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1 UVOD

Nejdulezit€jsi soucasti zivota ¢lovéka i1 zivocicht byl odjakziva pohyb. Ten vyrazné
ovliviiuje kvalitu naseho zivota (Gajda & Fojtik, 2008). Lidé si ¢asto neuvédomuji, ze nedo-
statkem pohybu dochazi ke snizeni dusevni a fyzické kondice, a to muze vést ke zhor§enému
zdravotnimu stavu. Dochazi k ubytku svalové hmoty, ktera byva Casto nahrazovana tukovou

(Sekot, 2018).

Podle Pastuchy (2011) ma nejvétsi vliv na ubytek pohybu predevsim védecko-technicky
rozvoj. Hlavni pfi¢inou je automatizace ve vyrobach, nové technologie, rozsifené a lehce do-
stupné dopravni prostfedky. Ty rapidné snizuji nutnost pfirozeného pohybu tedy chize v kaz-
dodennim zivoté. Vyhodou téchto technologii je vznik velkého mnozstvi volného Casu,
ktery by lidé méli vyuzit k regeneraci nejlépe aktivnim zptisobem. Bohuzel jej lidé vyuzivaji
prevazné k sezeni u televizori, pocitacti ¢i mobilnich telefont, coz mize mit negativni nasledky
pro jejich zdravi (Grexa, 2007). Tento zivotni styl vede k rapidnimu narustu télesné hmotnosti
a nasledné obezité. To pak lidé fesi n¢kolika hodinovymi trapenimi ve fitcentrech misto toho,

aby témto nasledkiim predchazeli (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Takovym navykam se uci od svych rodi¢a i jejich ratolesti. Postupem Casu si prestavaji
uvédomovat dalezitosti pohybovych aktivit v kazdodennim zivoté. V té dob€ prichazi na fadu
télesné vychovy a vychovy ke zdravi spole¢né s ucitelem jako vzorem. Ty maji velmi vyznam-
nou roli pfi seznameni zéka se zdravym zivotnim stylem a pohybovymi aktivitami. Hlavnim

vystupem tohoto pfedmétu by mél byt navyk na moznosti aktivniho traveni volného Casu.

Pojem pohybova gramotnost byl opomijen az do roku 1991, kdy se poprvé objevil v li-
terature diky britské profesorce Margaret Whitehead (Vasickova, 2016). Pohybové gramot-
nosti se v Ceské republice vénuje fada autort, naptiklad Cechovska a Dobry (2010) a Vasié-
kova (2016). V poslednim dvacetileti se snizovani pohybové gramotnosti a pohybové aktivity
stava globalnim problémem. Pohybovou aktivitu mizeme definovat jako jakykoliv pohyb pro-
vadény kosternim svalstvem, ktery vede k vydeji fyzické energie (Caspersen, Powell & Chris-

tenson, 1985).

V diplomové praci se pokusim analyzovat pomoci dotaznikového Setfeni uroven sebe-
hodnoceni pohybové gramotnosti, motivaci k pohybové aktivité, obecnou self-efficacy a self-

efficacy v oblasti pohybovych aktivit a Groveil pohybové aktivity u zakt ZS O&ovska, Hodonin.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 TELESNA KULTURA

Pojem télesna kultura vychazi z kinantropologie, ktera jej povazuje za dulezitou ¢ast kul-
tury a celého kulturniho dédictvi naroda (Hobza & Rektotik, 2006). Kinantropologie je po-
meérné novy veédni obor 60. let minulého stoleti zkoumajici rozvoj, funkci a vlivy pohybovych
aktivit ¢lovéka v presné€ vymezenych podminkach prostiedi. To ovS§em mtzeme odvodit od sa-
motného nazvu: kinesis = pohybovat se, anthropos = Clovek a logia = véda (Gajda & Fojtik,

2008).

Podle Hodanég (2006) se télesna kultura deli na tii hlavni oblasti: Télesnou vychovu po-
vazovanou za pohybovou aktivitu v rdmci povinné $kolni dochazky, dfive i v armadé. Zde byly
hlavnimi cili vSestranny rozvoj clovéka, vytvoreni kladného vztahu k pohybové Cinnosti a za-
fazeni pohybu do zivotniho stylu jedince a také prevence onemocnéni. Dale sport, tedy dobro-
volnou pohybovou aktivitu, kdy se jedinec snazi pomoci tréninkovych procest o dosazeni ma-
ximalné moznych vykont, které mize nasledné uplatnit v soutézich. Posledni zminénou je po-
hybova rekreace, ¢imz je myslena zdjmova aktivita volného ¢asu vedouci ke znovu obnoventi

sil pro udrzeni nejen fyzické a psychické kondice, ale také k piijemnému proziti volného €asu.
2.2 POHYBOVA GRAMOTNOST

Kazdy autor gramotnost popisuje jinak, ov§em velka ¢ast populace si predstavi schopnost
Cteni, psani a pocitani. Hartl a Hartlova (2010) gramotnost popisuji jako soubor znalosti a do-
vednosti potifebnych k zivotu v nyné&jsi spoleCnosti. Podle Lundvall (2015) je gramotnost
schopnost vyuzivat kritické a tvarci mysleni, pfedavat informace, uplatiovat nabytych znalosti
a dovednosti a utvaret spojitosti mezi jednotlivymi skutecnostmi. Gramotnym se tedy ¢lovek
nerodi, ani se jim nestdva pouhym procesem uceni, jedna se o celozivotni d¢j (Vasickova,
2016). Je dilezité podotknout, ze se ve dnesni dob€ vzdelani bere jako samoziejmost. V dav-

nych dobach méli toto privilegium jen vybrani jedinci jako §lechta a knézi (Bezecny, 2005).

Dle Vyzkumného tstavu pedagogického se klade daraz predevsim na pét zakladnich gra-
motnosti. Tim jsou mySleny ctenaiska, matematickd, pfirodovédna, financni a pocitacova (Va-

sickova, 2016),



Neméné dulezitou je gramotnost pohybova. Ta doprovazi ¢lovéka od samotného pocatku
vyvoje, kdy Slo predevsim o preziti v piirodé zahrujici hledani a sbér potravy. Z tohoto divodu
byly zakladnimi pohybovymi dovednostmi povazovany chiize, béh, skoky, plavani a také prace
s riznymi pfedmeéty napiiklad zbranémi (Kossl et al., 2018). Pojem pohybova gramotnost byl
opomijen az do roku 1991, kdy se poprvé objevil v literatufe diky britské profesorce Margaret

Whitehead (Vasickova, 2016).

Podle (Whitehead, 2010) je pohybové gramotny jedinec schopen usporného pohybu, aniz
by jej omezovaly jakékoliv koordinacni obtize a je si jisty ve velice pestré Skale pohybovych
situaci. Umi rozeznat a popsat podnéty ovliviiujici efektivnost jeho pohybového vykonu, chape
predpoklady dosazeni fyzického zdravi a bere ohled na zakladni aspekty jimiz jsou pohybova
aktivita, regenerace a strava. Bere pohybovou ¢innost jako soucast svého zivotniho stylu, pro-
toze jej uspokojuje. Rad zkousi nové formy pohybu a také navazuje nova pratelstvi. Diky od-
bornym ¢lankim M. Whitehead se dostal tento pojem do podvédomi vefejnosti a na jeji koncept

navazuje fada autord, jejichz definice ¢i poznatky si dovolim uvést nize.

Pohybova gramotnost jsou vlohy ziskané jednotlivymi jedinci, které zahrnuji motivaci,
viru, pohybové schopnosti a znalosti a také pochopeni k udrzeni opakované pohybové aktivity
po cely sviyj zivot (Roberts et al., 2019). Jako sjednoceni té€la a mysli v jeden celek pro udrzeni

zakladni potieby — pohybu, popisuje koncept pohybové gramotnosti Chen (2015).

Dale na Whitehead navazali australsti autofi, ktefi svou studii predstavili izkou souvislost
pohybové gramotnosti s akademickym rozvojem. Ve svém vyzkumu se zaméfili na zaky za-
kladnich skol, kdy zkoumali vliv pohybové aktivity na vysledky v jinych Skolnich predmétech
s pozitivnimi vysledky (Telford et al., 2014).

Pokud zabrouzdame do Ceské literatury, ur¢ité musime zminit definici docentky Vasic-
kové. Dle ni je to ,,koncept, ktery popisuje celozivotni kvalitativni uroven ¢lovéka; jde o schop-
nost a snahu zalozenou na motivaci uplatiovat pohybové dovednosti, schopnosti a védomosti
prakticky prostfednictvim télesné zdatnosti jedince, jez vyusti v pohybové chovani piispivajici

ke zdravému zivotnimu stylu a aplikované do kazdodenniho rezimu* (Vasickova, 2016).

Uroveii pohybové gramotnosti mtzeme rozvijet po cely Zivot. Na jeji hodnotu ma u&i-

nek nékolik atributt.
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2.2.1 Atributy pohybové gramotnosti

Jako tfi zakladni neboli klicové atributy, které utvaii koncept pohybové gramotnosti
Whitehead (2010) popisuje motivaci, sebediivéru a pohybové kompetence a interakce s prostre-
dim. Rika také, Ze se tyto atributy navzajem posiluji (Obrazek 1). S tim také souhlasi autofi
Robinson a Randall (2017), ve svém ¢lanku uvadi, ze kazdy z téchto atributi sam o sob& nedo-
kaze zajistit celozivotni uCast na pohybové aktivité. Z toho divodu je nutné, aby fungovaly

spolecné, protoze ma kazdy svou dulezitou roli.

Obrazek 1 — Vztahy mezi klicovymi atributy pohybové gramotnosti (Whitehead, 2010)

{B) Pohybova kompetence

(A} Motivace -
A a sebedivéra

(C) Imterakece
& prostiedm

Jadrem pohybové gramotnosti je tedy potfeba pohybové aktivity. Jedinec touzi rozvijet
své schopnosti a dovednosti, vyhledava moznosti poznani novych aktivit a celkove se snazi zit
svij zivot aktivnim zpisobem. Tohle vSechno zajistuje motivace (Vasickova, 2016). Motivace
dokaze zaméfit veskerou energii na urcity cil, vzruseni se pro aktivitu, pozornost na vybrané

podnéty a tim udrzovani pohybové aktivity po delsi dobu (Nakonecny, 1997).

Pohybové kompetence jsou definovany jako soubor pohybovych dovednosti, které vy-
chazeji z pohybovych schopnosti, které mize jedince vyuzit vzdy, kdyz je potfeba. Pohybové
kompetence jsou tedy predpokladem pohybové gramotného ¢loveka, ale nejsou vsak jedinym
znakem pohybové vzdelanosti (Vasickova, 2016). Mezi pohybové kompetence podle White-
head (2010) patfi rychlost, flexibilita, rovnovaha, koordinace, vytrvalost a Casova a prostorova

orientace.
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Sebediivérou se rozumi, ze jedinec dokaze véfit svym schopnostem a nema pochybnosti
je vyuzit pro jakoukoliv fyzickou aktivitu. Z kazdé pohybové aktivity ma radost a kladné po-
city, proto je kona opakované. Obcas se muze stat, ze je cviCenec demotivovan, coz byva vét-
Sinou nasledek predchozi negativni zkuSenosti. Ta jej odrazuje od dalSich aktivit, které v ném
nevyvolavaji uspokojeni, mize dochazet k ponizeni ¢i vysméchu od okoli a tim k naruseni se-
bevédomi a sebeduvéry (Vasickova, 2016).

Interakci s prostiedim je mySleno, Ze pohybové vzdélany clovek dokaze plynule a efek-
tivné pfizpusobit svij pohyb okolnimu prostfedi na zakladé predchozich zkusenosti (Robinson

& Randall, 2017). Takovy jedinec je schopen predvidat tiskali prostfedi a umi snadnéji a efek-
tivnéji volit vhodny pohyb pro dané misto (Vasickova, 2016).

Dalsimi tfemi atributy jsou sebevédomi a sebepojeti, interakce a komunikace s ostatnimi
a védomosti a znalosti. Tyto tzv. dopliikové atributy rozvijeji atributy klicové a jsou jimi takeé

ovlivilovany (Obrazek 2).

Obrazek 2 — Vztahy mezi vSemi atributy pohybové gramotnosti (Whitehead, 2010)

(E) Sebevyjadiem
D) Védomu viastniho ja a homunikace (F) Znalosti a intelekr

a sebeduvéra s ostatiimi

i,/
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Prvnim z dopliikovych atributd je sebevédomi a sebepojeti. Pokud ma jedinec kladnou
zkuSenost s pohybovou aktivitou nebo ma pfi ni pozitivni pocity, dokaze pak ocenit své vlastni
schopnosti (Robinson & Randall, 2017). Sebevédomi mizeme ovliviiovat metodami pochvaly
a podpory. Pro podani lepsich vykond a zvySeni zajmu o pohybovou aktivitu je rozhodujici

predevsim zpétna vazba (Sitna, 2009).

Interakce a komunikace s ostatnimi znaci schopnost neverbalni komunikace s ostatnimi

a schopnost empatie (Robinson & Randall, 2017).

Védomosti a znalosti jsou prohlubovany praveé opakovanou dochazkou na pohybovou ak-
tivitu. Je dulezité, aby méli cvicenci povédomi o dulezitosti pohybu v oblasti zdravého zivot-

niho stylu a o pohybu samotném co se ty¢e nazvoslovi a terminologie (Vasickova, 2016).
2.2.2 Pohybova gramotnost v pribéhu Zivota

Zivot kazdého jedince miizeme rozdélit na Sest etap, které jsou spojeny s rozvojem indi-
vidualni pohybové gramotnosti. Tyto etapy nemuzeme nijak ohranicit, protoze vyvoj kazdého
jedince je naprosto individualni a jedine&ny. Dle Cechovské a Dobrého (2010) jsou tyto faze
nasledovné:

e od narozeni do 4 let

e rané détstvi jako zaklad a obdobi Skolniho véku na zakladni Skole

e adolescence na urovni stiedoskolského vzdélani

e rana dospélost v ramci vzdélavani

e dospélost

e starsi vék

V prabéhu prvni etapy jsou hlavnimi osobami ovliviiujici rozvoj pohybové gramotnosti

déti pfedevsim rodice a ostatni rodinni piislusnici a lidé, s nimiz je dit€ v kontaktu nejcastéji.
Muzeme fict, Ze od narozeni vyuziva dit€ své té€lo jako nastroj komunikace. Jak se citi vétsSinou
matka vydedukuje podle vyrazu ditéte v obliceji do doby, nez se nauci materskym jazykem.
Poté se fec téla stava jen doplitkovym komunika¢nim prostfedkem. Prostiedi ovliviiujici rozvoj

pohybové gramotnosti je v tomto véku hlavné domacnost, okoli bydli§te, matefské skoly a vol-

nocasova centra (Vasickova, 2016).
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V obdobi skolniho véku jiz dit€ navstévuje zakladni ¢i stfedni skolu a zde by méla roz-
voj pohybové gramotnosti ovliviiovat predevsim povinna télesna vychova ve Skolnim prostfedi
a ve volném cCase krouzky ¢i jiné organizacni formy ve sportovnich klubech. Pokud dité nena-
vstévuje organizovanou sportovni aktivitu, méli by byt za rozvoj pohybové gramotnosti odpo-

vedni rodice €1 ostatni rodinni pfislusnici (Vasickova, 2016).

V pozdé€jsim véku muze uroven pohybové gramotnosti vyznamné redukovat riziko
zhorSeni zdravotniho stavu, je to prevence proti ochablému svalstvu, zranéni, kloubnim problé-

muam a podobné (Sallis & Owen, 1999).

2.2.3 Podpora pohybové gramotnosti

Rozvoj pohybové gramotnosti nema za ukol jen skolsky systém, ale také dalsi organizace
vénujici se pohybovym aktivitam. Jak jiz bylo zminéné v predchozi kapitole, uplné prvni rozvoj
pohybové gramotnosti by mél nastat uvnitf rodinného kruhu pfedevs§im prostfednictvim her.
Dale by se na tomto rozvoji méla podilet Skola povinnymi ¢i nepovinnymi tedy volitelnymi
predméty. Pro komplexnéjsi ptisobeni rozvoje by skoly mély zapojit i ucitele bez aprobace té-
lesné vychovy. K rozvoji pohybové gramotnosti také pfispivaji zgymova pohybova aktivita
nebo aktivita ve sportovnich klubech (Vasickova, 2016). Podle Jansy a kol. (2018) se ucitelé
¢i trenéii mohou stat pro zaky dobrym vzorem nejen vztahem k pohybovym aktivitam, ale také
celkovym zivotnim stylem napfiklad nekufactvim, ¢astecnou abstinenci alkoholu ¢i nizkou obe-

zitou.

Podle Vasickové (2016) by ke snadnéjsimu rozvoji pohybové gramotnosti mohly pomoci

tyto body:
e zvySovani piilezitosti pro aktivni hru v zivoté déti
e zvySovani védomosti a pochopeni dulezitosti pohybového rozvoje déti
e aktivni traveni prestavek ve Skolach
e motivace pro pohybovou aktivitu
e nabidka SirSiho spektra pohybové aktivity mladezi
e snizeni ochrannych bariér pro déti, aby se mohly pohybovat svobodné a bezpecné
e podpora pohybové aktivity pro handicapované a starsi osoby
e podpora pohybové aktivity pro vS§echny skupiny lidi
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2.2.4 Pohybova gramotnost v ceském Skolstvi

Propojeni télesné vychovy s pohybovou gramotnosti prokazuji i pfedchozi kapitoly.

Podle Coates (2011) se jedna o dva dulezité aspekty:
1. Rozvoj a udrzeni pohybové gramotnosti jsou jadrem povinné skolné télesné vychovy.

2. Pohybovéa gramotnost je pfedevsim osobni atribut s celozivotnim vyznamem, naopak
u télesné vychovy se jedna pouze o vybrané zkuSenosti v prubéhu povinné skolni dochazky

(Cechovska & Dobry, 2010).

Muzeme fict, ze je té€lesna vychova kliova v rozvoji pohybové gramotnosti, protoze
se kvili své povinnosti dotyka vSech zaka na zakladnich i stfednich Skolach. Télesna vychova
je tedy nastrojem rozvoje pohybové gramotnosti déti a mladeze (Vasickova, 2016). Jeji napli
je pevné dana kurikularnim dokumentem ,,Ramcovy vzdélavaci program* presneji jeho oblasti

Clovék a zdravi.
2.2.5 Kanadsky pohled na pohybovou gramotnost

Koncept pohybové gramotnosti je nejvice rozsifen v Kanadég, kde je rozebiran mnoha au-
tory a organizacemi. Diky nim tento pojem nartsta na popularité. Lloyd a kol. (2010) popisu;ji
pohybovou gramotnost jako ,, multidimenzionalni a interaktivni model, ktery se nas tyka a méli
bychom ho méfit.“ Kazda kvalitni hodina télesné vychovy a také kazdy pohybové aktivni pro-
gram by se jej mé&l snazit dosadhnout. Podle nich tento konstrukt neni jen cilem télesné vychovy
a sportovnich organizaci, ale je to mnozina charakteristik, vztaht, atributd a proziti zdravého
zivotniho stylu ve vSech fazich lidského vyvoje. Tento model pohybové gramotnosti rozdéluji
na Ctyfi oblasti, které se vzdjemné ovliviiuji a to: pohybové aktivni chovani, pohybové schop-
nosti, zakladni pohybové dovednosti a védomosti, povédomi a porozumeéni pohybové aktivité
(Obrazek 3).
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Obrazek 3 - Schéma kanadského pohledu na pohybovou gramotnost (Vasickova, 2016)

Pohybové aktivni
chovani

Télesna zdatnost
(pohybové
schopnosti

Zakladni pohybové
dovednosti

Pohybova
gramotnost

Védomosti, povédomi
a porozumeéni

Podle studie od Robinson a Randall (2017) se jen 7 % kanadskych déti pohybuje podle
doporucené denni aktivity a také bylo zjisténo, Ze pramérny pocet déti stravi az Sest hodin denné
sezenim u modernich technologii. Praveé u téchto vékovych kategorii je rozvoj pohybové gra-
motnosti nejdalezit€jsi pro budoucnost a tato Cisla jsou siln€ alarmujici. Z toho divodu byly

vytvoreny nastroje k hodnoceni pohybové gramotnosti u déti a mladeze.

“Physical Literacy Assessment for Youth — PLAY* je jeden z téchto nastroja. Vznikl
kvuli velmi nizké aktivité déti na pohybovych ¢innostech, krouzcich a celkové z divodu pasiv-
niho sedavého Zivotniho stylu. Je rozdélen na Sest nastroji pro hodnoceni pohybové gramot-

nosti, které jsou vzdy rozliSeny dle cilové skupiny:
e PLAYbasic,
e PLAYcoach,
e PLAYfun,
e PLAYparent,
o PLAYself,

e PLAYinventory (Canadian Sport Institute, 2014).
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2.3 POHYB, ZDRAVI A ZIVOTNI STYL

Pysny a Vavruskova (1998) definuji pohyb jako ,.zdkladni atribut a zpisob existence,
tim i prvek moznosti zmény polohy v prostoru a case, ma svoji pasivni slozku - kostru, aktivni
sloZku potom tvori kosterni svalstvo. Pohybovd cinnost je urcitym projevem pohybovych schop-
nosti a dovednosti zamérenych na splnéni konkrétniho pohybového cile. Tento cil vychdzi z po-
treb organismu a dd se charakterizovat jako aktivni uicelovy proces fizeny vnitinimi potiebami
objektu. Vyznam pohybové vychovy vzriistd se zvySujicim se vlivem negativniho viivu prostiedi
a zpuisobu Zivota. Pohyb musi plnit funkci prevence a kompenzace

Nejdilezitgjsi soucasti zivota Cloveéka i1 zivocichi byl odjakziva pohyb. Ten vyrazné
ovliviiuje kvalitu naseho zivota (Gajda & Fojtik, 2008). Doprovazi nas pii jakékoli aktivité.
I kdyz se zdanlivé nepohybujeme, v nasich télech probihaji pohyby cirkulace krve, dechové
pohyby branice a jim pomocnych svall, stahy srdce a mnohé dalsi, které si neuvédomujeme.
Abychom dokazali vyjadiit nase pocity & naladu, uzivame pohybti obligeje i celého téla. Rada

autort popisuji pohyb jako formu prastaré lidské komunikace (Muzik & Krejci, 1997).

Podle Hogenoveé (1998) nelze brat pohyb pouze jako zéalezitost ¢innosti téla s pohybovym
smyslem, ale také z pohledu psychofyziologického jako posun myslenek ¢i nalad nebo z po-

hledu psychologického, coz je mysleno jako sila, ktera ovliviiyje lidskou soudrznost.

Pohyb ve velké mife ovliviiuje nasi psychiku. Opakovanou fyzickou Cinnosti zvySujeme
viru ve své schopnosti, kladny zivotni pfistup a snizujeme depresivni stavy. Z celkového po-
hledu ma mnoho pfinosii. Dokaze jedince naucit ptizpusobit se, ziskat socialni dovednosti nebo

se s nimi alespon seznamit a ziskat novy pohled na zivot (Mazal, 2007).

Lidé si casto neuvédomuyji, ze nedostatkem pohybu dochazi ke snizeni dusevni a fyzické
kondice, a to mize vést ke zhorSenému zdravotnimu stavu. Dochazi k ubytku svalové hmoty,
ktera byva ¢asto nahrazovana tukovou (Sekot, 2018). Podle Pastuchy (2011) ma nejvétsi vliv
na ubytek pohybu predevsim védecko-technicky rozvoj. S nim souhlasi i Grexa (2007). Podle
néj je hlavni pfi¢inou automatizace ve vyrobach, nové technologie, rozsifené a lehce dostupné
dopravni prostiedky. Ty rapidné snizuji nutnost pfirozeného pohybu tedy chiize v kazdodennim
zivoté. Vyhodou téchto technologii je vznik velkého mnozstvi volného Casu, ktery by lidé méli
vyuzit k regeneraci nejlépe aktivnim zpisobem. Bohuzel jej lidé vyuzivaji prevazné k sezeni

u televizord, pocitact ¢i mobilnich telefond, coz mize mit negativni nasledky pro jejich zdravi.
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Pojem zdravi je vSak velice Siroky a nelze jej jednoznacné definovat. Jednou z nejzna-
m¢jSich a nejvice citovanou definici byla vydana v roce 1946 od Svétové zdravotnické organi-
zace (WHO, 2001): "Health is a state of complete physical, mental and social well-being, and
not merely the absence of disease or infirmity." WHO povazuje zdravi za celkovy stav fyzicke,

psychické a socialni pohody, ne-jen za nepfitomnost nemoci.

Dle Ktivohlavého (2001, s. 41) je zdravi celkovy stav Clovéka, tj. fyzicky, psychicky,
socialni 1 duchovni, ktery nam umoziiuje dosahnout urcité zivotni kvality a neni prekazkou

podobné snaze druhych osob.

Zdravi byva ovliviiovano mnohymi pozitivnimi a negativnimi atributy. Pozitivnimi vlivy
muiizeme oznacit ty, které vedou k posileni a ochrané zdravi a negativni jsou napiiklad nemoci.
Témto faktorim fikame determinanty zdravi a déli se na vnitini, coZz je geneticka vybava
od otce a matky, a vnéj§i, které jsou déleny do tii zakladnich skupin: zivotni styl, kvalita zivot-
niho a pracovniho prostredi a zdravotnické sluzby (urover a kvalita zdravotni péce) (Machova

et al., 2015).

Tyto zevni 1 vnitini faktory se vzajemné ovliviiuji. Lze je vyjadfit pomoci schéma (Obra-

zek 4), které nam doklada, ze zdravi je nejvice ovliviiovano celkovym zivotnim stylem.

Obrazek 4 - Vzajemné vztahy mezi zdravim a faktory zdravi (Machova et al., 2015, s. 12)

L "
Fivolni styl
50 %
27N
Zrvatni prosired) | — ; -". — | genabcky zaklad
20 % | SR , 20 %
-‘*\ ;_.

" "

# T
zdravotnicke shuiby
10 %

J

Nejsiln€jsim faktorem ovliviiujici nase zdravi je tedy zivotni styl. Ten je pfedevsim v po-
sledni dobé Castym a velmi probiranym tématem. Dusledkem Spatného zivotniho stylu jsou

nejcastéji vznik nemoci ¢i dokonce predcasna smrt (Csémy et al., 2005).
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Zivotni styl je svym zptusobem forma dobrovolného chovani v urCitych Zivotnich situa-
cich. Je zalozena na individualni volbé z mnohych moznosti. Je pIné€ na kazdém z nas, zda sah-
neme po zdravé alternativé ¢i po moznosti zdravi poskozujici. Zivotni styl je tedy souhra indi-

vidualniho vybéru a zivotni situace (Kubatova & Machova, 2009).

Toto rozhodovani vSak vzdy nemusi byt aplné svobodné a muze byt ovlivnéni celou fa-
dou faktorti napfiklad socialnim postavenim, spoleCenskymi a rodinnymi tradicemi a zvyky
a ekonomickou situaci. Je také zavislé na véku, vydélku, vzdelani, pohlavi, hodnotach a indivi-

dualnich postojich jednotlivet (Kubatova & Machova, 2009).

Nejcastéjsimi faktory, které ohrozuji zdravi podle studie HBSC jsou nezdrava strava,

kouteni, nadmérné piti alkoholickych napoju a také fyzicka inaktivita (Csémy et al., 2005).

Podle Kubatové a Machové (2009) jsou nejvét§imi uzivateli alkoholu a navykovych latek,
tedy latek ohrozujicich zdravi, nejcastéji nejchudsi socialni skupiny, které se tak zbavuji stresu

z nezaméstnanosti, nedostatku penéz a minimalniho ¢i zddného vzdélani.
2.3.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je kinantropologicky pojem a jeji zkoumani ma dlouholetou tradici
(Bouchard et al., 1994). V poslednim desetileti je velmi probiranym tématem predevsim z da-
vodu jejiho extrémniho ubytku v kazdodennim Zivoté ¢lovéka ve vSech socialnich prostiedich
(Sekot, 2018). Pohybovou aktivitou z energetického hlediska mizeme nazvat jakykoliv télesny
pohyb zajistovan kosternim svalstvem, ktery zvysuje energeticky vydej nad prah klidového
metabolismu jedince (Bouchard & Shephard, 1994; Caspersen, Powell & Christenson, 1985;
Sigmundova et al., 2012).

Pohybova aktivita je soubor lidského chovani, které zahrnuje vSechny télesné Cinnosti
jedince, at’ uz organizovanou formou pod vedenim trenéra ¢i cvicitele nebo neorganizovanou
formou ve volném c¢ase (Fromel et al., 1999). Pohybova ¢innost by méla byt provadéna urcitou
intenzitou, kterd je pfiméfena véku a schopnostem jedince. Takovy pohyb pozitivné ovliviiuje
nase té€lo predevsim vyplavovanim endorfind, které vyvolavaji dobrou naladu a pocit Stésti
(Pastucha, 2014). Je tedy pro naSe zdravi velmi prospésna a vyhody pfi jejim pravidelném vy-

konéavani souhrnné sepsali Vondruska a Bartak (1999, s. 8)
e  Stimulace a produkce endorfinii v mozku,

e zvySeni duSevniho potencialu,
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e uvolnéni svalového napéti a odstranéni zapornych emoci,

e harmonizace systému autonomniho nervstva a endokrinniho systému
e Uprava biochemickych hodnot tuku v krvi, zména metabolismu tukd,
e zpomaleni procesu starnuti, nepatrné prodlouzeni délky zivota

e zlepSeni schopnosti krve prenaset kyslik apod.*

Podle Cuberka a kol. (2014) je vyznam pohybové aktivity neopomenutelny ve vSech zi-
votnich fazi. Nejdulezit€jsi roli vS§ak ma vliv pohybu na détsky organismus, jelikoz se velkou

mirou podili na celkovém fyzickém, psychickém i socialnim vyvoji.

2.3.2 V3eobecné doporuceni pohybové aktivity

Doporucenim pohybové aktivity se zabyva mnoho autori posledni desetileti. Kazdy den
se muzeme setkat s novym technologickym pokrokem, coz byva nejcast€jsi pfi¢ina snizovani
denni pohybové aktivity. At uz se jedna o dopravni prostredky, moderni technologie od mobil-
nich telefont, notebookti pies x-box a jiné konzole, na kterych travi lidé vétsinu volného Casu.
Muzeme vsak vnimat i klady takového vyvoje a to, ze vlastné diky chytrym hodinkam, naram-
kim a sport testerim muzeme svou denni pohybovou aktivitu jednoduse zméfit. Dale k pres-
néj§imu meéteni pohybové aktivity slouzi mnohé pedometry, snimace srde¢ni frekvence a akce-
lometry. Tyto ostatni méfeni byvaji ovSem velmi finan¢n€ narocné, proto existuje pro takovou
diagnostiku model, ktery zavisi na minimalnich technickych narocich a diky nému mizeme
stanovit tato doporuceni. Je to model FITT vyjadiujici zdatnost a za témito pismeny stoji slova
Frequency, Intensity, Time a Type (Sigmundova et al., 2012). Je také Ceska verze tohoto mo-
delu FIDD a v prekladu znamena Frekvence, Intenzita, Doba trvani a Druh pohybové aktivity

(Gajda & Fojtik, 2008).
Doporuceni pohybové aktivity z pohledu zdravi vychazi ze Ctyt principt:
e Provadéni jakékoliv pohybové Cinnosti je lepsi nez neprovadeéni zadné.
e Zdravotni pfinosy z provadéné pohybové ¢innosti jsou vétsi nez zdravotni rizika

e Pohybova Cinnost provadéna ve vyssi intenzité, vyssi frekvenci nebo pii delsi
dobé trvani zvySuje zdravotni piinosy

e V¢k, rasa a pohlavi jsou faktory vyznamné neovliviujici zdravotni piinosy
z pohybové ¢innosti.

20



2.3.3 Pohybova pasivita a jeji dusledky

Opakem pohybové aktivity je pohybova inaktivita. Podle Sigmundové a kol. (2012) je to
z energetického hlediska vydej na trovni nebo kolem klidového metabolismu. Jedna se tedy
o stav télesné¢ho klidu bez jakéhokoli pohybu. Pfi télesné pasivité jedinec provadi velmi nizkou
pohybovou aktivitu. Takovi lidé jsou spole¢nosti nejcasnéjsi oznacovani jako ,,sedavi“ (Pafiz-

kova & Lisa, 2007).

Dal3i autofi vSak pojmy pohybovou pasivitu a sedavé chovani odlisuji. Jako sedavé cho-
vani je oznacovana jakakoli pohybova aktivita, u které je intenzita zatizeni mensi nez 1,15
MET. Nejcastéji jsou to aktivity provadéné praveé v sedu, napriklad u televizor, u pocitace,
ve Skole ¢i jiné (Mékota & Cuberek, 2007). Naopak pro pohybovou pasivitu je charakteristické
neplnéni doporuceni pohybové aktivity, tzn. jedinci ,,néaky* pohyb provozuji, bohuzel neni

dostacujici pro jejich vékovou a vykonnostni skupinu (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Redukovana pohybova aktivita ma nejCastéji pocatky jiz ve Skolnim véku nebo v zameést-
nani. Nejvice k ni pfispiva celosvétovy technologicky vyvoj, méstska ¢i osobni automobilova
doprava a ve dnesni dobé 1 forma elektrickych kol a kolobézek, které rapidné snizuji bézné
pohybové potieby a moznosti lidi. Toto chovani miize vést az k vaznym zdravotnim problé-
mim. Krome téchto tkonti musime pficist i nevhodné stravovaci navyky, pfi nichz dochazi
ke zvySenému energetickému pfijmu, nez je pro télo potieba a vznika nejen obezita, ale také
dalsi fada onemocnéni. Stejskal (2004) jmenuje osteoporozu, svalové dysbalance, cukrovku,

deprese, cévni mozkové prihody, kardiovaskularni choroby, rakovinu a dalsi.
2.3.4 Skolni télesnd vychova a jeji vliv

Skolni t&lesna vychova je fizena dle kurikularnich dokumentt tedy Ramcovymi vzdé&la-
vacimi programy (RVP). RVP se dale déli na mensi celky naptfiklad RVP pro predskolni, za-
kladni, stfedni a dali stupn& vzd&lavani. Z RVP dale vychazi SVP, které si vytvaii kazda skola
samostatné. Dle nich si mohou zajemci o studium (nebo rodice) volit napli svého vzdélavani
(Narodni astav pro vzdélavani, 2021).

Télesna vychova je jednim z typu télocvicné aktivity. Je to cilevédomy pedagogicky pro-
ces, ve kterém zaci provozuji télesna cviceni, ktera je rozviji ve vSech urovnich a formuji jejich
osobnost. Cviceni jsou zamétfena na vykon jedince, ten je vSak pouhym prostredkem télesné

vychovy, nikoli cilem (Hobza & Rektotik, 2006).
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Skoly jsou velmi dilezitym prostiedim pro rozvoj a zachovani zdravi. Spravné zvoleny
obsah télesné vychovy v ramci SVP muize vést ke spravnym navykam v oblasti zdravi a k ade-
kvatni pohybové aktivité po cely Zivot (Kalman et al., 2009). Skola by méla byt zakladem
pro utvareni zakladnich hygienicky i zdravotnich navyk(. Pohyb by mél byt naplni nejen té-
lesné vychovy, ale mél by byt pfenesen do veskeré vyuky pro podporu vSeobecné zdatnosti
zaku. Télesna vychova by méla slouzit k zabranéni vznikl svalovych dysbalanci, ke vSeobec-
nému rozvoji pohybovych dovednosti a koordinace, propojeni pohybovych aktivit s ostatnimi
vyucovacimi predméty atd. Mlizeme fict, Ze hlavnim cilem télesné vychovy je utvoreni pozi-

tivniho vztahu k celozivotni fyzické aktivité od raného détstvi (Kubatova & Machova, 2009).
2.3.5 Volny cas a rekreace

Volny cas je obtizné vymezit, jelikoz je to v posledni dobé velmi zmifiované téma nejen
Ceskych, ale také zahrani¢nich literatur. Podle Hofbauera (2004) je volny cas jakykoli ¢as, kdy
¢lovék nemusi konat Cinnosti pod tlakem, které vyplyvaji zjeho socidlni role, predevsim
z délby prace ¢i zachovani a rozvoje zivota. Je to tedy zbyvajici as po vykonani pracovnich
i nepracovnich povinnosti.

Clovék si v ném svobodné voli a d&la &innosti piinasejici radost, potéseni, zabavu, odpo-
¢inek. Jsou obvykle prostfedkem obnovy a rozvoje télesnych a dusevnich schopnosti (Némec,

Vv v

2002). Bézné tento Cas zahrnuje rekreaci, zdjmové Cinnosti a vzdélavani, dobrovolné spolecen-

sky prospésné Cinnosti i Casové ztraty s témito ¢innostmi spojené (Pavkova, 2008).

Podstatnym faktorem aktivit volného ¢asu je moznost volby, zda aktivitu vykonam ¢i ne.
Vétsina populace si aktivitu voli podle rozhodnuti rodiny, vrstevnikd, socialni skupiny ¢i tra-

dice, jenz mohou rozsah ¢innosti ¢astecné omezit (Cap & Mares, 2007).
Dle Hofbauera (2004, s. 14-15) by mél volny Cas spliiovat nasledujici funkce:
* regenerace — obnoveni psychickych i fyzickych sil pro dalsi cinnost;
» kompenzace — vyvdzZeni cinnosti spojenych s praci ci Skolni dochdzkou,
* socidalni prevence — prevenci proti negativhim a nezddoucim jeviim, vychova. *

Jednou z volenych Cinnosti ve volném cCasu je rekreace. Rekreace zdjmova i pohybova
jsou soucasti télesné kultury. Jejich hlavnim zdmérem je regenerace pracovni sily, vyrovnani

nepfiznivych vliva jednostranného zatézovani v pracovnim procesu a nezdravého zivotniho
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prostredi, zvySovani a udrzitelnost télesné 1 dusevni kondice, prevence civiliza¢nich chorob

a také radostné a kulturni proziti €asu s rodinou ¢i prateli (Serbus, 1977).

2.3.6 Sport

Evoluce ¢lovéka saha az pét miliont let zpét do historie. Zakladnim atributem pro urceni
pozice v kmenu byla psychomotoricka zdatnost, protoze se zdatn¢jsi jedinci dostavali k potraveé
a reprodukci snaz. Motoricka uroven ovliviiovala veskery zivot, a to pud sebezachovy, obzivu,
rozmnozovani, obranu, Utok a dals§i. Postupem Casu tloha motoriky za¢ina ztracet dileZitost
v bézném zivoté. Nyni jiz pohybova ¢innost neni zdkladem pro pfeziti, ale jen zpestieni béz-
ného zivota. Pocatky sportu z historického hlediska tedy mizeme datovat k obdobi, kdy zacal
slouzit motoricky vykon k radosti a zabavé. Podle nejstarSich pramen §lo v prvnich , sportech*
o napodobu loveckych a bojovych ¢innosti postupné se transformujici do manifestace pohybo-

vych schopnosti (Slepicka et al., 2009).

Podle Grexi a Strachové (2011) v prehistorickych dobach pojem sport dnesniho vyznamu
a smyslu neexistoval. Prvni zminkou o sportu neboli télesné aktivité, kterd pfedchazela spor-
tovni Cinnosti, muzeme brat nasténné malby v dobach pravéku. Jak jiz zmifiovali predchozi
autofi, pfeziti tehdejsiho lidu bylo zavislé na rozvinutych pohybovych schopnostech a indivi-

dualni nedostatky je nutily drzet pospolu.

Ve dne$nim pojeti je sport chapan jako ,, vSechny formy télesné Cinnosti, které at jiz pro-
strednictvim organizované ucasti ¢i nikoli, si kladou za cil projeveni ci zdokonaleni télesné
i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahii nebo dosazeni vysledkii v soutéZich na vech

urovnich“ (Evrospkéa Charta Sportu, 2003).

Podle Hartla a Hartlové (2010) je sport ,.individudlni nebo skupinova aktivita provddeénd

Jjako cviceni nebo pro zabavu, casto s prvky zkouSky fyzickych schopnosti a ve formé soutézZe*.

Posledni autorkou jejiz definice se mi zalibila je Pink (2008). Dle ni je sport ,,aktivita
vyvolavajici fyzickou namahu, dovednosti ¢i motorickou koordinaci jako primdrni ohnisko této
cinnosti s prvky soutézivosti, kde pravidla a vzory chovdni a jedndni existuji formdlné na orga-

nizovaném principu .
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24 MOTIVACE A MOTIVY

Pojem motivace vznikl z latinského movere a bylo piekladano jako pohybovat se. Obecné
jde o oznaceni ¢innosti stimulyjicich lidskou aktivitu (Blahutkova et al., 2005). Jde o vnitini
silu, ktera vede kazdého jedince za urCitymi cili procesem aktivace lidského jednani a ovlivnéni

nasich postoju k riznym c¢innostem (Kozakova, 2015).

Ryan a Connell (1989) ve svém ¢lanku definuji motivaci jako kontrast vnitini motivace
a vnéjsiho tlaku. Vnéjsi motivaci podle nich predstavuje dulezitost samotné aktivity a vngjsi
tlak je néjaké podminovani ¢i donuceni na zakladé odméeny. Kazdého z nas, at’ chceme nebo ne,

formuje kultura a ta se odrazi do zvoleného typu motivace.

Jak jiz bylo zminéno, lidské chovani je ovlivnéno vnéj§im tlakem, ktery Cesti autofi ozna-
cuji jako vnéj§i motivaci. Jsou to stimuly z vnéjsiho prostredi nabyvajici dvou podob. Jedna se
o pozitivni motivaci — odménu ¢i pochvalu a negativni motivaci — trest (Kozakova, 2015).
Vnitini motivace vychazi z potfeb ¢lovéka. Kazdy jedinec jedna svym vlastnim védomim a své-

domim pro své vnitini uspokojeni (Kopfiva, 2008).

Motivaci charakterizuji jednotlivé motivy. Mezi motivy fadime potieby, zajmy, pudy,
hodnoty, afekty a idealy (Kohoutek, 2018). Pudy jsou mysleny jako sebezachovné motivy s bi-
ologickym zékladem, které jedince udrzuji pii zivote (Plhakova, 2004). Zajmy jsou €innosti
vykonavané jedincem kvuli uspokojeni a pocitu radosti. Lze je Castecné ovlivnit vychovou v ro-
ding & socialni skuping (Rigan, 2010). Hodnoty mizeme popsat jako cile, které si jedinec sta-
novi. Kazdy ¢lovék ma hodnoty usporadané jinym zptusobem ve své osobni hierarchii hodnot.
Afektem je mysleno vyvolani neCekaného emoc¢niho podnétu, coz u jedince zptsobi emocni
vybuch. Projevuje se zménami zivotnich funkci. Pfikladem mohou byt zrychlena srde¢ni frek-
vence, zrychlené dychani nebo mimika. Za ideal je povazovana predstava mravniho dobra ¢i zla
(Ri¢an, 2013). Nejdilezit&j$im motivem je potieba. Je to pocit nadbytku ¢ nedostatku. Pokud
je néjaka prekazka na cesté uspokojeni téchto potreb, dochazi k tzv. stradani. Kazdy ¢lovék ma
potfeby stanovené individualn€, ovsem mohou byt ovlivnény vékem, vychovou ¢i zivotni

urovni (Kohoutek, 2018).

Nejznamé;jsi tiidéni potreb je podle amerického psychologa A. H. Maslowa, ktery je roz-
tfidil na zaklade dulezitosti do péti urovni — vzestupné od nejdulezitéjsi. Toto sefazeni zname
pod pojmem Maslowova pyramida potfeb (Obrazek 5). Prvni dvé urovné fadime do potieb pri-

marnich neboli niz§iho fadu. Jsou to potieby fyziologické a potfeby jistoty a bezpeci. Jejich
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neuspokojeni ohrozuje biologickou i psychologickou existenci jedince. Dal$i tfi jsou tzv. sekun-
darni potieby neboli potieby vyssiho fadu. Sem se fadi spolecenské potieby, potieby uznani

a ocenéni a potieby seberealizace (Maslow, 2017).

Obrazek 5 — Pyramida potteb dle Maslowa (upraveno dle Maslow, 2017)

potfeba
formovat sebe,
rozvijet a vyulivat
co nejpind)i schopnasti

5. Potieby seberealizace

tieb
4, Potfeby uznand a ocenéni respekt, sebedcta, uznani, K’O. :‘h v
spokojenost s viastni profesionalitou M e

fédu

3. Spoletenské potieby ldska, ndkdonnost, pfatelstyi, pocit plisluinosti
k néjaké skupingé

2. Potfeby jistoty a bezpedi ochrana a stabilita materidiniho prostiedi a mezilidskych vztahd potieby
nititho

1. Fyziologické 90“1"’1/ potrava, oddv, bydleni, sexudini potfeby \"Sdu
9

-

2.5 SELF-EFFICACY

Podle Bandury (1997) je self-efficacy presvédceni o vlastni schopnosti planovat a jednat
nezbytnym zpusobem pro dosazeni urcitého cile. PiesvédCeni o osobni ucinnosti nam urcuji
citéni, mysleni, vlastni motivaci a samoziejmé chovani. Uvédomovana vlastni ucinnost se za-
meéfuje na schopnosti jedince dosahovat urcité urovné vysledka. Zahrnuje tedy uroven schop-
nosti a také osobni presvédCeni. Tento koncept vSak neposkytuje dovednosti k aspéchu,
ale pouze dodava usili a vytrvalost pro nabyti dovednosti a jejich nasledné vyuziti. Také dodava

silu k vytrvalosti u aktivity, pokud se uspéch nedostavuje (Vicar, 2018).

Sebehodnoceni a sebepojeti popisuji Kolaf a Sikulova (2009) jako individualni hodnoceni
vlastni Cinnosti jedince a sebereflexe svych vykona. Jde o vlastni zpétnou vazbu formujici spo-
lecné s vn€js§im hodnocenim sebe sama. To ovlivni promysleni jedince svych vykont, at’ jiz
kladnych ¢i zapornych, zjisténi chyb a nasledné pouceni. Sebehodnoceni je velmi dulezité pro
fizeni dalsi Cinnosti a osvojovani si novych dovednosti kvili prevenci vlastnimu preceriovani

nebo podceniovani.
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Sebepojeti a sebehodnoceni se méni vékem a také v zavislosti na zmeénach kognitivniho,
hormonalniho a télesného vyvoje. Jsou uzce spjaty se zpétnou vazbou a také s porovnavanim
se s druhymi jedinci. K nejvét§imu kolisani urovné sebehodnoceni dochazi v pubescenci (Orel

et al., 2015).

Jedinci s vysokou sebedivérou a virou ve své schopnosti 1épe ovladaji své emoce a po-
city, maji nizsi sklony k depresim a dokazi se 1épe vyporadat s zivotnimi pifekazkami (Hoskov-
cova, 2006). Primérna mira sebevédomi je nejvhodnéjsi pohon pro zaka, co se tyce skolni vy-

konnosti, mezilidskych i pracovnich vztaht (Rakousova, 2008).

Dle Vasickové (2016) patii sebepojeti a sebehodnoceni spolu s interakci, védomostmi
a komunikaci s ostatnimi mezi doplitkové atributy pohybové gramotnosti. Cim je &lovék pohy-

bovée gramotnéjsi, tim 1épe zvlada dané pohybové vyzvy a dochazi tak k narustu sebevédomi.

2.6 CHARAKTERISTIKA VYVOJOVEHO OBDOBI PUBESCENCE

Pubescence pochéazi zlatinského slova pubes, které v prekladu znamena chmyfi
nebo ohanbi a ziskani dospélého vzhledu (Vagnerova, 2000). V tomto obdobi nastupuje dité
na 2. stupenl zakladni Skoly ¢i na nizsi stupen viceletych gymnazii. Zacina dochazet k celkové
prestavbé téla. U chlapct nartsta ve znacné mite aktivni svalova hmota a u divek tukova tkan.
ZacCina se projevovat zenska a muzska motorika, tj. u divek prevladajici zaoblenost pohybu
a plynuly pfechod mezi jednotlivymi celky a u chlapcti narost silovych schopnosti. Také do-
chazi k vyraznym zménam ve vykonnosti z divodu prestavby motoriky, ktera se nejvice proje-
vuje v obratnosti. Nasledkem zrychleni ristu mize dochazet ke zhorSeni pohyblivosti kloubt
a svalové pruznosti. Na konci tohoto obdobi dochazi k ukonceni ristu uzaviranim rastovych

Stérbin (Pastucha, 2011).

Puberta je Uizce spjata s hormonalnimi zménami, které ovliviiuji oblast citového prozi-
vani. Dochazi ke kolisani emoci, vétsi labilit€ a drazdivosti. Pubescenti maji tendenci reagovat
na bézné podnéty precitlivéle, dokonce muze dochazet k emocnim vybuchim a emocnimu
zmatku (Vagnerova, 2000). Dale dochazi k rapidnimu rozvoji abstraktniho mysleni. Tuto
zménu muzeme pozorovat piedevsim v kvalité myslenkovych operaci. V prubéhu pubescence
zvladne jedince logicky tfidit, srovnavat, shrnout informace a poptipade zvladne vyvodit zavér.

Neni vSak schopen uvazovat o vécech, které jsou pro néj nepredstavitelné (Vagnerova, 2012).
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Co se tyce socialniho vyvoje, je toto obdobi velmi vyznamné. Jedinec se snazi oprostit
od rodicu a zacina navazovat vztahy s vrstevniky obou pohlavi. Zacinaji se tvofit socialni sku-
piny na zakladé spoleCnych zajmu, které nejcastéji byvaji délené dle pohlavi. Jedinec se Casto
vzda své vlastni identity na ukor identity skupinové. Jedinec ve své socialni skupiné citi oporu

a jistotu a zarover se Cleny sdili své zajmy. Velmi Casto dochazi k prebirani vzora a hodnot.
2.7 ZAKLADNIi SKOLA OCOVSKA, HODONIN

Zakladni Skola Ocovska je jednou ze Ctyt zakladnich skol ve mésté Hodonin. Jeji vznik
se datuje jiz od roku 1650 a od té doby byla nékolikrat st€¢hovana a novelizovana. V roce 1994
probéhla posledni a nejvétsi modernizace Skoly, diky ni se tato zakladni Skola muaze pySnit
velkou jidelnou, ale také sportovnim pavilonem obsahujicim dvé velké velmi dobie vybavené

télocvi¢ny, gymnasticky sal a dalsi sportovni sektory.

Tato Skola klade velky diraz na vybér kvalifikovanych pedagogi, o jejichz dobré praci
svédCi nejen skutecnost, ze v nékterych letech absolventi tvorfili tfetinu zaka hodoninského
gymnazia, ale také vysledky soutézi riiznych obortl. Zaci ,,0&ova“ se v prabéhu let udastnili
celé rady soutézi a olympiad poradanych pedagogickym stfediskem. Patfili k tém, kteti obsadili
ve védomostnich soutézich nejpfednéjsi mista v matematice, zemépise, fyzice, némcing... Sa-
mostatnou kapitolou jsou tspéchy v talentové soutézi Psani na PC poradané Obchodni akademii

v Hodoning. Zak zvitézil tiikrat za sebou a vzdy piekonal Sesky rekord.

Pracovnici skoly také nejsou lhostejni k socialné patologickym jeviim nasi spolecnosti,
tim spise, ze Skola je soucasti monstrozniho sidlisté. V oblasti prevence se mimo vyucovani
dlouhodobé déti zicastiuji fady programi. "Motyl - aneb vylet trochu jinak" ma détem priblizit
prvky vychovy ke zdravému Zzivotnimu stylu, vést je k toleranci a ucté ke kazdému c¢lovéku.
Projekt "Prozit mladi bez talard" se zabyva problémy zaka, feSenim konfliktd a vede zaky k
pocitu odpovédnosti o rozhodovani. "Peer program" demonstruje Skodlivost navykovych latek
nejen pro lidsky organismus, ale pro spolecnost viibec. I dalsi programy vedou k budovani se-
beduveéry déti a k pocitu sounalezitosti. Témito akcemi je svadén uspésny boj se zaskolactvim
a negativnimi jevy, které déti obklopuji.

K tradi¢nim a oblibenym akcim, které stmeluji tfidni kolektivy a vedou k bliz§imu po-
znani se navzajem, patii §koly v piirodé. Na riizna mista na Moravé i v Cechach kazdoroéng
odjizdi az dvé tretiny tfid déti. Pres Ctyfiadvacetihodinovou sluzbu vyucujici dobrovolné a

ochotné umoziuji détem poznat v priabéhu Skolniho roku zcela jiné a zdravejsi prostiedi.
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K rozvoji zajmu a zalib vedou i volitelné a nepovinné predméty, které se kazdorocné
obmeénuji podle prani déti a moznosti Skoly. Letosnimi oblibenci jsou informatika, pfirodopis,

dilny a samoziejmé rizné sportovni predméty napiiklad florbal a odbijena.

V ramci prevence proti negativnim jevim a k vyplnéni volného Casu je v poslednich le-
tech organizovano nad tfi desitky krouzku. Je nutné dodat, ze stale znacné prevazuji sportovni
krouzky. Postupné se Skola stala nejvétsim organizatorem sportovnich soutézi v okrese. Pora-
dala okrskové, okresni i regionalni kola ve stolnim tenise, florbalu, koSikové, odbijené, nohej-
balu, vybijené. Déti se také pravidelné zucCastiiuji propagacnich sportovnich akci k olympij-
skému dni, olympijského b&hu pratelstvi, plavecké soutéze mést, béhu T. Foxe, Zatopkova ma-
ratobnu a mnoha dalSich soutézi. Zavérem tedy mizeme fict, Ze Zakladni skola Ocovska déla

pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti déti maximum.
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

3.1 HLAVNI CIL PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat troven sebehodnoceni pohybové gramot-
nosti, motivaci k pohybové aktivité, obecnou self-efficacy a self-efficacy v oblasti pohybovych

aktivit a uroven pohybové aktivity u zakt ZS Ocovska.
3.2 UKOLY PRACE

a) Zajisténi vyzkumného souboru, ziskani informovaného souhlasu k provedeni vyzkumu.
b) Vyplnéni dotazniku PLAYself pro sebehodnoceni pohybové gramotnosti zaky.
¢) Vyplnéni dotazniku MPAM-R pro hodnoceni motivace k pohybové aktivité zaky.

d) Vyplnéni dotazniki DOVE a DOPA pro hodnoceni obecné vnimané osobni Gi¢innosti a vni-

mané osobni ucinnosti pro oblast pohybovych aktivit
e) Vyplnéni dotazniku PAQ pro zji§fovani arovné pohybové aktivity a sedavého chovani

f) Zaznam pohybové aktivity zaznamenané prostiednictvim krokoméra
3.3 DIiLCiCILE

1. Vyhodnoceni dotazniku pro sebehodnoceni urovné pohybové gramotnosti (DSPG).
2. Vyhodnoceni dotazniku pro hodnoceni motivace k pohybové aktivite¢ (MPAM).

3. Vyhodnoceni dotaznikti pro hodnoceni vlastni efektivity obecné a vnimané vlastni efektivity

pro oblast pohybovych aktivit (DOVE a DOPA).

4. Vyhodnoceni dotaznika pro hodnoceni trovné pohybové aktivity a sedavého chovani v po-

slednich sedmi dnech u zaka, zakyti a jednotlivych roc¢nika a tfid (PAQ).

5. Vyhodnoceni primérného poctu kroki v monitorovaném tydnu u vybranych zaki a zakyn.
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3.4 HYPOTEZY

Ho1: Mezi urovni sebehodnoceni pohybové gramotnosti a mirou motivovanosti k pohy-
bovym aktivitam, ktera je dana sumo odpovédi na 30 otazek dotazniku MPAM u zakd ZS

Ocovska neexistuje vyznamny vztah.

Zavisla proménnd: Groven sebehodnoceni PG zjisténa pomoci DPSG

Nezavisld proménna: mira motivovanosti k PA zji§téna dotaznikem MPAM

V piipadé zamitnuti nulové hypotézy bude feSena hypotéza alternativni HAo1: Existuje
vztah mezi tirovni sebehodnoceni pohybové gramotnosti a mirou motivovanosti k pohybovym

aktivitam, kterd je dana sumo odpovédi na 30 otdzek dotazniku MPAM u Zdkii ZS Ocovskd.

Ho2: Mezi trovni vnimané osobni ucinnosti v oblasti pohybovych aktivit u zakua s voli-

telnym pfedmétem sport a bez zaméfeni na sport neexistuje vyznamny rozdil.

Zavisla proménnd: Vnimana osobni G¢innost v oblasti pohybovych aktivit zji§téna dotaznikem
DOPA.

Nezavisld proménna: volitelnym predmétem sport

V piipadé zamitnuti nulové hypotézy bude feSena hypotéza alternativni HA2; Existuje vy-
znamny rozdil v urovni vaimané osobni ucinnosti v oblasti pohybovych aktivit u Zakii s volitel-

nym predmétem sport a bez zaméreni na sport.

Hos: Neexistuje vztah mezi urovni vnimané osobni ucinnosti v oblasti pohybovych ak-

tivit a mirou motivovanosti u zaka ZS Ocovska.

Zavisla proménna: vnimana osobni u¢innost v oblasti pohybovych aktivit zji§téna dotaznikem
DOPA
Nezavisla proménna: mira motivovanosti, kterd je dana sumou odpovédi na 30 otazek dotazniku

MPAM

V piipadé zamitnuti nulové hypotézy bude feSena hypotéza alternativni HA3: Existuje vztah
mezi urovni vnimané osobni ucinnosti v oblasti pohybovych aktivit a mirou motivovanosti k

pohybovym aktivitam u Zdkii ZS Ocovska.

30



3.5 VYZKUMNE OTAZKY

VO1: Jaka je Groveii sebehodnoceni pohybové gramotnosti u zaka ZS O&ovska?

VO2: Existuji statisticky vyznamné rozdily v urovni sebehodnoceni pohybové gramotnosti u
zakt vaci zakynim?

VO3: Existuji vyznamné rozdily v urovni sebehodnoceni pohybové gramotnosti u jednotlivych
tfid a rocnika?

VO4: Jaké prostiedi pro provozovani pohybové aktivity je pro zaky a zakyné nejatraktivné)§i?
VOS: Jak je pro zaky dilezita pohybova gramotnost vii¢i ostatnim gramotnostem?

VO6: V jakém obdobi jsou zaci nejaktivnéjsi?

VO7: Jaké je mira vnimané osobni uéinnosti u zak ZS Oovska?

VO8: Jaky je nejcastéjsi motiv k pohybové aktivite?

VO9: Kolik stravi €asu zaci a zakyné sedavym chovanim v jednotlivych ro¢nicich?

VO10: Jaky je pramémy pocet krokli u vybranych zakd na ZS O&ovska?
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4 METODIKA

41 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor tvori zaci a zakyné zakladni Skoly Ocovska, Hodonin. Hodonin je
okresni mésto s necelymi 24 000 obyvatel nachazejici se v Jihomoravském kraji. Vyzkum pro-
bihal na druhém stupni jiz zminéné zakladni Skoly v Sestych, osmych a devatych tiidach (cel-
kem Sest tfid). Celkem se dotaznikového Setfeni zacastnilo 109 respondentd (65 chlapct a 44
divek). Respondenti byli ve vékovém rozmezi 11-16 let. 39 zaki z celkového poctu dotazova-
nych mé jako volitelny pfedmét zvoleno sport. Tento vyzkum (Pohybova gramotnost vnimana
osobni ucinnost (self-efficacy) a motivace k pohybové aktivité u ceské mladeze) byl schvalen

etickou komisi FTK UP dne: 16. 3. 2017 (viz ptilohy).

4.2 METODY A ORGANIZACE SBERU DAT

Vyzkumné Setieni bylo provadéno dotaznikovou metodou v dubnu 2022. Pied zacatkem
vyzkumu bylo nejprve pozadano vedeni ZS O&ovska, Hodonin o schvaleni provedeni dotazni-
kového Setfeni a také bylo seznameno s jeho tcelem. Poté byli kontaktovani pedagogové hodin
télesné vychovy s prosbou o provedeni vyzkumu k diplomové praci v jejich hodinach. V kazdé
tfide probéhly dvé navstévy. V prvni navstéve se jednalo o vyplnéni vétsiny dotaznika a rozdani
krokoméri a ve druhé vybér krokomérti a vyplnéni zbylého dotazniku. Pied zacatkem dotazo-
vani byli zaci sezndmeni s uc¢elem vyzkumu a také se systémem vypliovani jednotlivych do-
taznikt. Bylo zduiraznéno, Ze neexistuje spravna ani §patna odpoveéd’. Po celou dobu vypliovani

jsem byla k dispozici pro pfipadné dotazy.
4.2.1 Dotaznik — Sebehodnoceni pohybové gramotnosti (PLAYself)

Dotaznik Sebehodnoceni pohybové gramotnosti (Phisical Literacy Assessment for
Youth) pochazi od Kanadského hnuti Canadian Sport for Life je vhodnym néstrojem pro urceni
vlastni pohybové gramotnosti. Nejcast€jsi vyuziti ma predevsim u trenérti a pedagogu pro své

snadné a rychlé urCeni zakladni urovné pohybové gramotnosti.

V prvni Casti dotazniku respondenti vypliuji pfidé€leny identifikacni kod, pohlavi a vek.
Poté voli z nabidky, ve kterém obdobi jsou pohybové nejaktivnéj§i. Moznosti jsou: v 1été,

v zimé nebo po cely rok. Dale je dotaznik slozen ze Ctyt hlavnich kategorii:
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1. Prostredi

V otazkach 1-6 respondenti hodnoti miru sebevédomi pro pohybovou aktivitu v jednotli-
vych prostiedich: v té€locvicné, ve vodé, na ledu, na snéhu, v pfirodé a venku na hfisti.
Svou sebeduvéru v prostiedi hodnoti Skalou: Nikdy jsem to nezkousel/a (0), Ne moc
dobry (25), OK (50), Velmi dobry (75) a Vynikajici (100). V této casti je tedy mozné
ziskat az 600 bodu.

2. Sebehodnoceni pohybové gramotnosti

V otazkach 7-18 Zaci hodnoti vlastni sebedavéru ve sportu a pohybovych aktivitach ska-
lou: Vibec to neni pravda (0), Obvykle to neni pravda (33), Pravdivé (67) a Velmi prav-
divé (100). U otazky €. 13 je hodnoceni obracené. Celkem je zde mozné ziskat az 1200

bod.
3. Relativni vyznam jednotlivych gramotnosti v socialnim prostiredi

U otazek 19-21 respondenti hodnoti dalezitost jednotlivych gramotnosti (Ctenaiska, ma-
tematicka a pohybova) v jednotlivych socialnich prostfedich, tj. ve Skole, doma a s pra-
teli. Na vybér maji ze Skaly: Rozhodné nesouhlasim (0), Nesouhlasim (33), Souhlasim

(67) a Rozhodné souhlasim (100). Celkem je v této casti mozné ziskat az 900 bodu.
4. Zdatnost

V posledni ¢asti PLAYself je hodnoceni, zda jsou zaci schopni vénovat se diky své zdat-
nosti vSem pohybovym aktivitam. V nabizenych moznostech najdeme: Souhlasim (100)

nebo Nesouhlasim (0).

Celkové hodnoceni dotazniku je bez otazky na zdatnost. Maximalné mozné dosazené

skore je 2700 bodt. Kazdou oblast vSak miizeme vyhodnocovat zvlast’ a vysledky pak prevadét

na procenta. Idealnim pfipadem je poskytnout kazdému respondentovi adekvatni zp&tnou vazbu

o jeho urovni pohybové gramotnosti. Jednou z dalSich moznosti je prace s celou skupinou, kde

muzeme porovnavat vysledky dle véku a pohlavi a zjistovat jejich slabé a silné stranky (Vasic-

kovéa & Pernicova, 2019).

4.2.2 Dotaznik vilastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit (DOPA)

V tomto dotazniku probandi hodnoti, jakou mirou véfi svym schopnostem pii prekona-

vani danych prekazek. Reaguji na 5 tvrzeni v souvislosti se sportovanim a pohybovou aktivitou

33



ve volném ¢ase. Hodnoceni probiha pomoci ¢tytbodové skaly: Rozhodné nesouhlasim (1), Ne-

souhlasim (2), Souhlasim (3) a Rozhodné souhlasim (4).

4.2.3 Dotaznik obecné vlastni efektivity (DOVE)

Dal§im dotaznikem vyuzitym pro vyzkum této diplomové prace je dotaznik obecné
vlastni efektivity. Ten byl pielozen z originalni némecké verze Mary Wegnerovou a Jarem Kfi-

vohlavym.

Muzeme zde vidét 10 tvrzeni, diky nimz se zjistuje, jakou mirou je respondent schopen
zvladnout stanovené problémy, jakou mirou hodnoti své sebepojeti a také ti¢innost vlastniho

pusobeni.

Hodnoti se ¢tyfbodovym skore: Rozhodné nesouhlasim (1), Nesouhlasim (2), Souhlasim
(3) a Rozhodné souhlasim (4). Minimalni ziskany pocet bodu je 10, naopak maximalni mize

byt az 40 bodu.

4.2.4 Dotaznik hodnoceni motivace k pohybové aktivité (MPAM-CZ)

Dotaznik hodnoceni motivace k pohybové aktivité slouzi ke zjisténi motiva (davodi),
které stimuluji ¢lovéka k ucasti na pohybové aktivité ¢i ve sportu. Zjednodusené fec¢eno, zjis-

tyje, pro€ lidé provozuji pohybové aktivity.

Respondenti odpovidaji na 30 tvrzeni, kde je na kazdé mozné odpoveédét pomoci sedmi
bodu tvz. Likertovy skaly (tj. pivodné technika méfeni postoji v dotaznicich). 1 znamena ne-

pravdivost a 7 pravdivost. Cely dotaznik je rozdélen na pét Casti:
1. Zajem/ prozitek

Tento divod tika, Ze aktivita respondenta je stimulovana prozitkem a potéSenim z ni sa-
motné. Pro jednice je provadéna pohybova aktivita zdbavna a nejsou pro néj prioritou

vykony. Tyto motivy nalezneme v otazkach: 2, 7, 11, 18, 22, 26 a 29.
2. Kompetence/ vyzva

Motiv prevladajici v této Casti je zisk nové Ci zlepSeni se v jiz nauCené dovednosti. M-

zeme jej najit v otazkach: 3,4, 8,9, 12, 14 a 25.

3. Vzhled
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Zde je pro probanda motivujici k pohybové aktivité idealni postava. Jedinec diky vyko-
navanému sportu udrzuje ¢i snizuje vahu nebo nabira svalovou hmotu. Jeho cilem je tedy

fyzicka atraktivita. Motiv najdeme v otazkach: 5, 10, 17, 20, 24 a 27.
4. Zdatnost

Cilem pohybové aktivity u téchto respondentt je predevsim udrzeni fyzické kondice

a zdravi. Tyto divody se vyskytuji v otazkach: 1, 13, 16, 19 a 23.
S. Socialni motiv

Jedinec je pohybové aktivni, protoze touzi byt se svymi prateli nebo za cilem seznameni

se s novymi lidmi. Tento motiv nalezneme v otazkach: 6, 15, 21, 28 a 30.
4.2.5 Dotaznik o pohybové aktivité (PAQ)

Tento dotaznik slouzi ke zjisténi irovné pohybové aktivity v poslednich 7 dnech, tj. ve
dnech kdy probihalo monitorovani pohybové aktivity. Mezi pohybové aktivity fadime sporty,
pfi kterych se jedinec zpoti, zadycha ¢i pocituje inavu. Dotaznik je slozen z patnacti otazek.
V prvni otazce je respondent dotazovan na aktivity, kterym se vénoval v poslednich sedmi
dnech. Na vybér ma ze 26 aktivit naptiklad fotbal, florbal, jizda na kole, tanec, plavani a mnohé

dalsi. Poslednich pét otazek je zaméfeno na sedavé chovani.
4.2.6 Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Kazdy respondent obdrzel ve vyzkumném obdobi zdznamovy arch a krokomér. Ty slou-
zily pro zaznamenavani pocCtu kroki v pribehu dne. Kazdy den rano krokomér vynuloval,
aby zacinal od nuly. Nasledné kazdy veCer dosahl urcitého poctu krokd, ktery zaznamenal
do archu. Ukolem kazdého respondenta viak nebylo zaznamenat kroky jen veder, ale také
v prubéhu celého dne (tj. po pfichodu do skoly, pied a po télesné vychove, pred a po velké

prestavce, po vyucovani, pied a po organizované pohybové aktivité a veCer pred spanim).
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43 METODY ZPRACOVANI DAT

Vsechna ziskana data byla po vyzkumné Setfeni sepsana do tabulek v programu MS Excel
podle jednotlivych skal hodnoceni véetné veéku, pohlavi a tiidy. Pro naplnéni stanovenych cila
diplomové prace, zodpovézeni jednotlivych vyzkumnych otazek a potvrzeni ¢i vyvraceni hy-
potéz bylo z téchto dat provedeno statistické zpracovani v programu STATISTICA 13. Statis-
ticka signifikance byla stanovena na urovni o = 0,05. Z neparametrickych statistickych testa
byl pouzit Mann-Whitney U test a dale parametricky ANOVA test. Z vypoctenych dat bylo
vytvoreno nékolik grafii, které prezentuji vysledky vyzkumného Setfeni a nalezneme je v dalsi

kapitole.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyzkumné otazky
VO1: Jak4 je tiroveii sebehodnoceni pohybové gramotnosti u Zaki ZS O¢ovska?

VO2: Existuji statisticky vyznamné rozdily v urovni sebehodnoceni pohybové gramot-

nosti u zaki vaci zakynim?

Studenti v otazkach 1-18 hodnoti miru vnimané vlastni pohybové gramotnosti. Maxi-
malné dosazitelné skore je 2100 bodd, to se ovSem nikomu nepodafilo dosahnout.

Na obrazku ¢. 6 vidime graf sebehodnoceni pohybové gramotnosti rozdéleny dle po-
hlavi. Nejméné (9 %) i nejvice (84 %) z celkového poctu bodu dosahli nektefi z chlapci. Mi-
nimum u div¢i skupiny bylo 22 % bodt a maximum 68 % bodd. Praimémé procentualni sebe-

hodnoceni vSech zaku je 45,96 %, coz je podprumérna hodnota populace.

Obrazek 6 — Procentualni aroven sebehodnoceni pohybové gramotnosti
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Chlapci maji vyssi sebehodnoceni PG asi 0 5,7 %. Toto tvrzeni je statisticky vyznamné

a potvrzené malym koeficientem ucinku (d=0,78) (viz Tabulka 1 a 2).

Tabulka 1 — Procentualni rozdil sebehodnoceni PG u chlapct a divek

Pohlavi Pocet Prumérné % skore | Standardni odchylka
Chlapci 65 48,21 16,50
Divky 44 42,55 11,55

Tabulka 2 — Rozdil PG chlapct a divek pomoci Mann Whitney testu

Z Score -1,958

p hodnota 0,050

VO3: Existuji vyznamné rozdily v drovni sebehodnoceni pohybové gramotnosti u jednot-

livych tiid a ro¢nika?

Vyznamné rozdily v sebehodnoceni pohybové gramotnosti mizeme vidét jen mezi né-
kterymi ro¢niky. Nejlépe svou pohybovou gramotnost v pruméru hodnoti 9.A a nasleduje ji

6.B. Nejnizsi hodnoceni pohybové gramotnosti bylo zaznamenano u 9.B.

Obrazek 7 — Procentualni hodnoceni PG v jednotlivych tiidach
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38



VO4: Jaké prostiedi pro provozovani pohybové aktivity je pro zaky a zakyné nejatrak-

tivngjsi?

V otazkach 1-6 hodnoti respondenti sebedavéru pii pohybové aktivité v jednotlivych
prostfedich. Pfi odpovédich ,,vynikajici ¢i ,,velmi dobry* jsou si zéci jisti svymi schopnostmi
v daném prostredi. V opacném piipade voli odpovédi ,,ne moc dobry* nebo ,,nikdy jsem to ne-

zkousel/a®. Pro zaky, ktefi si veii Castecné je moznost odpovedi ,, OK*.

Celkovy soucet odpoveédi udava, které prostredi je pro zaky nejvice atraktivni. Nejobli-
bengjsim prostiedim na ZS O&ovska se stala voda a hned za nim piiroda. Naopak nejménd

oblibenym je snih (Obrazek 8).

Obrazek 8 — Oblibené prostredi pro provozovani pohybové aktivity
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VOS: Jak je dulezita pohybova gramotnost vuci ostatnim gramotnostem?

V otazkach 19-21 zaci hodnoti vyznam jednotlivych gramotnosti v riznych socialnich
prostiedich, tj. ve Skole, doma a s prateli. V tabulce ¢. 3 miZeme vidét primérné zastoupeni
odpovedi vSech socialnich prostiedi pro tazané gramotnosti.

Nejdulezitéjsi gramotnost je pro zaky gramotnost pohybova a nejcastéji volené socialni

prostfedi pro PG bylo s ptateli.
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Tabulka 3 — Dilezitost gramotnosti ve vSech socialnich prostfedich celkem

Gramotnost Maximum Primérna hodnota Standardni odchylka
Ctenaiska gramotnost 199,38 60,765
Matematicka gramotnost 300 177,58 62,373
Pohybova gramotnost 203,37 69,538

VO6: V jakém obdobi jsou zaci nejaktivnéjsi?
Dle odpovédi na prvni otazku (Obrazek 9) téméf polovina zaki odpovédéla, ze jsou
aktivnéjsi v 1ét€ a druha polovina odpovédéla, ze jsou aktivni po cely rok. Odpoved ,,v zimé*

zvolilo jen 9 respondentt (8 %).

Obrazek 9 — Procentualni zastoupeni preferovaného ro¢niho obdobi pro pohybovou aktivitu

-
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VO7: Jaka je mira vnimané obecné osobni u¢innosti a osobni u¢innosti v oblasti pohybo-

vych aktivit u zika ZS O¢ovska?

V otazkach 1-10 (dotazniku DOVE) zéaci hodnoti miru vnimané obecné osobni u¢in-

nosti. Ziskané skore se mize pohybovat v rozmezi 10-40 bodu.

Tabulka ¢. 4 nam vypovida o tom, jaké skore bylo 109 respondenty voleno v pruméru.
Pramérmé hodnoceni vnimané obecné osobni uc¢innosti bylo 27,38, coz je v normé tedy ve shodé

s populaci.

Tabulka 4 - Hodnoceni vnimané obecné osobni u¢innosti

Respondenti Minimum Maximum Prumér

109 10 40 27,38

V otazkach 1-5 dotazniku DOPA Zzaci voli bodovou skalou 1-4, jakou mirou jsou
schopni prekonavat prekazky pii vykondvani pohybové aktivity ve volném Case. Vysledné
skore se pohybuje v rozmezi 5 az 20 bodu a pfifazuje se do 4 hodnoticich kategorii: ,,velmi
nizka efektivita (5-8), nizka efektivita (9-12), vysoka efektivita (13-16) a velmi vysoka efekti-
vita (17-20).

Zaci bez ohledu na pohlavi & volitelny predmét nejéast&ji (35 %) hodnotili $kalou 9-12
bodd, coz se rovna nizké efektivité po pohybovou aktivitu. Na druhém misté (29 % respon-
denti) skoncila skala 13 az 16 bodu tedy vysoka efektivita pro pohybovou aktivitu. V celkovém
souctu muzeme fict, ze s prekonavanim prekazek v oblasti pohybovych aktivit ma problém

témer polovina tazanych zaku (Obrazek 10).
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Obrazek 10 — Procentualni hodnoceni vnimané osobni u€innosti v oblasti pohybovych aktivit

-

bez ohledu na volitelny predmét

® Velmi nizka efektivita = Nizka efektivita
" Vysoka efektivita Velmi vysoka efektivita

VO8: Jaky je nejcastéjsi motiv k pohybové aktivité?

V dotazniku MPAM-CZ zaci hodnoti v otazkach 1-30, pro€ se nejcasteji vénuji pohy-

bovym aktivitam, sportu a cviceni §kalou 1-7 bodi na odpoved.

Na obrazku ¢. 11 mazeme shlédnout rozlozeni motivi k pohybové aktivité dle hodno-
ceni zaka v dotazniku MPAM. Jako nejcast€j$i motiv k pohybové aktivité bylo ovlivnéni svého
vzhledu, tj. hubnout, zpevnit postavu a celkove si pripadat atraktivnéj§i. Druhym motivem byla
volena zdatnost — udrzeni zdravi a fyzické kondice. Ttetim byla uvadéna vyzva tedy zkouSeni
novych dovednosti. Pfedposlednim byla radost a prozitek z pohybové aktivity a poslednim so-
cialni motiv, coz znamena, Ze zaci ZS O&ovska se pii vybéru & provozovani pohybové aktivity

nenechaji ovlivnit socialni skupinou, které jsou soucasti.



Obrazek 11 — Hodnoceni pfevazujicich motivi k pohybové aktivité u vSech respondenti
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Obrazek ¢. 12 nam udava motivy k pohybové aktivit¢ dle vybraného volitelného pred-
métu. Vznikla sportovni skupina a skupina ostatnich volitelnych pfedméti. U sportovni skupiny
byl nejcasteji volenym motivem vzhled a druhym vyzva a nejméné zminénym byl socialni mo-
tiv. Motivy skupiny ostatnich volitelnych predméta byly se stejnym poctem hlasi vzhled a

zdatnost a nejméné volenymi také se stejnym poctem hlasa prozitek a socialni motiv.
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Obrazek 12 — Procentualni hodnoceni pievazujicich motivi k pohybové aktivité dle volitelného

predmétu
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VO9: Kolik stravi ¢asu zaci a zakyné sedavym chovanim v jednotlivych roénicich?

V otazkach 11-15 dotazniku PAQ Zzaci odpovidaji na dobu stravenou sedavym chova-
nim a také na aktivitu, kterou pti ném nej¢astéji provadi. O vysledcich se mizeme piesvédcit

na obrazku ¢. 13.

U sledovani televize stravi 50 % zaku vice nez 2 hodiny denn€ a dalSich 27 % zaka vice
nez 1 hodinu denné. Pripravou do skoly se vice nez 3 hodiny denné zabyva 40 % zakt. 60 %
déti stravi na internetu méne nez 1 hodinu denné. S kamarady zaci nej€astéji sedi méné nez

hodinu ¢i vice nez 3 hodiny.

Vice nez polovinu svého volného Casu stravi 68 % déti tim, ze sedi. Pouze 10 % respon-

dentd odpovédélo, ze ve volném Case skoro nesedi viz obrazek ¢. 14.
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Obrazek 13 — Procentualni hodnoceni aktivit pfi sedavém chovani
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Obrazek 14 — Procentualni hodnoceni celkového sedavého chovani
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VO10: Jaky je pramérny poéet krokii u vybranych Ziki na ZS O¢ovska?

Pro vyhodnoceni této vyzkumné otazky jsem sesbirala z kazdé tfidy cca deset pouzitel-
nych zaznamovych archli (pét od chlapci a pét od divek). Pomoci krokoméra a zaznamovych
archu zaci po dobu sedmi dnti zapisovali kroky beéhem celého dne. Z celkovych poctl se vytvo-
fil tfidni pramér zakh a zakyn a ten je srovnan v nasledujicich grafech.

Z vysledka na obrazku €. 15 vyplyva, Ze béhem monitoringu tydenni pohybové aktivity

chlapci nachodili v priméru o téméf 100 kroku vice nez divky, coz je zanedbatelny pocet.

Podivame-li se vSak na rozlozeni krokl na jednotlivé tfidy a pohlavi (obrazek ¢. 16),
zjistime rapidni rozdily mezi nékterymi rocniky. Nejvice krokll v monitorovaném tydnu nacho-
dili v priméru chlapci z 9.A (10281) a divky také z téze tfidy (8902). Naopak nejméné krokt
chlapci z 6.A (6300) a divky z 6.B (7033). Nejzajimavejsi zjisténi v mém vyzkumu bylo, ze

nejmenovany zak z 6.A pii vikendovém dnu nachodil pouze 917 krokd.

Obrazek 15 — Prameérny pocet kroka dle pohlavi
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Obrazek 16 — Prumérny pocet kroku dle tfid a pohlavi
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5.2 Vyzkumné hypotézy

Ho1: Mezi urovni sebehodnoceni pohybové gramotnosti a mirou motivovanosti k pohy-
bovym aktivitam, ktera je dana sumou odpovédi na 30 otazek dotazniku MPAM u 24k ZS

Ocovska neexistuje vyznamny vztah.

Obrazek ¢. 17 znazoriuje pozitivni vztah mezi sebehodnocenim pohybové gramotnosti
PLAYself a motivaci k pohybové aktivité. Motivovani maji vyssi uroveini pohybové gramot-
nosti, celkovy korelaéni koeficient je rs = 0,679. Korelace je tedy vyznamna, protoze hodnota

jep <0,01.

Nulova hypotéza se tedy zamita a piijimame alternativni hypotézu: HAo1: Existuje
vztah mezi Grovni sebehodnoceni pohybové gramotnosti a mirou motivovanosti k pohy-
bovym aktivitim, kter je dina sumo odpovédi na 30 otazek dotazniku MPAM u ziki ZS

Ocovska.
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Obrazek 17 — Vztah mezi trovni sebehodnoceni pohybové gramotnosti a mirou motivace k po-
hybovym aktivitam
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Ho2: Mezi trovni vnimané osobni ucinnosti v oblasti pohybovych aktivit u zakua s voli-

telnym predmétem sport a bez zaméfeni na sport neexistuje vyznamny rozdil.

Tabulka 5 — Procentudlni hodnoceni vnimané osobni G¢innosti v oblasti pohybovych aktivit

s ohledem na volitelny predmét

Volitelny predmét Respondenti Prumérna hodnota St. odchylka
Sport 39 14,49 3,953
Ostatni 70 11,64 3,632

Tabulka 6 — Rozdil v hodnoceni vnimané osobni u¢innosti v oblasti pohybovych aktivit s ohle-

dem na volitelny pfedmét pomoci Mann Whitney testu

Z Score

2,136

p hodnota

48




Vysvétleni tabulek ¢. Sa 6

Sportovni skupina dosahovala v priméru vyssich bodovych hodnot zvladani prekazek
v oblasti pohybovych aktivit nez ostatni volitelné predméty asi o 2,85 bodu viz tabulka ¢. 5.

Tento rozdil je statisticky vyznamny a potvrzeny koeficientem malého uc€inku d=0,41.

Nulova hypotéza je tedy zamitnuta a je nahrazena hypotézou alternativni HAg2: Exis-

tuje vyznamny rozdil v urovni vnimané osobni ucinnosti v oblasti pohybovych aktivit u

zaku s volitelnym piredmétem sport a bez zaméreni na sport.

Hos: Neexistuje vztah mezi urovni vnimané osobni U€innosti v oblasti pohybovych ak-

tivit a mirou motivovanosti u zaka ZS Ocovska.

Obrazek €. 18 znazornuje pozitivni vztah mezi trovni vnimané osobni ti€innosti v oblasti
pohybovych aktivit a motivaci k pohybové aktivité. Motivovani maji vys§i uroveii vnimané
osobni ucinnosti v oblasti pohybovych aktivit, celkovy korela¢ni koeficient je rs = 0,702. Ko-

relace je tedy vyznamna, protoze hodnota je p <0,01.

Nulova hypotéza se tedy zamita a piijimame alternativni hypotézu: HA3: Existuje vztah mezi
urovni vnimané osobni ucinnosti v oblasti pohybovych aktivit a mirou motivovanosti k

pohybovym aktivitam u zika ZS O&ovska.

Obrazek 18 — Vztah mezi Grovni vnimané osobni ucinnosti v oblasti pohybovych aktivit a mi-

rou motivace k pohybovym aktivitam
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6 DISKUZE

V tomto vyzkumu byla zjistovana urovern sebehodnoceni pohybové gramotnosti u zaka
Zakladni skoly Ocovska, Hodonin prostfednictvim dotazniku PLAYself. Bylo zji§téno, ze z4ci
této zakladni Skoly dosahuji podprimérnych hodnot ve srovnani s populaci a mezi zaky a za-
kynémi existuje v sebehodnoceni pohybové gramotnosti statisticky vyznamny rozdil. Chlapci
dosahuji primérné vysSich hodnot nez divky. Timto vyzkumem se jiz zabyvala velka spousta
autory. Jednou z nich je Hudecova (2020), ktera také zaznamenala vyssi sebehodnoceni pohy-

bové gramotnosti u chlapca.

Jednou z dalSich ¢asti dotazniku PLAY elf byla oblibenost prostiedi pro pohybovou ak-
tivitu. V tomto vyzkumu bylo jednozna¢nym vysledkem vodni prostiedi. V mé bakalatské praci
byla nejcastéjsi odpoveéd piiroda a ve vyzkumu bylo nejatraktivné;si hiisté (Brozovicova, 2020;

Czehowsky, 2021)

Self-efficacy tedy mira vnimané osobni u¢innosti v oblasti pohybovych aktivit je u zaka
velmi nizka. Témér polovina respondenti ma problémy v piekonavani nastavenych prekazek
v oblasti pohybové aktivity. V mém vyzkumu z roku 2020 byla tato vnimana uc¢innost hodno-

cena jako vysoka, ale to mize byt dano vékem respondenti (Brozovi¢ova,2020).

Co se tyCe motivl pro pohybovou aktivitu, které hodnoti dotaznik MPAM, bylo zjisténo,
ze nejCastéji volenym motivem je vzhled a nasledné pak zdatnost a vyzva. Dle Vasickové
(2016) jsou tfemi nejvyznamnéjSimi motivy vzhled, t€lesna zdatnost a prozitek. Tyto poznatky
se shoduji 1 s vysledky tohoto vyzkumu ve dvou motivech. Dal§im autorem je Potésil (2018),

ten dospél ke stejnému zavéru a to, Ze nejcastéj§im motivem je pro respondenty praveé vzhled.
Ke zjisténi pohybové aktivity poslouzil v této praci zdznamovy arch pro monitoring ty-
denni pohybové aktivity a krokomery. Podle Sigmunda a Sigmundové (2011) 1ze tydenni me-
feni obsahujici vikendové dny povazovat za dostacujici pro validni méfeni.
Ziskané vysledky jsou pro mou profesy velmi cenné a podstatné a urcité je vyuziji v ramci
praxe. Budu se snazit zakomponovat hlavni motivy pro provozovani pohybové aktivity pro

motivaci zakt v hodinach té€lesné vychovy.
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6.1 Limity prace

Mezi zasadni limity prace povazuji samotné dotaznikové Setieni, jenz zachycuje subjek-
tivni hodnoceni respondentt, ovSem neni prokazano, Ze bude zachycovat realny obraz zjisto-
vaného jevu. Déle uzaviené otazky neumoziuji dostate¢né vyjadieni respondenta k dané pro-
blematice. Vysledné odpovédi tedy mohou byt Casto zkreslené. Také jsem se setkala s nedosta-
teCnou motivaci zaka pro peclivé vyplnéni dotaznik, a to zpusobilo nizky pocet respondentt
u tydenniho monitoringu pohybové aktivity. Dal§im limitem mtze byt snaha zakt o co nejlepsi

vysledek nebo naopak co nejhorsi vysledek.
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7 ZAVERY

e Vlastni sebehodnoceni pohybové gramotnosti u viech zak ZS O¢ovska, Hodonin do-
sahuje podprimérnych hodnot populace.

e Mezi zjisténymi hodnotami sebehodnoceni pohybové gramotnosti zaka a zakyfi jsou
statisticky vyznamné rozdily.

e Vyznamné rozdily v sebehodnoceni pohybové gramotnosti jsou jen mezi nékterymi
ttidami.

e Nejatraktivnéjsim prostfedim pro provozovani pohybové aktivity je voda.

e Jako nejdualezit€jsi gramotnost zaci ve vSech socialnich prostiedich voli gramotnost
pohybovou.

e Mira vnimané obecné osobni ucinnosti je ve shod¢ s populaci,

e S prekonavanim prekazek v oblasti pohybovych aktivit ma problém témét polovina
respondentu.

e Prevazujicim motivem k pohybové aktivité u sportovni skupiny je vzhled a vyzva,
u nesportovnich skupin je to vzhled a télesna zdatnost.

o 08 9% d¢éti stravi vice nez polovinu svého volného ¢asu sedavym chovanim.

e Pramérny pocet kroki za tyden maji chlapci vyssi nez divky a mladsi déti nizsi nez
star$i déti.

e Mezi urovni sebehodnoceni pohybové gramotnosti a mirou motivovanosti k pohybo-
vym aktivitam existuje vzajemny vztah.

e Existuje vyznamny rozdil v urovni vnimané osobni u€innosti v oblasti pohybovych
aktivit u zaku s volitelnym predmétem sport a bez zaméfeni na sport.

e Existuje vztah mezi Grovni vnimané osobni u¢innosti v oblasti pohybovych aktivit a
mirou motivovanosti k pohybovym aktivitam u zak ZS Ocovska.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat uroven sebehodnoceni pohybové gra-
motnosti, motivaci k pohybové aktivité, obecnou self-efficacy a self-efficacy v oblasti pohybo-

vych aktivit a uroveii pohybové aktivity u zakt ZS O&ovska.

Diplomova prace je rozdelena do dvou €asti. Prvni ¢ast se zabyva souhrnem teoretickych
poznatkd, ve které jsou definovany a priblizeny pojmy souvisejici s danym tématem. Druha
Cast je d€lena na cile, vyzkumné otazky, hypotézy, metodiku a vysledky, miizeme ji teda nazvat

vyzkumnou casti.

Vyzkumné Setfeni bylo provadéno dotaznikovou metodou v dubnu 2022. Vyzkumny sou-
bor tvofili zaci a zakyné zakladni Skoly Ocovska, Hodonin. Vyzkum probihal na druhém stupni
jiz zminéné zakladni Skoly v Sestych, osmych a devatych tfidach. Celkem se dotaznikového
Setfeni zucastnilo 109 respondenti (65 chlapct a 44 divek). Respondenti byli ve vékovém roz-
mezi 11-16 let. 39 zakd z celkového poctu dotazovanych ma jako volitelny predmét zvoleny
sport. Sebehodnoceni pohybové aktivity bylo analyzovano pomoci dotazniku Playself a hod-
noceni vnimané vlastni obecné a specifické ucinnosti pomoci dotazniki DOVE a DOPA.
Ke zjisténi motiva k pohybové aktivité poslouzil dotaznik MPAM a pro analyzu Grovné pohy-
bové aktivity a sedavého chovani byl vyuzit dotaznik PAQ. Dale bylo vyuzito krokoméri a za-
znamového archu pro tydenni monitoring pohybové aktivity. Ziskana data byla zpracovana po-
moci programu MS Excel, STATISTICA 13 a také pomoci vytvorenych manualt pro vyhod-
noceni jednotlivych dotaznikd. Vysledky byly vyuzity na zakladé kladenych vyzkumnych ota-
zek a hypotéz.

Vysledky ukazuji, 7e sebehodnoceni pohybové gramotnosti 74kt ZS O&ovska, Hodonin
dosahuje podprimérnych hodnot populace. Mezi zjisténymi hodnotami sebehodnoceni pohy-
bové gramotnosti zakt a zakyi jsou statisticky vyznamné rozdily, ale vyznamné rozdily v se-
behodnoceni pohybové gramotnosti jsou jen mezi nekterymi tifidami. Déle bylo zjisténo,
ze nejatraktivnéj§im prostiedim pro provozovani pohybové aktivity je voda a jako nejdulezitéjsi
gramotnost zaci ve vSech socidlnich prostredich voli gramotnost pohybovou. Dle vyzkumu je
mira vnimané obecné osobni ucinnosti ve shodé s populaci, ovSem s prekonavanim prekazek
v oblasti pohybovych aktivit ma problém polovina respondentti. Dal§imi zjisténimi je, Ze pie-
vazujicim motivem k pohybové aktivité u sportovni skupiny je vzhled a vyzva, u nesportovnich

skupin je to vzhled a télesnd zdatnost. 68 % déti stravi vice nez polovinu svého volného ¢asu
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sedavym chovanim a v posledni fadé pramérny pocet kroka za tyden maji chlapci vyssi nez

divky a mladsi déti niz§i nez starsi déti.
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9 SUMMARY

The main goal of the diploma thesis was to analyze the level of self-assessment of phys-
ical literacy, motivation for physical activity, general self-efficacy and self-efficacy in the field

of physical activities and the level of physical activity in pupils of elementary school Ocovska.

The diploma thesis is divided into two parts. The first part deals with a summary of theo-
retical knowledge, in which the concepts related to the topic are defined and approached. The
second part is divided into goals, research questions, hypotheses, methodology and results, so

we can call it a research part.

The research was carried out using the questionnaire method in April 2022. The research
group consisted of pupils from the Ocovska primary school in Hodonin. The research took place
at the second stage of the already mentioned primary school in the sixth, eighth and ninth gra-
des. A total of 109 respondents (65 boys and 44 girls) took part in the questionnaire survey.
Respondents were in the age range of 11-16 years. 39 pupils out of the total number of respon-
dents have a chosen sport as an optional subject. Self-evaluation of physical activity was ana-
lyzed using the Playself questionnaire and evaluation of perceived own general and specific
effectiveness using the DOVE and DOPA questionnaires. The MPAM questionnaire was used
to identify motives for physical activity, and the PAQ questionnaire was used to analyze the
level of physical activity and sedentary behavior. Furthermore, pedometers and a record sheet
were used for weekly monitoring of physical activity. The obtained data were processed using
MS Excel, STATISTICA 13 programs and also using created manuals for evaluation of indivi-
dual questionnaires. The results were used on the basis of asked research questions and hypo-

theses.

The results show that the self-assessment of physical literacy of the pupils of the Ocovska,
Hodonin primary school reaches below-average values of the population. There are statistically
significant differences between the determined values of self-evaluation of movement literacy
of pupils, but there are only significant differences in the self-evaluation of movement literacy
between some classes. Furthermore, it was found that the most attractive environment for phy-
sical activity is water and as the most important literacy, students in all social environments
choose physical literacy. According to the research, the level of perceived general personal
effectiveness is in line with the population, but half of the respondents have a problem with
overcoming obstacles in the field of physical activities. Other findings are that the predominant

motive for physical activity in a sports group is appearance and challenge, in non-sports groups
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it is appearance and fitness. 68% of children spend more than half of their free time sedentary,
and last but not least, boys have an average number of steps per week than girls and younger

children have a lower number of steps than older children.
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Priloha &. 1 — Vyjadfeni etické komise
Fakulta
télesné kultury

Vyjadfeni Etické komise FTK UP

SloZzeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbovd, Ph.D. - predsedkynd
Mgr. Ondtej Jesina, Ph.D
doc. MUDr. Pavel Manak, CSe.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D
Mgr. Michal Kudlatek, Ph.D.
doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
Mgr. Zdenék Svoboda, Ph. D.

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

autort /2 doc. Mgr. Jana Vasickovi, Ph.D. (hlavni feditelka) a
(bez titul(l) Hana Pernicovi, Zbynék Svozil, Lukas Jakubec, Adam Siminek, Michal
Vorli¢ek (spolufesitele)

s ndzvem Pohybovid gramotnost, vnimana osobni Géinnost (self-efficacy) a
motivace k pohybové aktivité u feské mladeze

schvilen Etickou komisi FTK UP pod jednacim &islem: 152017
dne: 16.3.2017

Etickd komise FTK UP zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory
s platnymi zasadami, pfedpisy a mezindrodnimi smémicemi pro v¥zkum zahrujici
lidské ucastniky.

ReSitelé projektu splnili podminky nutné k ziskani souhlasu etické
komise.

za EK FTK UP
doc. PhDr. Dana Sté

~_i.\|v£-’1;ll w v Olomouci
Fakulta télesné kultury
Komise etickd
s%da Miru w7 | 77 1 Clomouc
Fakuita télesné kultury Unwerzity Patackého v Olomouci
tfida Miru 117 | 771 11 Olomouc | T: +420 585 538 009
www._ftk upol cz
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Ptiloha ¢. 2 — Informovany souhlas

Informovany souhlas

Pohybovd gramotnost, vaimand osobni ucinnost (self-efficacy) a
motivace k pohybové aktivité u ceské mlideie

(Informaovany souhlas k icast: déti ma projekin
ViZeny pane Fediteli/ pani Feditelko, viZeni vyudujici,

Jako hlavni feditelka projektu se na Vis obracim s Zadosti Gasti Vadich student na projektu
zaméfeného na sledovani pohybové aktivity, motivace a osobni Glinnosti ditdte ve vaziahu
k pohybovym aktivitim. Cilem projektu je ovéfeni asociaci mezi sebehodnocenim pohybove
gramotnosti, viastni G¢innost a realizovanou pohybovou aktivitou u Seské mlddeZe

Z4aci vypini dva dotazniky tykajici se motivace a sebehodnoceni pohybové gramotnosti a déle
dotaznik zjidt'ujici viastni Glinnost ve vztahu se cvidenim Zaci ndsledné obdrki zpétnou vazbu
Podrobng)di informace Vam ochotné sdélime prostfednictvim e-mailu jana vasichova g upol o2 nebo

Vam dotazy zodpovi ptimo povéfeny pracovnik na Vadi Skole - Michacla BroZovicova
V souladu s etickymi a odbornymi zasadami potvrzuji, 2e

udastnici budou seznamems s cilem Setfeni,
- udast viech déti a roditd bude dobrovolnd a bezplatnd
- Udastnici budou moci kdykoliv dotaznikové Setfeni prerudit,
- data budou zpracovina a publikovana anonymné,
- viichn U¢astnici projektu, ktefi se zucastni dotaznikoveho Setfeni, budou seznameni

s vysledky Setfeni.
Doc Mgr. Jana Vaditkovd, Ph.D. ' Prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.

hlavni Fesitelka projektu vedouci Institutu aktrvniho Zvotniho stylu
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Priloha ¢. 3 - Dotaznik Playself

Sebehodnoceni pohybové gramotnosti mlideze

Kod Gtastnika: Pohlavi: Mul - 2ena Vék:

Zadkrtni vidy jen jedno odpovidajici policko (poulij X).
Vétdinou jsem pohybové nejaktivnédi: Clviété Dviimé [ po cely rok

T  Nikdy jsemto Nemoc oK

Velmi
. nezkoudel/a  dobry —  dobry
1. Vidlocvitnd? (napl. hry, gymnastika) R
2. Navodé a ve vodé? (napl. plavini) =
3. Naledé? (napl. brusieni) | S = =

4, Nasnéhu? (napt. M; o -
5.V phirodé? (nap?. turistika) i —
6. Venku na histi? (napt. Mm{

TR TR }

&g O3 AKL 0 | nenipravda  neni pravds  pravdivé
7. mw‘ouho.mlnau&wmm

sport &l aktivitu Lis VNP
8. Myslim si, te mdm dostatedné dovednosti, abych se

mohi/a Gtastnit viech sportd a aktivit, kterych chel ! L

B EE—
11. Véim, te se mohu Gtastnit jakéhokollv

wdravia

9. Véfim, le byt pohybové aktivni je ddledité pro mé
__wraviapohodw .
10. VaHim, te kdy! jsem pohybové aktivni, jsem

sportu/aktivity, kterousivyberw 8| —
12. Moje télo mi dovoluje Gastnit se jakékoliv aktivity,

~ kterou sl vyberu | | WAL 1 gt |
13, mmmmmmm E ]

17. V pohybovych aktivitdch jsem obvykle nejlepdi ze
tidy

14. Rozumim slovim, kterd utitel/ka TV poutivd | |
15, PHi cviteni a sportovini se citim jisty/4 == =
16 Nemohu se dotkat, af vyzkoudim nové sporty & '

Vollolo
Doma s rodinou

s prateli

L
Ve ikole

Doma s rodinou

'Sm_

Ve ikole

S pateli

| Senittte | Seshipis

|

Jsem zdatny/ natolik, ie se mitiu vinovat viem aktivitim, které si

vyberu. = RSN | |
Dékujeme za spolupraci pfi vyplfiovani ankety.
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Ptiloha ¢. 4 — Dotazniky DOVE a DOPA

Dotaznik obecné viastni efektivity

Tento dotaznik zjistuje miru optimistického sebepojeti, OCinnosti viastniho pisobeni a wnimané

schopnost: zvlddat problémy.

Prosim, zaskrinéte politko podie toho, 2da s vyrokem naprosto nesouhlasite (1),
spiSe nesouhlasite (2), spiSe souhlasite (3), naprosto souhlasite (4).

Nesouhlasim  Souhlasim

Kdy2 vznikne néjaky problém, mG2u nalézt zpisob. jak l
dosahnout toho, Eeho dosahnout chei

Kdytuotoopnvduudovnlmzlm pak mG2u vidy
2viadnout i nesnadné problémy.

Pmmmhmmmumm
a dosahnout cild, které si stanovim.

Diky svym zku$enostem a moZnostem vim, jak zviadat
neofekavané situace.

Dﬁvéh:ladphévm 2e zviadnu neotekavané

‘ Kdytudocbnudoowti pak se mi2u piné
. spolehnout na své schopnosti.

Bez ohledu na to, co se déje. jsem obvykle schopny/a
vypofadal se s tim. 1

VynaloZim-li na to potfebné usili, pak miZu najit feseni |
pro téméf ka2dy problém.

Pokud stojim pfed nééim novym, vim, jak se s takovou ;
' situaci vyrovnat.

B N

899’?‘9‘]9’?9!\’9

Pokud se vynofi néjaky problém, mG2u ho zviadnout
* | viastnimi silami.

Dotaznik viastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit

Jak jsi pfesvédZeny o tom. 2e miZes$ pfekonat nasledujici pfekiatky v souvislosti s pohybovou

aktivitou provozovanou ve svém voiném Case?

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

Nesouhlasim

Podafi se mi uskute&nit své plany tykajici se cviceni, |
i kdyZ mam starosti a problémy

.

S e g St

Pmnummmmmwdumi.;
i kdy? mam hodné $patnou naladu. ~

animmmmmumh
i kdyZ se citim nervézni.

| Podafi se mi uskutecnit své plany tykajici se cvieni,
'ikdy!seaﬁmmaveny

.‘".*.“.N

Podafi se mi uskutecnit své plany tykajici se cvieni,
i kdyZ nemam cas.
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Pfiloha ¢. 5 — Dotaznik MPAM

Dotaznik motivace k pohybove aktivitd (MPAM-CZ) - M

1. Protode chol byt v dobré fyzicke kondicl, 1 2|3 4(5|6|7

3, Protode se rad/a ocasthuji aktivit, které jsou pro
meé Fyzicky ndroéné. 12|3|a|s|6 7

5. Protofe si chel udriet hmotnost nebo zhubnout,
abyych wypadal fa lépe. 1 2|3 (4|56 7

7. Protode tuto Gnnost délam rad/a.

9. Protole mam rad/a vyzvy.

13. Protade chei mit vic energie. 1 2|3 4|5|6|7
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15. Protoie jsem rad/a s ostatnimi, kteri se take
zajimaji o tuto aktivitu

17. Protoe chai slepiit svii vzhied. HHHHE
19. Protoie si chei udriet fyzickou silu a 3t 2drave. HEHHE

21. Protoe se chi setkévat s nowymmi lidmi. HHHEE
23. Protoe chei udriet swé fyzicks zdrav HHHHE

25, Protoie se chei v této aktivité zlepsit. 1 /2|3 4(|5|6|7

27. Protode kdyi nesportuji, citim se fyzicky .
nepitatlivy/d.

29. Protode mam rad/a varudeni 7 idasti na této
aktivité.
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Priloha ¢. 6 — Zaznamovy arch k monitorovani pomoci krokomért

v

Zarnam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Skola Dty zakijend mdfend Vék

Do piishinyeh kolonek nbulky zapisgte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dmi asy a pofty krokn. Krokomér vidy rino pied nasazenim
vyaluie

Organizovanou  pohybovou aktivitou (na rozdd od neorganizovane)
Tanmeéyte paliybovow aktivife pod vedemm cvafitele nebo trendra

Mosemi mur:ﬁl Krokomer noste na Vatem pase, mél by bt nosen na
pravém sadie & e rino thoed poté, co vetanete 2 postele. Sundejle ) tkend plediim nel jdete

spit. Bebem doe pitstro) sundavejte poure na sprehovani, koupeind a plavani

Dha meieni 1 T 3 4 E [ L] ] Puznimby
Fusa ias
- kruky
Skola - fan
prihiod - Lerlicy
Tohijeni < im
- konky TELESNA
Ukrmd #mz - Ea4 YYCHOVA
- kroky
Tadis)emi -Emt
kroky VELEA
Ukomimi - fan FRESTAVEA
-m‘n
Skola -
ied el - Lereley
Talikjini Lad o _
- kruky r:m:l.:!u-'l-':!la
Ukomdeni « £33 F::mr:::i
- kroky
Veinn - Em
= krwky
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Druh a intenzita vsech provadénych pohvbovych aktivat viemé organizovanych.

Zarnamenejte dobu (zaokrouhlend na pét manut) vSech pohybovych aktivit, kferé jsme v prubéhu doe
provadél'a dele mez 10 minut (steyne aktnnty scitame). Fyzuicky narofnou pohiybovou aktmam s vyséi
imntenzrton (zuadua unava, zadychanl, zpocent. vysoka srdefm frelovence) omache u zaznamm ouwmit znakem

I (intenzivm).

 Pohvhova akrivita
Chiakre (i tunistika)

S S S —

a—

L —

| Béh (iogsms)

Cwid. s lndbou (serobue ap.)

Tm

| Zak] 2 sport. svunastika

Eondadil cwvifen posilovim

(] . SH = r I-I' Tm.‘-l

| Plavind

Lydovini sjexdove

| Lvdovind béh

Brusleni (1 kaledkavé)

Jizda na kole (1 tanistika)

 Fotbal, pobeital

Basketbal

Volejbal

| Teqs softtends

Stiodnd teris

Florbal. hokej

UIIII}' (bagova mméni, sebeokbrana)

| Pracovni pohivbova aktivita

Domibci prace

L

Druh a i ita viech inaktivi
Larnamenejie dobu (zaokrouhlend na pét minut) viech maktrvit, kieré jsme v pribéln dne provadéla
déle ne2 10 minue (s1ejné aknviry séinejie)

Sezeni (bezem) u felevize

) —

PR -

-J—

L]

s 1

Sezeni (lezend) u poditacte

Sezend ve Skole

Sezeni (ledend) phi ueni, hie

| Sezeni v parku, restanraci ap

Sezend (stand) pii sport. a kult.
akci

Sezeni (stand) v dopravnich
prostiedich
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Priloha ¢. 7 — Dotaznik PaQ

Dotaznik

pohybove aktivity déti
(PAQ-C cz)

il Bakyng, mily Bk,
prosime ovwplndnl dotaendku. Dotaznik fe anompmni. Pokus se rodpovedel wischay atdeky upfimné a jok nejldpe
doveded — je to pro nds velmi dilelitd. Cilem dotazniku je zjistit Groved tvd pahybovd aktivity v paslednich 7
dnech.

! PAMATUJ !

1. KREFKUI - 5w odpovedi oznatuj kilbkem B

2. CHYBY - Pokud spleted odpovid, chybnou zadkriej 3 a sprawnou nové cenad kiitkem.

3. POHYBOVA AKTIVITA — de o riené sporty, tanec, viechny pohiybowd hry, béind jizda na kole, chozeni do
fkoly, se psem, po obohodd, na houbdch..., BEhand, skakani, lezeni, riend prace na rahrade a podobng,

4. 7 DNl -V dotarniku se ptame na pohybowvé aktivity za poslednich 7 dni. Zkus si je wybavit.

5. FADNY TEST - v dotazniku nejsou spravné & ipatné odpovidi. Nejednd se o Badny test. Nebude 1o

I kOvAND.
Osobni udaje
1 Pabllavi O divka O chlapec
I Vek let
3 Tébesna viika cm
4 Télesnd hmoinost .
& Mazev ikoly
6 Trida
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H V posiednich 7 dnech

(&) Kterym aktivitam ses wénoval nepfetriité alespofh pdl hodiny?

(B) Kolikrat béhem 7 dni to byle?

1. KROK: v celém sloupa aznad kfitkem, kierym aktivitam ses vénoval.

2 KROK: ozraé kfitkem,

zes svem akiivitém vénoval v poslednich 7 dnech.

1. KROK
AND | AKTIVITA

;
:

. KROK

T awicskral

Basketoal

Florbal
Falbal

Gymrastica
Harena, vybljera

Jizda na kole, kolobé¥ce
(= e=<kolo a e<kolobéEka)

Jizda na koni
Ledni hakej
Parkour, street warkout

‘Skaleboarding, penmy board
Softball, barseball

badminton
Tunslika, delgi chiees

Volejbal, beach volejbal
Jird

Atl=tika (bé&hani, skakani, hazeni)

Bojove sporty (judo, karaie a jing)

In=bre= brusieni, brusleni ra l=dé

Plavani a jiné akiity we vodé
Posilovaci cviteni, filne=ss, joga
Lykowdni, bdky, snowboarding

Tanec, aerchik, hip-hop, sireet-dance
Tenis, squash, stolni t=nis, soft-S=nis,

OO0 O0DD0OD0o0OD0D0o0D0O0OO0O0 00000000 E

OO0 0O0OoOoO0oOoOoOOoOoO0OOOoOOoOOoan

OO0 0OO0oOo0OoOoOo0OoOoO0OoOOoOOoOoOooOooOoan

uc__irn.__n..m-![n.g

¥ kolika dnech ses rano pled Skolou vénoval néjakému sportu, hrani her nebo
jinym pohybovym aktivitm, u klerych jsi byl velmi aktivni
(hodnd ses u nich zadychal, zpotil & unavil)?

_Dzrad Witkem pouze jednu odpovesd -

v Eddném dni;

v 1 dni;

ve 2 nebo 3 dredh;
ve 4 dnedh;

v § dnech.

looooo
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V poslednich 5 Skolnich dnech

Kolikrat jsi byl v tdlocvilu velmi aktivad?

("edmi akiivmi [& inbenzivni hrand, bahni, skakani, deeni, plavani, u kensho & byl hodne
zadychany a Zpoceny.

Oznad kfifkem pouze jednu odooydsd:

nemél jsem iEocvik nebo jsem neoidil;

mainkdy;

b

docela Lasio;

skond pofad nebo pofad.

V poslednich 5 Skolnich dnech

Co jai didlal po witdinu £asu o viech plestdvkich ve dkole?

(Také doba mezi plichodem do Skoly a zacatkem vyudovani. )

Orred iidemm pouze jedmu odoosssd:

sedé| (povidal, Setl, pinil £koini povirnosh];

postival jsem nebo se pomalu prochazed;

trochu jsemn pobihal nebo s hral (bez viraenéjiiho zadychanil;

docela hodné jee=m pobihal mebo = hral (zadychal jsem se wic, nef ph bB&Ené dhizi);
po wEifinu &asu jsem imlenzioné b2hal nebo si hral (hodné jsem se zadychal a zpotil].

ooooo

E V poslednich 5 Skolnich dnech

WV kolika dnech ses hned po Skole 8 odpoledne vénoval néjakému sportu, hrani her
fnebo jinym pohybovym aktivitam, u kKberych jsi byl velmi aktivni (hodné ses zadychal
nebo zpotil)?

[Jednd s& o dobu mezi odchodem 2 budovy Skaly a phibli2ng 6 hodinol weder )

Oznad kfifkem pouze jednu odooydsd:

v Xadiném dni;

v 1 dni:

v 2 neba X dnesch;

ve . dnesch;

v & dnech.

oaoaog

E V poslednich T dnech

V kolika dnech ses paveder vénoval n&jakému sportu, hrani her nebo jinym

pohyboyvim aktivitam, u kteryeh jai byl velmi aktivni (hodné ses zadychal neba zpotil) 7
(Naveter se razumi doka mezi 6 hodinou veder a spankem)

Ciznad kififkem poure jednu odpownsd:
v Eddném dni;

v 1 dni;

v 2 neba X dnesch;

ve 4 neba & dnesch;

v B m=bo 7 dnech.
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Baéhem villkeerdu

Kolikrit ses winoval néjakému sportu, hrani her nebo jinym pohybowym aktivitam,
u kterych jgi byl velmi aktivni {hodné ses zadychal nebo zpotill 7

Crnad kftfkem pouze jednu odporedd

0O wlbec

O 1ieak

O 2=kt

B 4 -8kt

O #&avicelras

ﬂ V peslednich T dnech
Kiera 2 nasledujicich vit nejlépe popisuje, co jsi béhem poslednich 7 dni délal?

Mejdifee si pletti viechny odpowedi.
Potom vyber a oznaé kittkem pouze bu, kiera TE nepdc vysthuje.

m| Wisschesn Nt wEhnu sveha volntho Casu |==m se vénosal akingtam,
ke wydadovaly malé fzicke dsil.

Oibars {12t za posledn| bpden) jsem se ve svém voiném Sase wénoval polybovym akiretam,
u kterych jsem byl hoond zadpohany a zpoceny.

Casio | J-4krat) jsem s= ve soém voinem Case wénowal pohybovym akiritam,

u kterych j=em byl hoond zadychany a Zpoceny.

Docela Casio (S-8krat) jsem == ve svém voiném Case vEnoval polybosm akivitam,

u kterych j=em byl hoond zadychany a Zpoceny.

b)) Cgesto | T nesbo vicekndd) js=m se ve swam volnem Sase winowal pohybovymn akirtam,

u iHerych jsem byl hodne zadyohany a Zpoceny.

O O o o

E V poslednich T dnech
Oznac, jak casio ses béhem celého dne vénoval pohybovim aktivitam.
{Pozar na pofadi drd v tabulee! Pliklad: pokud je dnes Elrlek, pak se plame na minlj
Etvriek af vheregi affedu.)
W Eadhiim fadku oznalc kNZkem pouze jednu odpoyed.

ruky obéas 5:::: tamio  wedms fasio
Pondéli a O O O O
LHery O O [ O [ |
Stteda (| O O O a
Chwrtek (m] O 0 O O
ek (m) O | O (m]
Eaobolm (| O | | (m]
Medéle 0 ] o ] [m]

m V poslednich T dnech
Byl jsi v prilbéshu poslednich 7 dni nemocny nebe ti néco jintho branilo
vinovat se pohybovym akiivitim, kierpm se normalné vénujes?

Crnad kftfkem pouze jednu odposdd

O amo
Maps, oot byia:

[ ME
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Otazky k SEDAVEMU CHOVANI

Masledujici olazky se tykaji casu, kdy sedis nebo ledis. Mepalfi sem doba v prubéhu vyuovani
wve Skole. Jedna sa obwykle o dobu, kdy jig, délas domaci okoly nebo také kdyE hrajes na hu-
debni naslroj. Sedél ale mules, | kdy: se divas na lelevizi, hrajes videohry, pouzivas potilad
nabo talefon Ci tablet. Také u téchio otazek se plamsa pouze na poslednich 7 dni.

V poslednich 7 dnech

Kolik casu obvykle stravis sezenim pfi sledovani televiznich dokumentu, filmu,
serialld, sportovnich pfenosd a zprav na mobilu, tabletu, pocitadi nebo televizi?
NEPATRI SEM hrani videoher.

Ozrnat kfi#em pouze jednu odpovéd:

O0O00aO0n

wlbes Fadmy Las;

do 1 hodiny denné;

1-2 ety dening;

2-3 hodiny denné;

vice nad 3 hodiny demnnd.

V poslednich 7 dnech

Kolik casu obvykle stravis sezanim, kdy jsi na internatu?
(socidini sité, hrani videoher, chatovani, prohlizeni Internetovych stranek, YouTube)

Ozrnat kfi#em pouze jednu odpovéd:

O000a0n

wiibec #adny £as;

do 1 hodiny denné;

1-2 ey dening;

2-3 hodiny dennd;

vice nad 3 hodiny demnnd.

V poslednich 7 dnech

Kolik casu jsi stravil pfipravou do £koly?
Oznad kfem pouze jednu odpowéd:

]
O
m]
]
]

wubes Zadmy Las;

do 1 hodiny denné;

1-2 ey dening;

2-3 hodiny dennd;

vice nad 3 hodiny demnd.
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m V poslednich T dnech
Kolik €asu jsi stravil sezenim s kamarady nebo s rodinou?
(povidali jste si, spoleéné hrali stolni hry apod.)
Dznad kidkem poure jednu odgovisd:

viibec 2adry &as:
da 1 hodiny dennd,
1-2 hodiny dennd;
2.3 hodiny dennd;

ooooao

vice ne? 3 hodiny denng.

mvpnumurm

Které z nasledujicich tvrzeni Té nejlépe popisuje?
(Nejedna se o éas ve Skole).

Mejdiive si pledli viechny odpovadi.
Polorm vyber a ornad kiZkem poure 1, ke Té nejvic vystibuje.

Syl voiny £as jsem Lemid yibes nestrvil sezenim.

Ze sviého volndho Easu fsern jen malou &8st siravil sezenim,
Ze sviho volndho Easu jsern Zhiuba polovim strévil sezenim.
Ze sviho volndho Easy jsem velliou Shel slrdvil sezenim.

Vi svém volném Sase jsem skoro potad sedsl,

ooooao

m Spének béhem &kolnich a vikendovych dni (cbvykle b&hem posledniho mésice)

Skolni drry
Obwykle vatavam v hodin (fermat hoding minuly)
Obwykle chodim spat v hodin (fermat hoding. minuly )
Vikendavé dry
Dbwykle vatavam v hodin (fermat hoding minuy)
Obyicle ehadim spat v hodin (farmat hoding minuy)

Nyni se jedtd jednou podivej, zda jsi skutecné odpovédél na vEechny otazky.

DEKUJEME ZA VYPLNENI DOTAZNIKU.
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