pohybova aktivita ma pozitivni vliv na zdravi adolescentli a
ptevazuje vlivy negativni. (Fromel, Novosad, Svozil, 1999). V piipadé psychického stavu

jedince ma aktivita také pozitivni vliv a to jak emotivni, tak 1 sociélni.

Fromel také tvrdi, Ze je potieba vyuzivat i mimoskolni pohybové aktivity, jelikoz samotna

télesna vychova ve skole ke zlepSeni zdravotniho stavu mladeze nestaci.
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3.1.1 Vyhody pravidelné pohybové aktivity

Mezi vyhody pravidelné pohybové aktivity se fadi zejména sniZeni rizika rtiznych
onemocnéni, napiiklad srdec¢nich, vysokého tlaku a cukrovky, rakoviny tlustého stieva,
rakoviny prsu, chiipky a nachlazeni. ZlepSuje kontrolu hmotnosti, spanek, zdravi a silu
kosti, snizuje urovenn uzkostnosti a deprese, zvySuje energii a hlavné sebevédomi.

(Marcus, Forsyth, 2009)

Doporuceni vztahujici se k pohybovym aktivitim podporujicim zdravi jsou
zpracovany zdravotnickymi organizacemi a tvrdi, ze dospé€ly ¢loveék by se mél vénovat
sttedn¢ namahavym aktivitim po dobu minimalné¢ 30 minut alespon 5 dni v tydnu
(Haskell et al., 2007, Pate et at., 1995. Cit. Podle Marcus, Forsyth, 2009). U déti a

mladych lidi se pak doporucuje denni davka 60 minut pohybové aktivity stiedni intenzity.

Za sttedné namdhavé aktivity jsou povazovany ty, u kterych je potieba vynalozit néjaké
usili, ale mensi, nez naptiklad pii kondi¢nim béhu. (Marcus, Forsyth, 2009). Mezi sttedné

namahavé¢ aktivity patii naptiklad rychla chtze, jizda na kole, ale také tanec.

V kontextu pohybovych aktivit Ize rozdélit urcita stadia zmény podle modelu

Prochasky a DiClementea. Byva nazyvan jako model stadii zmény a je popsan takto:

Stadium 1 je typické nedostatkem pohybu a spadaji do né&j lidé, ktefi se nevénuji

pohybovym aktivitdm a ani o tom nepifemysli.
Stadium 2 popisuje lidi, kteti se také pohybové aktivité nevénuji, ale maji v imyslu zacit.
Stadium 3 se tyka téch, ktefi se aktivité vénuji obcas.

Stadium 4 je charakterizovano lidmi, kteti se jiz pohybové aktivité vénuji
vV doporuc¢ovaném mnozstvi, nicméné je to v dobé&, ktera jest¢ nedosdhla Sesti mésict a

tudiz nenti jisté, zda se pii této urovné aktivity udrzi.

5 Stadium je jiz typické pro pohybovou aktivitu jako soucast zptsobu Zivota, které se
vénuji pravidelné a déle nez Sest méesicli. (Marcus a Simkin, 1993, cit. Podle Marcus,

Forsyth, 2009).

Stadii vsak ¢lovék nemusi prochazet postupné, ale Casto se vraceji z jednoho do druhého

a zase zpct.
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3.1.2 Intenzita pohybové aktivity

Pti posuzovani lze charakterizovat pohybovou aktivitu pomoci ukazateld, které
popsal Fromel ve zkratce FITT, tedy zkratky pocate¢nich pismen anglickych slov
Frequency, Intensity, Time a Type. V ¢eském piekladu pak Frekvence, Intenzita, Doba a
Druh. Frekvence popisuje, jak ¢asto je dana aktivita vykonavana. Intenzita pohybu urcuje
jeho namahavost a je dillezitym ukazatelem pii urCovani vysledku ucinkii pohybu. Typ

aktivity je urCity druh aktivity nebo sportu.

3.2 Tanec

Tanec je jiz od nepaméti znam jako dulezita aktivita v Zivoté ¢lov€ka. Spolecné
s hudbou ptedstavuje prostiedek sebevyjadieni a uz od minulosti byl souc¢asti riznych

vyznamnych udalosti v Zivots. (Cizkova, 2005)

Pojem tanec byl vymezen v ¢lanku Gulbenkian Dance Report (1980) jako
»soucast historie lidského pohybu, soucést historie lidské kultury a soucést historie

lidského dorozumivani.* (Cit. Podle Stankové¢, 1999).

»lanecni improvizace a dramatizace urcité zkuSenosti miize prispét k uvolnéni
napéti, k sebevyjadieni a k integraci.” (H. Payne, 1990, str. 14). V prizkumu z roku 1987
(Doyne a kol.) je uvedeno, Ze Tanec je prostiedkem pro uvolnéni stresu a napéti. Lze jej
totiz také brat jako urcity néstroj pro komunikaci, diky jemuz je jedinec schopen sdélit
své pocity prostfednictvim prace s vlastim télem a tim se zbavit naptiklad 1 agresivity.
Projev riznych emoci tancem podporuje schopnost tyto pocity vyjadfit. Espenak (1981)
tuto tezi dale popisuje: ,,Pojem tanec mizeme vztahnout na celou konstelaci télesného
vyjadfeni. Pokud pohyb, gesto, ¢i pdza ptredstavuji komunikaci jednotlivce se sebou
samym, s vedoucim skupiny nebo se skupinou, pak je takovy pohyb tancem.* (cit. Podle
Payneové, 1990)

Ve studii, kterou provedli Leste a Rust (1984) je zkouman vliv tance na stavy

uzkosti. Vysledky této studie prokéazaly pozitivni vysledek ve snizovani tizkosti.

Moderni tanec je od osmdesatych let povazovan jako urc¢ity druh uméni, ktery
byva propojen s vychovou a spolecnosti. Tento druh uméni je charakteristicky uréitymi
technikami a choreografiemi. (Payne, 1990) Pohyb celkové ovliviiuje kognitivni
kompetence, vyvoj fe€i, a socidln¢ akceptovatelné chovani.
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V tanci se ¢loveék ¢asto zamétuje na estetické provedeni pohybu a diilezita je také
tanecni technika. Tane¢nik by mél umét mimo jiné i vyjadfit své pocity a vtahnout divaky
do dé¢je. Dilezité proto jsou také reakce publika, jelikoz se predpoklada, ze publikum

bude né¢jakym zptusobem vystoupeni hodnotit.

Tanec se mimo volnocasové pohybové aktivity vyuziva také jako terapie, ktera
ma za cil redukovat uzkost a strach. Umoziuje ¢lovéku, aby 1épe poznal své télo, svij
styl pohybu a snim spojené osobnostni rysy a emocni stav. Jedinec miize pomoci tance
vyjadrit své nékdy i potlacené pocity a rozvojem jejich pohybovych schopnosti také

posiluje svou jistotu. ( Cizkova, 2005)
3.2.1 Role trenéra

Trenér (uéitel tance, lektor, vedouci skupiny) je dtlezitou osobou ve vlivu tance
na dospivajiciho. Pisobi na tane¢nika jako motivator, ale také jako vychovatel. Jeho vliv
se odrazi jak na jedinci samotném, tak i na celé¢ skupiné a kolektivu tanec¢nikd. Pro
uspésnost této profese je mimo umeéni tance potieba také mit pedagogicko- psychologické
znalosti, jelikoz tato specificka ¢innost je také cinnosti pedagogickou a je dulezité, aby

v dané situaci umél trenér tyto znalosti vyuzit.

Svoboda (2007) zminuje vlastnosti dilezité pro osobnost trenéra: Pohotové
uzpiisobeni pracovni atmosféry, vyrovnany pfistup k problémim, vhodny zplsob
prezentace ukolll a spravnou komunikaci. Trenér by mél dale byt schopen zajistit

organizacni stranku ¢innosti, spravné vést skupinu na trénincich a soutéZich.

Obecné lze konstatovat, Zze pro funkci trenéra je diilezitd jeho osobnost. Je
dilezité, aby byl emocné stabilni, odpovédny umél komunikovat a mél organizacni

schopnosti. (Votik, 2005)
3.2.2 Motivace

Motivace je velmi duleZitou soucasti vykonavani pohybové aktivity. MlzZeme ji

definovat jako jakousi ,,silu“ vedouci jedince k dosaZeni urcitého cile.

Motivaci lze rozdélit na vnéjsi a vnitini. Vnitini motivace znamend provadéni
urcité ¢innosti jen kvili potéSeni z ni samotné, bez o¢ekavani néjakého podnétu- odmény
¢i pochvaly. Naptiklad tane¢nik tanci, protoze jej tanec napliiuje a neocekava zadné
ocenéni. Tanecnik tuto ¢innost vykonava dobrovolné, bavi jej se ucit novym vécem a tési

se z vysledku. Kdezto u vnéj§i motivace je jedinec vétSinou pod vlivem vnéjSich
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motivaénich podnéti. Cinnost miize vykonavat pod tlakem a nap&tim a vést az k nejistoté
a pocitim uzkosti. (Deci, Ryan, 1985). Jedinec mé vétSinou pod vlivem vnéj$i motivace

za cil dosahnout néjaké odmeény nebo vyhnuti se trestu.

Jedinci, u kterych ptrevlada pravé vnéjsi motivace, mohou mit vétsi problémy se
zaclenénim do Skolniho prostiedi, mohou vykazovat hlubSi miru tzkosti a nizké

sebevédomi. (Loksa, LokSova, 1999)

v

Motivacni Cinitelé, ktefi plisobi na vykon jedince, mohou byt vnitini a vné&jsi.
Mezi vnitini Cinitele se fadi potfeba vykonu, potieba dosazeni tspéchu a vyhnuti se
neuspéchu a socialni potieby, tedy potieba postaveni ve spolecnosti a potfeba socialniho
vztahu. Vngjsi Cinitelé v taneénim prostiedi mohou byt naptiklad hodnoceni ze strany
trenéra, nebo vztah k jinym lidem. Obecné tedy miize byt pro ¢lovéka motivaci plnéni

nékterych jeho potieb. Tyto potteby jsou velmi dobie zndzornény v Maslowové pyramidé

cvwr

Fyziologické potieby
Potieba jistoty, bezpeci

1.
2
3. Potteba lasky, pfijeti, sounalezitosti
4. Potieba uznani, Gcty

5

Potteba seberealizace

(Maslow, 1943)
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4 PRAKTICKA CAST
4.1 Metodika prace

V ramci praktické ¢asti své bakalaiské prace jsem se zaméfila na vyzkum vlivu
pravidelné pohybové aktivity na rozvoj a posilovani sebevédomi tane¢nikli v dorostovém

veku. Obecny pojem pohybova aktivita jsem zuzila na specifickou aktivitu- tanec.

Vyzkum byl proveden formou dotaznikii zaméfenych na tanecniky ve véku 13-
20 let, tedy jedincii v dorostovém véku. Ty jsem rozdala v nékolika tanecnich skupinach
v okoli. Otazky v dotazniku byly sméfovany na nazory jedince na sebe samého, faktory
ovliviyjici jeho sebevédomi (rodina, socidlni skupiny) a postoj k vykondvané aktivite-
tanci, na zaklad¢ ziskanych zkuSenosti z tanecniho prostiedi. Otazky v dotazniku byly
sestaveny stylem hodnotici §kaly, kdy respondent volil mezi hodnotami 1-5, tedy mezi
hodnotami 1- pIné nesouhlasim, 2- spiSe nesouhlasim, 3- nemam vyhranény nazor, 4-
souhlasim, 5- plné souhlasim. Téchto otdzek bylo celkové 50 a dalSich 5 dopliujicich

orientacnich otazek bylo zalozeno na krouzkovani moznosti ANO/NE.

Utelem dotazniku bylo zjistit, zda respondenta aktivita skute¢n& bavi, zda se
neobjevuji néjaké negativni vlivy ovlivitujici dotazovaného a zda tanec skute¢né pomaha

pti posilovani sebevédomi a citi se pfi ni dobfe.

Jak jiz bylo zminéno, dotaznik byl rozdélen podle faktort, které néjakym
zpusobem respondenta ovliviiuji. Na zakladé téchto faktorti byly otazky zaméteny na vliv
rodiny, Skolniho prostfedi, tanecniho prostfedi, vrstevnik(i, motivace a postoj k sobé

samému.

Celkove bylo dotazovano 50 respondentt. VSechny otazky Skaly dotazniku byly
secteny jako body a vysledny pocet bodil byl pfeveden na procenta ispésnosti dotazniku.
Vysledky dotaznikli jsou uvedeny v procentech uspé&Snosti, tedy miry pozitivity

dotazniku.

Vzhledem k tomu, ze ¢lenové zkoumanych skupin byly pouze divky s nulovym
poctem chlapct, neni tento vyzkum rozdélen podle pohlavi. JelikoZ v Zadné z cilovych

skupin nebyl ani jeden chlapec, je tento vyzkum zaméfen pouze na divky.
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4.2 Vysledky vyzkumu

Dotazniky obsahuji otazky, které dopliuji zakladni informace o respondentovi.
Tyto informace mohou také ovlivnit piisobeni vykondvané aktivity na respondenta, proto
je dulezité o dotazovaném zjistit, zda neni zacateCnik, tudiz se aktivit¢ vénuje déle nez
rok, resp. Jednu tanecni sezonu, zda se aktivit¢ vénuje pravidelné a je mu z Casové i

finan¢ni stranky dostupna.

Pfi vyhodnocovéni dotaznikl bylo zjiSténo, Ze vSichni respondenti se aktivité
vénuji déle nez rok. Dale bylo zjiSténo, Ze 8% respondenti se aktivité nevénuje pravidelné
a 16% dotazovanych tvrdi, Ze jim aktivita z finan¢ni a Casové stranky neni snadno

dostupna. (Graf 1,2).

Pravidelnost aktivity

/

m Nevénuji se pravidelné

= Vénuji se pravidelné

Graf 1. Pravidelnost aktivity

Dostupnost aktivity

>

m Financné a Casové nedostupna

® Financ¢né a Casoveé dostupna

Graf 2. Dostupnost aktivity
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4.2.1 Vliv pravidelné pohybové aktivity- tance na rozvoj a posilovani sebevédomi

V dorostovém véku

Jednou z ¢asti dotazniku byla ¢ast zaméfena pravé na jedince samotného, jeho
sebehodnoceni a sebevédomi. (Tabulka 1.) Nejvétsi pocet dotaznikl vysel na 80-90% ,
naopak nejmensi pocet dotaznikli bylo vyhodnoceno na 50- 60%. Vysledek dvou
dotaznikl byl negativni- vySel pod 50% tspé&snosti. (Graf 3). Divod takto vyplnéného
dotazniku byl zfejmy jiz pii prvni otazce, kdy respondenti uvedli, ze je tanec nebavi.
Nasledujici otazky byly timto faktem ovlivnény. Lze polemizovat o tom, zda tito dva
respondenti mohou zazivat natlak naptiklad ze strany rodiny, nebo socialni skupiny. Pti
aktivité se neciti dobie a nebavi je, ale stale ji navstévuji a to po dobu delsi neZ rok. Tito

respondenti jsou ve véku 18 a 19 let.

V tabulce (tabulka 1.) lze vy¢ist, ze vétSina respondentil volila kladné odpovédi
(souhlasim, pIn¢ souhlasim). Mnoho z nich si pii tanci véti, nicméné nékteti tvrdi, Ze jsou

nervozni pii vystupovani pred cizimi lidmi a boji se vystupovat sami. (Tabulka 1.)

1 Plné |2 SpisSe |3 Nemam | 4
5 PIn¢
Otazky nesouhl | nesouhl | vyhranény | Souhla
) ) i ) souhlasim
asim asim nazor sim
1. Ve svém vlastnim téle se
0% 8,3% 25% 62,5% | 16%
citim dobfe.
2. Tanec pozitivné ovlivnil
] o 0% 0% 8,3% 50% 41,6%
mou fyzickou kondici
3. Vé&iim, ze se v tanci budu
4,1% 0% 4,1% 29,1% | 58,3%
stale zlepSovat
4. Piitanci si véfim 0% 4,1% 25% 45,8% | 29,1%
5. Pfi  vystupovani pied
S . 0% 20,8% | 16,6% 41,6% | 16,6%
lidmi necitim nervozitu
6. Soutéze ¢i jina
' 0% 0% 0% 20,8% | 66,6%
vystoupeni si uzivam
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7. Vystupovani pred cizimi
lidmi mi pomohlo vice si | 0% 0% 20,8% 70,8% | 12,5%

verit

8. Pred ostatnimi tanecniky
0% 16,6% | 29,1% 37,5% | 16,6%
se nestydim

9. Rad/a pozndvam nové
0% 0% 0% 29,1% | 62,5%
lidi a prostiedi

10. Nez jsem zacal/a tancit,
mé sebevédomi bylo | 0% 16,6% | 29,1% 41,6% | 12,5%

niZsi

11. Uspéch na  sout&Zi/
vystoupeni mi pomohl | 0% 8,3% 4,1% 25% 54,1%

vice si veérit

12. Vétim, Ze  jakédkoliv
komplikace se da | 0% 4,1% 12,5% 45.8% | 37,5%

piekonat

13. Jsem pfiblizné¢ stejné
dobry/a  jako ostatni | 0% 12,5% | 20,8% 62,5% | 4,1%

tanecnici

14. Tanec je aktivita, pii
o 0% 4,1% 12,5% 58,3% | 25%
které si nejvice v&fim

15. Nebojim se vystupovat
16,6% | 29,1% | 29,1% 8,3% | 20,8%
sdm/ sama

16. Jsem réad/a, kdyz na mé
jde pfi vystupovani dobie | 4,1% 29,1% | 29,1% 54.1% | 25%

vidét

Tabulka 1. Otazky zaméfené na postoje a sebehodnoceni jedince a jejich procentualni

hodnoceni na Skale 1-5

V celkovém méfitku vyslo vyhodnoceni této Casti dotazniku pozitivné- vétSina
respondentll se citi ve svém téle dobte, souhlasi s tim, Ze tanec pozitivné ovlivnil jejich
fyzickou kondici a pti tancovani si véti. Dotazovani ve vétSing pripada také potvrdili, ze

uspéchy na soutéZich ¢i vystoupenich a celkové vystupovani pred cizimi lidmi pozitivné

32



ovlivnilo jejich sebedlivéru. Pouze nékteii prozivaji pfi vystupovani nervozitu a boji se

vystupovat sami, bez kolektivu.

Dosazeni nizsich vysledka dotazniku bylo zptisobeno tim, Ze néktefi respondenti
si nemuseli byt svou odpovédi jisti a zvolili neutrdlni odpoveéd’, tudiz neméli na danou

otazku vyhranény nazor.

Celkova uspésnost Vlivu na sebevédomi v

procentech
20
15
10
5 I I
o -
Pod 50% 50- 60% 60- 70% 70- 80% 80- 90% 90% a vice

B Sloupecl Sloupec2 Sloupec3

.Graf 3. Rozdé&leni tspésnosti Vlivu na sebevédomi v procentech

Hodnoceni dotaznikl jsem dale rozdélila do ¢tyt kategorii podle véku. Z grafu
(Graf 2.) 1ze vy¢ist, ze vliv pravidelné pohybové aktivity na sebevédomi adolescentt je
velmi individudlni a krom& véku zavisi 1 na jinych faktorech. Lze konstatovat, Ze
v kategorii 13-14 let vSichni respondenti odpovidali pozitivné a velmi vyrazny pocet
dotaznikti ziskal 80- 90%. V ostatnich kategoriich odpovédi kolisaly a naptiklad ve
vekoveé kategorii 17-18 let 1ze pozorovat kontrast negativnich a pozitivnich vysledkd, kdy
dotaznikd hodnocenych negativné byl stejny pocet jako téch hodnocenych velice

pozitivné, tj. 90% a vice.
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Procentualni rozdéleni Uspésnosti

dotazniku podle véku

80

60

40

20

: . 1
13-14 let 15-16 let

H Pod 50% 50- 60% 60- 70%

Graf 4. Procentualni rozdéleni uspésnosti dotazniku podle véku

4.2.2 Vliv rodiny

70- 80%

m80% - 90%

17-18 let

19-20 let

W 90% a vice

V otazkach zaméfenych na vliv rodiny odpovédélo 88% respondentii kladné. Tyto

otazky jsou v dotazniku celkem tfi. (Tabulka 2.) V¢fi, Ze je rodina podporuje v aktivité a

projevuje obdiv za jejich vykon. 6% dotazovanych tvrdi, ze rodinou podporovani nejsou

a neziskavaji ze strany rodiny zadnou podporu. Dalsich 6% odpovédi je hodnoceno

neutralné. Je tedy mozné, Ze si respondent nebyl svou odpovédi jisty. Z jednoho

dotazniku vyplyva, ze v tanecnim kolektivu a kolektivu vrstevnikii dotazovany ziskava

v v

4

negativni odpovédi i u ostatnich otazek. V tabulce (tabulka 2.) jde vidét, ze vétSina

respondentli podporu ze strany rodici potvrzuje.

Otazky 1 2 3 4 5
1. Rodi¢e mé tanci podporuji 0% |4,1%|4,1% |25% 62,5%
2. Rodic¢e véii, ze na to mam 0% |4,1%|8,3% |29,1% | 58,3%
3. Rodina mé za mé Gspéchy obdivuje 0% |4,1% | 16,6% | 37,5% | 25%

Tabulka 2. Otazky zaméfené na podporu ze strany rodiny a procentudlni

hodnoceni podle hodnotici skaly
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Podpora rodiny

m Ziskdva podporu Neziskdva podporu

Neutralni odpovédi

Graf 5. Procentualni vyjadieni podpory rodiny

4.2.3 Tanecni kolektiv a ptisobeni trenéra

Mezi vlivy pusobici na tanecnika patii také Tanecni kolektiv a trenér. Na tuto

kategorii bylo zaméteno celkem Sest otazek v dotazniku- tii otazky tykajici se tane¢niho

kolektivu a dal$i tfi tykajici se vlivu trenéra. (Tabulka 3.) Vysledky odpovédi této

kategorie jsou rovnéz ve vétsiné kladné. 92% dotazovanych se citi ve svém tanecnim

kolektivu dobfe a vzajemn¢ se podporuje. 88% pak souhlasi s tim, Ze od trenéra ziskavaji

potiebnou podporu a motivaci. (Viz. Graf 5). Jeden z dotaznik, jak jiz bylo zminéno,

obsahuje vSechny odpovédi zaporného charakteru. Pouze v jednom piipadé¢ bylo uvedeno

negativni hodnoceni jak tane¢niho kolektivu, tak i trenéra v kontrastu s ostatnimi

kategoriemi, které byly hodnoceny bud pozitivn€, nebo neutraln€. Tento jedinec

zhodnotil skolni kolektiv na 100%, kdezto tanecni kolektiv a piisobeni trenéra pouze na

20%.

Otazky 1 2 3 4 5

1. Po tréninku se citim dobie 0% 12,5% | 8,3% 29,1% | 45,8%

2. V kolektivu taneénikd se citim | 0% 0% 12,5% | 8,3% | 70,8%
dobte

3. V tanecnim kolektivu se vzajemné | 0% 41% |4,1% 33,3% | 58,3%
podporujeme

4. Na tréninku uz jsem byl/a alespon | 0% 41% |4,1% |45,8% |41,6%

jednou pochvalen/a
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5. Trenér/ka véfi, Ze na to mam. 0% 41% |33,3% | 37,5% | 33,3%
6. Trenér/ka m¢ podporuje 41% | 4,1% |8,3% |50% 29,1%

Tabulka 3. Otazky zamétfené na tane¢ni kolektiv a plisobeni trenéra V procentudlnim

hodnoceni podle skaly

Procentualni vysledek hodnoceni tane¢niho
kolektivu a plisobeni trenéra

100
80
60
40
20

Tanecni kolektiv Plsobeni trenéra

W Pozitivni hodnoceni M Negativni hodnoceni Neutralni hodnoceni

Graf 6. Procentualni vysledek hodnoceni tane¢niho kolektivu a piisobeni trenéra

4.2.4 Skolni kolektiv a vrstevnici

Vyzkum této Casti potvrdil, Zze 80% dotazovanych se citi dobfe jak v tanecnim
kolektivu, tak i v kolektivu spoluzakt ve skolnim prostfedi. Otazky zaméfené na Skolni
kolektiv a vrstevniky byly celkem 4. (Tabulka 4.) 20% respondentd pak uvedlo, Ze se
Vv kolektivu spoluzéaki neciti tak dobfe a tanecni kolektiv je pro né lep§im prostiedim. Tito

respondenti také uvedli, Ze se ¢leny tane¢niho Kolektivu vychazeji Iépe. (Graf 6.)

Otazky 1 2 3 4 3)

1. V kolektivu spoluzdkii se citim

dobre

0% | 20,8% | 20,8% | 33,3% | 25%

2. Se svymi spoluzéky/ kamarady
0% |83% |83% |625% |29,1%
vychazim dobte

Tabulka 4. Otazky zamétfené na Skolni kolektiv a podporu kamaradd v procentualnim

hodnoceni podle skaly
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Procentualni vyjadreni ndzoru
na Skolni kolektiv

m Citi se ve Skolnim kolektivu stejné dobre jako v
tanec¢nim

Citi se lépe v tanecnim kolektivu

Graf 7. Procentualni vyjadfeni nazoru na skolni kolektiv

4.3 Celkové vyhodnoceni dotazniku

Vsechny kategorie ovliviiyjici jedince byly sestaveny do jednoho dotazniku.
Cilem bylo potvrdit pozitivni vysledek vSech téchto kategorii. Secteni vyslednych procent
jednotlivych dotaznikti a nasledné vyd¢€leni poctem vyneslo vysledek 78,8%, tedy pramér

vSech vyplnénych dotazniki.
Diskuze

Jak jiz bylo vySe uvedeno, celkové vyhodnoceni dotaznikii vySlo v pozitivnim
vysledku. VétSina respondenti potvrdila kladny vliv vykonavané pohybové aktivity na
rozvoj jejich sebevédomi a diky vykonavanym aktivitim spojenych s tancem také vice
rozvinuli vlastni sebedtvéru. Vliv na celkovy nizsi vysledek dotazniki mély méné
hodnocené kategorie, kdy si n¢ktefi respondenti nebyli jisti naptiklad podporou ze strany
rodiny nebo trenéra a proto volili negativni, nebo neutralni odpovéd’. VétSina dotaznikl
vSak v celkovém méfitku byla vyplnéna kladnymi odpovéd’'mi na otazky, s odchylkami
nekterych faktorG vlivu na jedince. Primér vSech dotaznik také ovlivnily dva jiz
zminéné dotazniky, jejichZ odpovédi byly vSechny zaporného charakteru. Mize byt také
pravdépodobné, ze respondent ztratil zdjem o vyplnéni dotazniku a u vSech otazek zvolil
stejnou odpoveéd’. Je tedy mozné, Zze mezi tanecniky se objevili jedinci, které tato aktivita
nebavi, a tudiz nebyli schopni potvrdit jeji pozitivni vliv. Zbytek respondentli pozitivni

vliv aktivity zaznamenal.
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Zavér

Vyzkum v celkovém méfitku potvrdil, ze jedinci vykondvajici pravidelnou
pohybovou aktivitu vénujici se tanci potvrzuji, ze tanec zlepsil jejich fyzickou kondici a
ve svém téle se citi dobte. Jejich sebedtivéra stale roste i v disledku stalého sebe rozvijeni
a dosazenych uspéchti v této aktivité. Je tedy mozno konstatovat, ze pravidelna pohybova
aktivita ma pozitivni ptinos pro ¢lovéka a to jak pro jeho sebevédomi, tak i pro fyzickou
kondici. Lze ji proto doporucit kazdému jedinci nejen v dorostovém véku. Je ovSem

dualezité si vybrat aktivitu, ktera tanecnika bavi a sdm se o ni zajima.

Vysledky dvou negativné vyplnénych dotazniki byly v porovnani s ostatnimi
vysledky piekvapivé. Tito respondenti volili ve velké ¢asti dotazniku negativni odpovédi,
tudiz jejich vyhodnoceni bylo zaporného charakteru. Ani jednoho z téchto respondenti,

jak sami uvedli, tanec nebavi.

Obecné je prokazano, Ze na zakladé nékolika jiz provedenych studii l1ze pravidelnou
pohybovou aktivitu brat jako pfinosnou pro ¢lovéka. Vyzkum této prace prokazal, Ze i
specificka aktivita jako je pravé tanec skute¢né pomaha rozvijet sebevédomi jedinct

V dorostovém véku.

Zmény probihajici u jedinct v dorostovém veku jsou individudlni a formovani
jejich identity, sebevédomi a sebehodnoceni mize byt ovlivnéno rliznymi faktory. Na
rozvijeni osobnosti ma také vliv pravidelna pohybové aktivita, pfesnéji tanec, ktery jako
samotny pozitivné ovliviiuje rozvoj a posilovani sebevédomi jedince. Dalsi faktory

ovlivityjici ¢loveéka v§ak maji na rozvoj sebevédomi také urcity dopad.

Plsobeni rodiny, skupiny vrstevnikd, trenéra i Skolniho prostfedi je vzajemné
provazano jak s vykondvanou aktivitou, tak i sjedincem samotnym. Tato plsobeni
mohou jedince motivovat k dobrym vysledkim, pusobit kladné na jeho osobnostni
rozvoj, ale také mohou resultovat opacnym zptisobem. Dopadem muze byt nedostatek
sebevédomi at’ uz ze strany nedostatecné podpory rodiny, neakceptovani vrstevnickou
skupinou ¢i osobnimi problémy vyrovnavani se s vlastnimi jak fyzickymi, tak

psychickymi zménami.
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Souhrn

Na zaklad¢é vyzkumu provedeného na tane¢nicich v dorostovém véku (13- 20 let)
bylo zjisténo, ze celkovy vliv pravidelné pohybové aktivity na rozvoj a posilovani
sebevédomi v dorostovém véku ma pozitivni vysledky. VétSina respondentii uvedla, ze
jim tanec zlepSuje ndladu, pomahé odreagovat od negativnich myslenek a v tane¢nim
kolektivu se vzajemné podporuji. Zaroven také ve vétsing ptipadu potvrdili, Ze jiz dosahli
Vv tanci néjakého uspéchu, za jejich Gispéchy uz jim byl projeven obdiv a véii, Ze se v tanci
budou i nadale zlepsovat. Stejné tak i znacny pocet respondentd potvrdil, ze se jejich

fyzicka kondice diky tanci zlepSila a ve svém téle se citi dobfe.

50 otazek v dotazniku bylo koncipovano do nékolika jiz zminénych faktort
ovlivityjicich ptisobeni jedince v této aktivité. Po celkovém vyhodnoceni jednotlivych
dotaznikil 1ze konstatovat, ze az na dvé vyjimky byly odpovédi na otazky kladného

charakteru. Zadny z dotaznikd nebyl vyhodnocen jako extrémné negativni.
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Summary

On the basis of the research realized on dancers at youth age (13-20 years) was
found that the overall impact of regular physical activity on development and
strenghtening confidence at youth age has proved positive results. The majority of
respondents said that dancing helps them to stay positive, feel good and to let off steam.
They also said they are supporting each other in the collective. Respondents mostly
confirmed achieving any type of success in their dancing career, being admired for their
success and believe they are going to get better in dancing and improvig their skills.
Majority of respondent also confirmed their physical condition has gotten better and they

feel good in their own body.

The survey consists of fifty questions that are separated into specific categories of
factors affecting the performance of an individual in the activity. After analysing all the
surveys, it can be said that all the answers were positive except the two slightly negative
surveys. However, overal results are positive. None of the surveys was evaluated as

extremely negative.
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Prilohy
Dotaznik k Bakalarské praci
Univerzita Palackého v Olomouci
Pedagogicka fakulta
Klara Maderova

Vliv pravidelné pohybové aktivity na rozvoj a posilovani sebevédomi v dorostovém
véku
Mili tanecnici. Touto prilezitosti vas zddam o vyplnéni dotazniku k mé bakalarské praci
zaméieného na vliv pravidelné pohybové aktivity na rozvoj a posilovani sebevédomi
Vv dorostovém véku. Je potieba vyplnit vSechny otazky a to formou hodnotici Skaly.

Dotaznik je anonymni, neni tudiz potfeba se nikam podepisovat. Za vSechny vyplnéné
odpovédi mockrat dekuji.

VEK: .........

1. Ve svém vlastnim téle se citim dobre.

1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény

nazor

2. Se svym Zivotem jsem spokojeny/a

1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIng souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény

nazor

3. Tanec pozitivné ovlivnil mou fyzickou kondici.

1 2 3 4 5
Plné Spise Nemam Souhlasim Plné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény

nazor

4. Nemam zadné zdravotni komplikace.

1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIng souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény

nazor

5. Vérim, Ze se v tanci budu stale zlepSovat
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1 2 3 4 5
PIn¢ souhlasim | Souhlasim Nemam Spise PIn¢
vyhranény nesouhlasim nesouhlasim
nazor
6. Tanec mé bavi.
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
7. PFi tanci si véfim.
1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
8. Na tréninky se téSim
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor

9. Tanec mi pomaha odreagovat se od negativnich mySlenek.

1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIng souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény

nazor

10. P¥i vystupovani pred cizimi lidmi necitim nervozitu

1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim Plné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
11. SoutéZze ¢i jina vystoupeni si uzivam
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIng souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
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12. Po vystoupeni se citim dobie

1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
13. Po tréninku se citim dobre
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
14. V kolektivu tanecnikii se citim dobie
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
15. V kolektivu spoluzakii ve $kole se citim dobie
1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
16. Vystupovani pied cizimi lidmi mi pomohlo vice si vérit
1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim Plné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
17. Pfed ostatnimi tane¢niky se nestydim
1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim Plné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
18. Neuspéch je pro mé motivaci
[1 E E [4 E
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Plne
nesouhlasim

Spise
nesouhlasim

Nemam
vyhranény
nazor

Souhlasim

PIn€ souhlasim

19. Na tréninku uZ jsem byl/a alespon jednou pochvalen/a

1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
20. Rad/a poznavam nové lidi a prostredi
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
21. Rad/a se u¢im nové véci
1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
22. Rodice mé v tanci podporuji.
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIng souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
23. Kamaradi mé v tanci podporuji
1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim Plné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
24. Byl mi projeven obdiv za miij vykon
1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim Plné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor

25. Rodice véri, Ze na to mam.
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1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
26. Trenér/ka véri, Ze na to mam.
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
27. Tréninky vnimam jako odreagovani
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
28. NeZ jsem zacal/a tancit, mé sebevédomi bylo nizsi
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
29. Se svymi spoluzaky/ kamarady vychazim dobre
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIng souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
30. Diky tanci jsem poznal/a nové kamarady
1 2 3 4 5
PIng Spise Nemam Souhlasim Plné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
31. V tane¢nim kolektivu se vzijemné podporujeme.
1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim Plné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
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32. Trenér/ka mé podporuje

1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
33. Dobré vysledky na tréninku mé motivuji
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor

34. Uspéch na soutéZi/ vystoupeni mi pomohl vice si véFit

1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
35. Kdyz se citim Spatné, tanec mi zlepsi naladu
1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
36. KdyZ mi néco nejde, snaZim se pracovat na zlepSeni
1 2 3 4 5
PIn¢ souhlasim | Souhlasim Nemam Spise Pln¢
vyhranény nesouhlasim nesouhlasim
nazor
37. Vétsinou se mi dari tak, jak bych si predstavoval/a
1 2 3 4 5
PIng souhlasim | Souhlasim Nemam Spise PIn¢
vyhranény nesouhlasim nesouhlasim
nazor
38. Vérim, Ze jakdkoliv komplikace se da prekonat
1 2 3 4 5
PIn¢ souhlasim | Souhlasim Nemam Spise Pln¢
vyhranény nesouhlasim nesouhlasim
nazor
39. Nikdy nemam pocit, Ze bych mél/a s tancem skon¢it
[1 2 3 [4 5
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PIn¢ souhlasim | Souhlasim Nemam Spise PIn¢
vyhranény nesouhlasim nesouhlasim
nazor

40. Nerad/a se vzdavam

1 2 3 4 5

Pln¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim

nesouhlasim nesouhlasim vyhranény

nazor

41. Nebojim se vyzkouSet néco, co jsem nikdy predtim nedélal/a

1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény

nazor

42. Jsem pribliZné stejné dobry/a jako ostatni tane¢nici

1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
43. Jiz jsem dosahl/a néjakého uspéchu v tanci
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIng souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
44, Kamaradi mé za mé uspéchy obdivuji
1 2 3 4 5
Plné Spise Nemam Souhlasim Plné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
45. Rodina mé za mé tuspéchy obdivuje
1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim Plné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor

46. Tanec je aktivita, pri které si nejvice vérim

1

|2

|3

| 4
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PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIné souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
47. Pri vystupovani dostavam podporu
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
48. Nebojim se vystupovat sam/sama
1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor

49. Jsem rad/a, kdyZ na mé jde pri vystupovani dobre vidét

1 2 3 4 5
Pln¢ Spise Nemam Souhlasim PIn¢ souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
50. Rad/a se délim o své zazitky a uspéchy
1 2 3 4 5
PIn¢ Spise Nemam Souhlasim PIng souhlasim
nesouhlasim nesouhlasim vyhranény
nazor
1. Tanci se vénuji déle nez rok
|ANO | NE |
2. Tanci se vénuji pravidelné
|ANO | NE |
3. Tanci se vénuji 1 jinde neZ na tréninku
|ANO | NE |
4. Ucastnim se viech akci, soutézi a vystoupeni, do kterych je zapojena ma taneéni
skupina
|ANO | NE |
5. Aktivita je mi z finan¢ni i casové stranky snadno dostupna
| ANO | NE |
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