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Uvod

Motivace je v dnesni dobé pomérné aktualni téma, o kterém slySel snad kazdy. Ale ne kazdy
vi, jak spravné namotivovat, at’ uz déti nebo dospélé, k urcité Cinnosti tak, aby u ni vydrzeli
aipo delsi dobé je porad bavila. Uméni motivovat druhé by mél umét nejen pedagogicky
pracovnik ¢i trenér, ale naptiklad i rodi¢. Aby ¢lovék byl schopny motivovat druhé, je nutné se
v dané problematice orientovat a také znat charakteristiky daného vyvojového obdobi, chapat
individuality daného ¢lovéka i s jeho potfebami a motivy. Nejen u déti, ale 1 u starSich lidi je
motivace velice dalezita. Lidé ve véku pozdni dospélosti a stafi vétSinou s piibyvajicim vékem
ztract zajem o jakoukoliv pohybovou aktivitu. Jejich télo potom fyzicky 1 psychicky strada.
Vhodné zvolenou motivaci je dokazeme piimét k pravidelné pohybové aktivité, napiiklad

k tanci, coz je prospésné pro jejich zdravi i psychickou pohodu.

Cilem prace je pomoci vyzkumu zjistit, co motivuje lidi ve véku pozdni dospélosti a ve véku
stafi k tanci. Rozhodla jsem se zabyvat timto tématem proto, abych poznatky, které ziskam,
mohla pfedat dale mé babicce, ktera vede seniorskou tanecni skupinu. Chtéla bych nejen ji
ulehcit pochopeni celé problematiky, ale také sdélit, jak vhodné motivovat nové 1 stavajici Cleny

tanecni skupiny.

V teoretické Casti se zabyvam vysvétlenim pojmu motivace a jeji charakteristikou. Dale je
vysvétleno, co je to motiv a potreba a také jsou popsany vybrané teorie zaméfené na poznani
motivacnich pfic¢in. Velmi dilezitou Casti je charakteristika danych vyvojovych obdobi, nebot
pokud chceme motivovat, musime védet, co s sebou dané obdobi pfinasi a co lidé v tomto
obdobi chtéji od zivota. Poslednim tématem teoretické Casti je tanec. Dozvime se, jak muze
tanec ovlivnit nase zdravi, psychickou kondici, jak dulezitou socializacni roli mize mit a jak

dokaze byt prospésny pro lidi v obdobi pozdni dospélosti a ve stafi.



V praktické Casti je predstaveno anketni Setfeni mezi lidmi danych vékovych obdobi, ktefi

se dlouhodob& vénuiji tanci. Setfeni probihalo v seniorské tane¢ni skupiné Druhy Dech, jejiz

PP

Ctenaf se dozvi, jaké motivaéni faktory k tanci jsou pro vékovou kategorii pozdni dospélost
a stafi nejdulezitéjsi, a také naopak, které pro né nejsou dulezité. Dale zjisti, jaky je rozdil

v motivaci k tanci mezi pohlavimi a mezi jednotlivymi v€kovymi obdobimi.

Text je urCen vSem, ktefi se néjakym zpusobem podileji na vyuce tance téchto vékovych
skupin, aby se o této problematice dozvédéli vice, a aby jim také pfispél k efektivnéjSimu
vedeni tane¢ni vyuky, ale i vSem ostatnim, co se pouze chtéji v této problematice 1épe

orientovat.



1 Motivace

Pojem motivace se uziva v psychologii, podle niz se jedna o pojem, pro ktery neexistuje
jednotna definice (Arnold, 2007). Psychologie se jako véda zabyva zejména tim, proC a jak se
lidé chovaji. A stim tzce souvisi 1 motivace. Pfedstavuje totiz vnitini silu, kterd ma
zodpovédnost za nase chovani (Hartl a Hartlova, 2010). ,,Slovo motivace pochazi z latinského
slova motio, coz znamena, pohyb, sila, vasen. Je to néco, co nas ,nuti“ chovat se urCitym
zpusobem* (Plevova & Petrova, 2012, 116). , Jako motivaci oznacujeme Cinitele aktivizujici
organismus k reagovani, chovani, jednani, vedoucimu k dosazeni cile, kuspokojeni‘
(Helus, 2018, 128). Podle Nakonec¢ného (2004) je nutné se na motivaci divat tak, Ze na zac¢atku
vSeho je urcita vnitini potieba, coz vlastné predstavuje reakci na urcity nedostatek. Potfeba pak
sméfuje kurCeni cile, diky kterému dojde k uspokojeni potieby. ZjednoduSené feCeno:
domnivame se, ze néco naplni moji pottebu, a to néco se pak stava mym cilem (Crabb, 1995).
Motivované chovani dost Casto provazi velmi hluboké emoce, maji mezi sebou uzky vztah a
vzajemné se ovliviiuji (Plhakova, 2004). Toto propojeni vyrazné ovliviiuje lidské chovani
a prozivani. Co se tance, jakozto sportovni ¢innosti tyCe, Paulik (2000) uvadi, ze emocionalni
zazitky se k nim vazi snad jeste silnéji nez k jinym b&znym cinnostem. Pozitivni emoce evokuji
uspokojeni formou dosazeni daného cile, zatimco negativni emoce zabraiuji tomuto

uspokojeni.

Skutecnosti, které motivaci vytvareji, se oznacuji jako zdroje motivace. Podle Bedrnové a

Nového (2007) se mezi zdroje motivace fadi:

e potieby — fadi se mezi zakladni zdroj motivace. Z obecného hlediska je mozné potrebu

chapat jako stav urcitého nedostatku, ktery mize byt odstranény dosazenim cile.
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e navyky — maji souvislost s ¢innostmi, které¢ clovék vykonava opakované. Jedna se
de facto o nauCeny vzorec chovani, diky kterému se Clovék v dané situaci zachova
stejne.

o zimy — Clovek se zaméfuje na n&akou oblast, ktera nasledné souvisi s jeho motivaci.
Zajmy je mozné klasifikovat napt. na zajmy socialni, kulturni, sportovni apod.

e postoje — jedna se o nazor na urcitou skuteCnost. Vyvijeji se v prub&hu naseho zivota,
v nékterych pifipadech mohou byt stalé, ovSem napt. diky zkuSenostem se mohou
zmenit.

e idealy — vyjadiuji urcitou predstavu toho, co je pro jedince zadouci a o co usiluje. Jsou
cilem, kterého se Clovék snazi svou Cinnosti dosadhnout — tj. jsou na zacatku procesu

motivace.

1.1 Motiv

Vagnerova (2004, 168) definuje motivy jako ,faktory, které aktivizuji lidské chovani,
zamétuji je na urCity cil a v tomto sméru je udrzuji po urcitou dobu“. Motivy jsou pri¢inami
chovani a jednani ¢loveka, které vede k uspokojeni urcité potieby. Stejné motivy ale miazou
pusobit rizn€ na jednani riznych jedinct, naopak stejné jednani nékolika jedinci nemusi byt
zpusobeno stejnymi motivy. Motivy k urcité ¢innosti se mohou béhem zivota ménit a pusobi
na nas motivy jak védomé, tak 1 nevédomé (ty, které si pln€ neuvédomujeme). Kazdého jedince
muze pohanét jen jeden motiv, ale také cela fada motiva najednou. Projevuji se tak, ze néco

chceme, po néCem touzime a chceme to ziskat nebo naopak se chceme né¢emu vyhnout.

Z odborného hlediska je nutné rozliSovat mezi potfebou a motivem, protoze tyto pojmy
byvaji ¢asto povazovany za totozné. Potieby se projevuji tim, ze je néceho nedostatek ¢i naopak

prebytek, je mozné je tedy oznacit za vychozi motivacni stav. A motiv je to, co zprostiedkuje
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pottebu a jeji uspokojeni. Motivy jsou tedy pfic¢inami psychologického chovani

(Nekonecny, 1996).

Meéli bychom také rozliSovat mezi motivy a vn€jsimi motivujicimi podnéty neboli incentivy.
Mezi incentivy se fadi napt. odmény, ptikazy, prosby, pfani, vzory, jevy, udalosti, nazory apod.,
které u jedince vzbuzuji a soucasné 1 uspokojuji jeho potreby. Motivy se €leni na pozitivni
a negativni. Negativni motivy vyvolaji potfebu, ale nemohou ji uspokojit (Pavelkova, 2002).
Jsou to vlastné motivy vyhybani a vedou k vyhybani se a k uteku. Kdezto pozitivni motivy
rezultyji z deficiti a vedou k vyhledavani toho, co nas dokaze uspokojit (Nakonecny, 1996).
Vn¢jsi Cinitelé hraji vyznamnou roli hlavné v senzomotorickém uceni. Vnitfni motivy
vychazeji zejména z emoci, zajmu, ideald, cilt a potieb Cloveéka. Vnitini motiv je pro jedince

obvykle silnéjsi a ucinnéjsi nez vnéjsi motivujici podnét.

1.2 Potieby

Velmi obecné lze fici, ze potfeba je takovy moment v systému, ktery vede k vyhledavani
urCité podminky nezbytné k optimalnimu fungovani systému a vyhybani se podminkam
nepiiznivym (Cap a Mares, 2001). Pokud se omezime pouze na lidské potieby, mizeme termin
potteba vyjadrit jako aktivaci, energizujici moment v motivaci, tak smérovani motivace, které
je dano druhem potieby (Cap a Mares, 2001). Potieby jsou bud’ vrozené, nebo je &lovek ziska
v prubéhu svého zivota. Mezi vrozené, které se oznacCuji i rovnéz jako primarni, se fadi
napf. potieba jist, pit, dychat a podobné. V prubéhu zivota Clovéka se formuji sekundarni
potteby, které vychazeji zjeho socialnich podminek. Naptiklad se sem mohou fadit potfeby
poznavaci, seberealizaéni apod. (Pavelkova, 2002). Piehled lidskych potfeb nam udava

napiiklad Maslowova pyramida.
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1.3 Teorie zamérené na poznani motivacnich pricin
1.3.1 Maslowowa teorie hierarchie potieb

Abraham Maslow rozdélil potfeby do 5 vzestupnych oddila, které pomyslné vytvareji
pyramidu. Prvni vrstvu a také zakladni podklad tvori fyziologické potieby - télesné potreby
lidského organismu jako je spanek, dychani, pfijimani potravy a podobné. Z pohledu tance je
to potfeba citit se dobfe (zpevnéni téla, nabirani svalové hmoty). Dalsi vrstvou je potieba
bezpeci, ¢imz je mysSlena stabilita, jistota rodiny, zdravi a také naptiklad zaméstnani. V tanci
touto vrstvou muze byt moznost Uniku od kazdodennich starosti. Tteti vrstvou jsou socialni
potteby neboli potieby psychologické - potieba lasky, pratelstvi nebo partnerského vztahu.
Socialni potieby v tanci mizeme spatfovat v kontaktu s ostatnimi Cleny skupiny, ktefi danou
lekci navstévuji. Nad socialnimi potfebami jsou potifeby uznani, které muizeme vidét
v dosahovani tane¢nich vysledk. Vrchol pyramidy tvofi potieba sebeaktualizace, to znamena

rozvijeni svych schopnosti, tanecniho talentu, naplnéni svého zivota touto aktivitou.

1.3.2 Alderferova teorie motivacnich potireb ERG

Teorie ERG déli lidské potfeby na 3 skupiny, a to existenci, vztahy a rast. V puvodnim
anglickém znéni se uvadi existence, relatedness a growth, kde pocate¢ni pismena té€chto nazva
davaji vzniknout pravé nazvu celé této teorie, jejimz autorem je Clayton Alderf
(Tureckiova, 2004). Tuhle teorii mizeme promitnou i do tance. Zajisténi existence lze v tanci
vnimat jako nezastupitelné misto v tane¢ni skupin€, socialni vztahy jsou zde vtahy mezi
tanecnimi kolegy a osobni riist neboli tanecni riist a dosahovani aspéchil v podobe pozitivniho
hodnoceni publika po tanecnim vystoupeni. Pokud je potieba existence uspokojena, narista
potieba socialnich vztahi a po jejim uspokojeni potieba osobniho ristu. A naopak

neuspokojenim potieby osobniho ristu nartista vyznam vztahovych nebo existencnich potieb.
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2 Charakteristika vybranych vékovych obdobi

2.1 Pozdni dospélost

Jedna se o vékovou kategorii 50-60 let, ktera se podle Vagnerové (2007) nazyva starsi
dospélost, kdy je tento v€k povazovan za jakysi meznik, ktery nam udava pocatek starnuti
(Vagnerova, 2007). V idealnim pfipadé je Clovék v tomto véku jiz zkuSeny, vychoval déti,
vybudoval si kariéru a zdravotné je relativné v poradku. Avsak na zdravotnim stavu jedince
se pomalu zacina projevovat stres a nezdravy zpusob Zivota z predeslych vékovych obdobi,
které byvaji pomérné hektické. Pomalu zacina pocitovat, ze mu dochazeji sily, a to nejen
fyzické, ale 1 psychické. S nastupem pozdni dospélosti pfichazeji zmény, které se tykaji vSech
stranek Zivota kazdého jedince. Z tohoto diivodu o sob€ zacina pochybovat, je si nejisty a dost
Casto méni postoj k sobé samému. Dochazi také k télesnym zménam, ke zhorSeni zakladnich
smyslovych funkci, klesa pohybova koordinace a stale Castéji se objevuji rizné zdravotni
potize. Jiz na prvni pohled je patrné, Ze se méni vzhled jedinct. Nektefi si to ovSem nechtéji
pfipustit a snazi se starnuti zmirnit. Typickymi pfiznaky je fidnuti vlasa, Sednuti vlasa, vrasky
v obliceji a podobné (Hartl, 1999). Jiz v této etapé dochazi ke snizovani télesné vysky
a ke zm&nam hmotnosti (Simi¢kova — Cizkova et al., 2010). U Zen jiz v piedchozim obdobi
v rozmezi 45. - 55. roku zacina dochazet k vétS$im hormonalnim zménam, které zptsobuji
tzv. menopauzu, diky které nastavaji dalsi promény. U muzi také dochazi k hormonalnim

zmeénam a obé pohlavi pak mohou trpét nespavosti, depresemi, podrazdénosti apod.

Toto obdobi sebou nese dva protichidné stavy. Clovék maze zaZivat véci, které si diive
nemohl dovolit, ma vice €asu a spoustu novych moznosti. Na druhé stran€ se jiz pomalu zacina
pfipravovat na stafi, ma obavy z odchodu do dichodu a z dalSich souvisejicich zmén. Dalsi
udalosti, ktera vyznamné ovliviiuje pokrocilou dospélost je fenomén tzv. ,,prazdného hnizda”,

kdy si partnefi musi opét zvyknout byt jen ve dvou (Helus, 2018), a proto je vhodné najit si
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spolecné zajmy, kterymi vyplni nové vznikly volny Cas. V této zivotni etapé lidé radi bilancuji
a hodnoti. Cast Zivota maji jiz za sebou a kladou si otazku, jak vyplni Gas, ktery jim zbyva.

Jiz pred odchodem do dichodu je nutné uvazovat nad tim, co bude ¢lovék délat dal, protoze

se klidn€ muze stat, ze si zaCne pfipadat nepotiebny, osamoceny, znudény a podobné.

2.2 Stari

Stari predstavuje vékovou kategorii 60 let a vice (Vagnerova, 2007). Staii je posledni
ontogenetickou etapou a souvisi se v§emi prechozimi vyvojovymi etapami (Pacovsky, 1990).
Zpusob, jakym se stavime ke starnuti, je velice individualni a jsou tu také velké rozdily mezi
kazdym jedincem. Schopnost aktivizovat ucelné obranné mechanismy je dilezita pro zvladnuti

starnuti.

Podle Vagnerové (2000) je troven adaptace na staifi dana vymezenim nékolika zakladnich

osobnostnich dimenzi:

a. aktivita - pasivita
b. optimismus - pesimismus

c. pfijeti - popfeni reality

Diky témto zakladnim dimenzim muzeme rozlisit pé€t riznych modeld, jakymi se ¢lovék

ve stafi stavi ke svému zivotu a jakym zpisobem ho dale proziva (Vagnerova, 2000).

Proces starnuti je velmi individualni, zavisi na mnoha faktorech - napt. dédicnost, ptisobeni
volnych radikal a dalsi faktory, které maji vliv na prubéh stafi. Z biologického hlediska s sebou
starnuti prinasi zmény, které jsou povazovany za normalni. Je to obdobi, kdy dochazi
k nakumulovani vSech nepfiznivych vlivl a pozistatki nemoci, které ¢lovek prodélal béhem

predchozich zivotnich fazi. Dochazi napfiklad ke zpomaleni reakci, nastavaji problémy
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s paméti a tak podobné. Dale se muze jednat o pokles hmotnosti i vysky, kosti postupné ztraceji
svou hmotnost i pruznost. S rostoucim vékem se zvysuje 1 nebezpeci vzniku zlomenin, které se
obtizné hoji. Ubyva svalova tkani a dochazi k atrofii svald. Snizuje se také vykonnost srdce
a snizuje se kapacita plic. Buriky v nervové soustavé odumiraji, coz ma za nasledek zhorSenou
slovni komunikaci, $patnou adaptaci na zmény nebo zhorSeni motorickych pohybt - chvéni
koncetin, neobratnost. VSechny tyto zmény dopadaji na aktivitu starnouciho clovéka

(Vagnerova, 2000).

Na stafi je dulezité se pripravit. A to nejen z finan¢niho hlediska, ale i z toho psychického.
Ptipravu na staii mizeme rozd€lit na kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou, ktera by méla
byt v podstaté celoZivotni piipravou. Clovék se totiZ s piibyvajicim vékem dostava do uréitého
stereotypu, ktery miiZze pusobit nepfiznive na jeho psychiku, a proto by mél byt vstiicny novym
podnétim. Ze zkuSenosti odbornikd vyplyva, ze je dalezité poskytnout starnoucim lidem
informace o zdravotnické i1 socialni problematice stafi a naucit je stafi prozivat spokojené
(Simickova - Cizkova, 1999). V pé&i o psychickou pohodu jsou zajimava doporuleni
psychologa Josefa Svancary, ktera shrnul pod nazvem , P&t pé“. Autor tvrdi, Ze je tieba: 1. mit
zivotni perspektivu, 2. usilovat o pruznost, 3. péstovat proziravost, 4. mit porozuméni pro druhé,
5. nezapominat na potéSeni (HaSkovcova, 2010). Dal§im bolestnym tématem je narustajici
opusténost, ktera byva zptuisobena umiranim jejich vrstevnikt a partnert (Helus, 2018). Praveé
proto je dobré, kdyz si jedinec najde vhodnou skupinovou aktivitu, ve které muze dojit
k seznameni s novymi lidmi, a tak ke snizeni pocitu osamélosti. Stafi je pfirozena soucast
naSeho zivota. OvSem moderni doba u nékterych lidi vyvolala odpor ke stafi ¢i dokonce
pohrdani starymi lidmi (Hartl a Hartlova, 2000). Aby lidé ve stafi neprestavali mit zajem o nové

véci, jsou pro n¢ dalezité volnocasové aktivity, spoleCenské a kulturni akce i vzdélavani.
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3 Pohybové volnocasové aktivity a jejich vyznam

Jakykoliv pohyb je dilezitym prostfedkem pfi prevenci nemoci a jedna se o zasadni prvek
pro zdravy zpusob zivota. Pohybova aktivita je jakakoliv aktivita, kterou vykonavaji svaly
avyuziva se pii ni energie. Pohybova aktivita ve volném Case muze byt naplanovana nebo
spontanni. V kazdé etapé zivota se pohybové aktivity i jejich uroven lisi. Pro star§i lidi
predstavuji pohybové aktivity moznost, ze nebudou v nejbliz§i dobé odkazani na pomoc
druhych. Pravidelné pohybové aktivity prodluzuji ¢lovéku zivot, redukuji imrtnost a nemoci,
které zpusobuje sedavé zameéstnani. Pokud jsou aktivity provadény pravidelné, tak se zlepsuje
vytrvalost i sila, klouby jsou pruznéjsi a ohebné&jsi. Pohyb je dulezity i z toho davodu, ze je
vyznamnym zdrojem prevence nadvahy, onemocnéni dychaciho systému, srdce a podobné

(Stejskal, 2004).

Pohyb je dilezity pro mladeé i pro staré lidi. Neumi sice zamezit starnuti, ale miize pozitivné
pusobit na jejich fyziologickou stranku - tj. zabranit poklesu svalové hmoty, vytrvalosti, snizit
riziko Urrazu apod. Pomoci pohybu je mozné zlepsit celkovou kvalitu zivota, zdravi 1 naladu

(Senkova, 2010).

V soucasné dobé se vSechny veékové kategorie potykaji s nedostatkem pohybu. V dusledku
toho pak klesa dusevni i fyzicka vykonnost, zhorSuje se zdravotni stav a objevuji se rizné
nemoci. Jednoduchym feSenim, jak vySe uvedenym problémam piedchazet, jsou pravidelné

pohybové aktivity. Pohyb pasobi jako prevence mnohych zdravotnich probléma (Stilec, 2004).

3.1 Pohybové aktivity senioru

Aby seniofi kvalitn€ vyuzili jejich volny Cas, je pro né dilezité, aby si utvofili néjaky
strukturovany program. Zatrazeni pohybovych aktivit do programu star§iho jedince jako je
napiiklad turistika, tanec, sport je velkym pfinosem pro dusSevni 1 fyzické zdravi. Vybér
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pohybovych aktivit v seniorském véku do zna¢né miry zavisi na typu a mnozstvi provadénych
aktivit v prubéhu celého Zivota. V piipadé sedavého zptisobu Zivota se doporucuje konzultovat
vybér pohybové aktivity s kvalifikovanou osobou v této oblasti. Jak Casto, jak dlouho a s jakou
intenzitou budou zvolenou ¢innost provadét, zalezi na véku, pohlavi, hmotnosti, trénovanosti a
dalSich aspektech. Dr. Walter M. Bortz I1. (1995) doporucuje vénovat se Ctyfikrat tydné cviceni
(energetického, vytrvalého, rytmického charakteru) po dobu 30 minut se snahou nalezeni
rytmu, doby, mista a kontaktt, kterymi senior zacleni pravidelnou pohybovou aktivitu do svého
denniho harmonogramu, stejné jako zacleriuje fyziologicky nutné aktivity. Aktualni doporuceni
tykajici se pohybovych aktivit seniorti z hlediska intenzity, pravidelnosti a charakteru cviceni
jsou podle WHO (2010) nasledujici. Dospéli ve véku 65 let a starsi by méli provozovat béhem
tydne alespori 150 minut aerobni pohybové aktivity s mirnou intenzitou nebo alespont 75 minut
aerobni ¢innosti s vyss§i intenzitou, pfiCemz jednotlivé aktivity by mély trvat nejméné 10 minut.
Pohybova aktivita s cilem posileni hlavnich svalovych skupin by méla byt provadéna
minimalné dvakrat za tyden. Pohybova aktivita s cilem zlepSeni rovnovahy by méla byt
provadéna minimalné tfikrat za tyden. V pfipad€, ze jedince neni schopen ze zdravotnich
divodu tyto doporuceni splnit, doporucuje se dle WHO splnit co nejvice pohybové aktivity

v ramci svych moznosti.

Pro starsi jedince je dalezité, aby spravné fungovalo jejich dechové i obéhové ustroji. Pokud
se jiz v prubéhu svého zivota vénovali aerobni aktivite, tak se to pozitivné€ projevi i na jejich
kondici v pozdé€jsim véku (Spirduso, 2005). Aerobni cviCeni je takové, pfi kterém je nutny
zvySeni piijem kysliku po del§i dobu (Stejskal, 2004). Mezi aerobni aktivity se fadi
napt. prochazky ¢i turistika. Déale sem patii napf. prace na zahrad€, pohyb v pfirod€, tanec,
stre¢ink apod. (Stilec, 2004). Aby seniofi nechatrali, méli by posilovat pruznost a hybat se diky

vhodné zvolené pohybové aktivité (Haskovcova, 2010).
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Lidem v pozdé¢jsim véku se doporucuji takové aktivity, které jsou schopni provadét
samostatneé. Jedna se zejména o jednoduché a lehké domaci prace - uklid, vafeni, prace
na zahrad€. Jiz se nedoporucuje, aby vykonavali Cinnosti, pfi kterych musi mit napt. natazené
koncetiny - jedna se zejména o kopani na zahradé apod. ZlepSovani kondice bude probihat
postupng, idealni je zacit prochazkami, které je vhodné rozdélit do kratSich casovych useku

(Roslawski, 2015).

Nemoci, ktera jedince velmi Casto postihuje praveé ve stafi je demence. Velice ptiznivy vliv
na zmirnéni projevi nemoci ma pohyb. U tézSich forem se doporucuje provadét nenarocné
gymnastické a dechové cviCeni a u lehCich forem se vyuziva aktivné relaxujicich programt

s pouzitim gymnastickych a tanecnich prvka (Hatlova, 2003).

K provozovani pravidelné pohybové aktivity nestaci pouhé védomi, Ze je to uzite¢né pro
zdravi (tzv. racionalni motivace), ale velmi podstatnou roli hraje emocni prozitek z pohybu,
radost z atmosféry a druznosti, ktera k pohybu patii (Stilec, 2004). Pravé takovou aktivitou

muze byt tanec.
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4 Tanec

Podle Slovniku spisovné Cestiny pro Skolu a vefejnost je mozné tanec charakterizovat jako
,,opakované rytmické pohyby za doprovodu hudby, zpévu*“ (Kroupova, 2005). Motivy pro tanec
se méni diky historickému vyvoji lidstva. Ve vétsin€ statd je tanec vyuzivan jako zabava
a pobaveni. Narody, které neziji v souladu s moderni kulturou, vyuzivaji tanec jako nastroj
pro zajisténi klidného zivota a bezpeci a pro zajisténi dostatku potravy. Z historického hlediska

tanec plnil funkci nabozenskou, politickou, kulturni, spoleCenskou a zabavnou (Balas, 2003).

Historie tance ma koteny jiz v pocatcich lidské civilizace a jeho zakladni charakteristikou,
kterd se nezmeénila za celou dobu jeho vyvoje, je vyjadifovani emoci, které v tane¢nikovi
vyvolava hudba. V zacatcich tance tomu ale bylo naopak. Tanec nevznikal jako reakce

na hudbu, ale hudba vznikala z tance (Blazickova, 2004).

V pocatcich civilizace lidé rozuméli jen malému okruhu véci a jejich existenci zavisela
na vuli boht. Prvni tance tedy obvykle vyjadiovaly pokornost pfed bohy ¢i strach (Rey, 1947).
Napt. podle Juzla (1990) souvisel vznik tance s zivotem ¢loveka-v diivéjsich dobach, kdy byli
lidé zavisli na lovu a pii loveckych tancich se imitovaly pohyby zvéfe nebo napt. existovaly

i tance plodnosti, které napomahaly pfi rozmnozovani cloveka.

Ve 20. stoleti zacina rozvoj scénického tance i dalSich modernich tanct, které souviseji
zejména se zruSenim otroctvi ve Spojenych statech americkych. V této dobé se u tance zacCina
objevovat soutézivost. Pivodné se tanec odehraval na tanecnim parketu, nyni se vSak presunuje
i do velkych salt ¢i do sportovnich hal. Jiz mezi sebou nesoutézi pouze pary, ale i jednotlivci,
ale i malé a velké taneCni skupiny. Tanec také zasahuje do dalSich sportt, napt. do krasobrusleni
¢i do gymnastiky. Na vyvoj tanci mély vliv i politické udalosti — napt. 1. a 2. svétova valka

(Balas, 2003).
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V dnesni dobé je nabidka taneCnich kurzii a lekci pro seniory jakozto zajmovych
pohybovych aktivit vcelku rozmanita a stale se rozsifuje. Zaclenéni tance do nabidky
pohybovych aktivit rozsifuje moznosti, ve kterych si kazdy miize najit aktivitu, ktera odpovida
jeho potfebam a fyzickym omezenim/moznostem (Skotakova, Vaculikova, Sklenafikova,

& Grmela, 2017)

4.1 Socializaéni role tance

Socializaci je mozné oznacit pojmem ,,zaclenovani“, , zafazovani“ do spolecnosti. Socialni

kontakty je nutné neustale navazovat, prohlubovat a roz§ifovat.

Hlavnim piinosem tance je socialni kontakt. Ugast ve spolcich, kurzech apod. podporuje
Cloveka ve vytvareni vztahti mezi lidmi. Tim, Ze se ¢lovék ucastni spolecenskych udalosti, se
oddaluje pocit samoty. Na riznych skupinovych aktivitach by se mély podilet vSechny vékové
kategorie. Tanec neni pouze zdrojem pohybu, ale je také zdrojem budovani spoleCenskych

vztaht. Diky tanci je mozné zapomenout na stresoveé situace a tzkostné myslenky.

Socializace provazi ¢lovéka cely zivot. Jedinec se mize adaptovat na urcité formy chovani
ajednani, na jazyky, na mistni kulturu, hodnoty apod. Diky tomuto procesu se jedinec zacletiuje

do spolecnosti (Pricha, Walterova, Mares, 2003).

4.2 Vliv tance na zdravi ¢lovéka

Jakakoliv pohybova aktivita je velmi dilezita pro zdravi a dusevni pohodu ¢lovéka. Pohyb
pozitivné pusobi na celkovy zdravotni stav organismu, ovSem pohybova aktivita musi byt
pfizpusobena zdravotnimu stavu ¢lovéka, véku a jeho schopnostem. Ne jinak je tomu i u tance.

Neptiméfena pohybova aktivita muze Clovéku zpusobit problémy vcetn€ zranéni. Pohyb
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(v tomto piipadé€ tanec) pozitivné ptisobi zejména na kardiovaskularni systém. Nejvice se to
projevuje na srde¢ni frekvenci, a to jak v klidovém rezimu, tak 1 pii zatézi (Macek a Mackova,
1997). Tanec je aerobni pohybova aktivita a ma tak vliv i na dychaci systém, protoze se zvysSuje
jeho schopnost pfijimat kyslik. Zvysuje se sila a celkovy vykon dychacich svala a pozitivné se
to projevuje 1 ve vyssi kapacité plic. Spravnym pohybem muze byt vytvorena pevna hmotnosti
struktura. V kostech se pak zvySuje obsah zejména vapniku, coz pusobi jako prevence
pfi vzniku osteoporozy ve vyssim veéku. Dale pozitivné plisobi i na zvySeni pevnosti vazil

a Slach.

Z vysledki mnoha vyzkumnych Setfeni vyplyva, ze tanec miZze byt jednim z faktort, diky
kterym se zpomaluje proces snizovani urovné rovnovaznych schopnosti, pfipadné se jejich
uroven dokonce zvySuje (Ferrufino, Bril, Dietrich, Nonaka, & Coubard, 2011). Dale byl
zaznamenan pozitivni G€inek taneCnich programi na troven sily dolnich koncetin (Granacher
et al., 2012). Cim lepsi je Groveii rovnovaznych schopnosti a sila dolnich kondetin, tim se
snizuje riziko Cetnosti vyskytu padu v tomto véku (Vaculikova, Skotakova, Kropacova, &
Grmela, 2019). Dal$i studie potvrzuji, ze tanec zvySuje uroven vytrvalostnich a koordina¢nich
schopnosti a kloubni mobility (Cruz-Ferreira, Marmeleira, Formigo, Gomes, & Fernandes,

2015).

Z vySe uvedeného je patrné, ze na zdravi Cloveéka tanec prospiva. Pozitivné se projevuje
na funkci kardiovaskularniho systému a na spravném dychani. M4 vliv na spravnou pohyblivost
kloubt a patefe, které patii mezi velmi namahané. Protahuje a posiluje svaly, ¢imz se zlepSuje

prokrvovani tkani a cév. Diky pohybovému usili a endorfinu zbavuje télo stresu a unavy.

S kazdym druhem pohybu, i s tancem, jsou spojena urCita zdravotni rizika. Dulezité je
nezapominat na regeneraci, odpocinek a kombinovat tanec i s jinou pohybovou aktivitou,
aby nebylo télo jednostranné zatézovano. Velkym problémem je piipadné poskozeni svalu,

ke kterému dojde zejména tim, Ze je urcita ¢ast svala pretézovana Ci télo provadi porad dokola
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ty samé pohyby. Pokud se jednd o opakované pretézovani, zatéZzovani nedoléCenych zranéni
apod. tak muZze vést az k chronickému poskozeni. Rizikem jsou i pohybové stereotypy
(podminéné a nepodminéné reflexy, které jsou vnimany jako pohyb). V pribéhu zivota Cloveéka
se postupné méni, ale existuji obecné znaky, podle kterych je mozné hodnotit kvalitu
pohybovych stereotypt. Pii opakovaném pohybu jsou vyuzivany stejné svaly a mezi nimi se
tak vytvaii pevna vazba se specifickym zapojenim svali. Mze dochazet k pretézovani kloubu,
zkraceni neékterych svala ¢i ochabovani jinych. Pokud pfetézovani trva dlouhodobég, tak to mize
vyvolat $patné pohybové stereotypy (Hoskova, 2003). U amatérd vznikaji problémy diky
nevhodnému pohybovému stereotypu a také tim, ze nemaji dostateCné tanecni zaklady

(Hincapié, Morton, a Cassidy, 2008).

Pohybova soustava je nevhodné zatézovana i pii (Kovatikova, 20006):

e nedostateCné technice provadénych tanecnych pohybi-pokud se nedodrzuje spravné
drzeni téla, tak dochazi k trvalému pietézovani

e $patné piipravé na pohyb-$patna nebo dokonce zadna priprava na pohyb (rozcviceni)
muze vést k pretizeni pohybového aparatu. Do zadného télesného zatizeni neni mozné
prechazet z klidové polohy. Pred kazdym cvicenim je nutné svaly zahfat a zacinat
pozvolna. Rozcviceni je nutné vzdy piizpusobit individualnim potfebam.

e chybéjicim kompenzacnim cviCeni-stejn€ jako je dilezité rozcviceni, tak je dalezité
i cviceni, které nasleduje po konci pohybové aktivity. Pokud neni provedeno ¢i je

provedeno $patné, tak to mize vést ve vzniku bolesti.

Zejména u taneCnikl zaCateCnikl je nutné vénovat pozornost spravnému provadéni pohybt
zejména po technické strance a do zatéze jit postupné. Existuji sice lektofi tance, ale jiz se

neveénuje tolik pozornosti péci o télo. Mnozi tanecnici si své tréninky zameérné protahuji
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a zvySuji zatéz, 1 kdyz jejich télo na to neni pfipraveno. ZkuSen¢jsi tanecnici zase opomijeji
regeneraci. RozcviCeni i regenerace jsou dilezitou prevenci pred pfipadnymi zranénimi.
S tancem je spojeno vysoké zatizeni vSech svalt a kloubti a snadno se tak mohou objevit
unavové zlomeniny. Mnohdy ale tanecnici trénuji i s riznymi zdravotnimi problémy. Je nutné
nepiehlizet fyziologickou bolest, ktera clovéku poskytuje informaci o tom, ze néco neni s jeho
télem v poradku. Pokud ¢lovek tuto informaci respektuje, tak eliminuje dal§i pretézovani
zasazené Casti téla. Tim, ze dojde ke snizeni zatéze v postizené Casti téla, tak bude zjednoduseno

hojeni (Gross, Fetto a Supnick, 2005).

4.3 Prinos tance z psychologického hlediska

Z obecného hlediska méa jakykoliv pohyb pozitivni vliv na lidskou psychiku, protoze pohyb
je doprovazen emocemi. Lidsky pohyb neni pouze jen o pohybu téla, ale je nutné brat v ivahu
i mySleni, city ¢i viné€. Pohyb ma vliv na rozvoj osobnosti jiz v détstvi, v dospélosti utvari

osobnost, ma vliv na vyvoj feci €i socialniho chovani (Hatlova, 2003).

Prostfednictvim tance muaze byt uvolnéna zadrZzovana energie, diky tanci mizeme dosahnout
piijemnych prozitkd, tanec snizuje vnimani bolesti a stresu. Tanec neni aktivita pouze fyzicka,
ale 1 psychicka. Tanecni pohyby vyvoléavaji emoce. Pokud se pfi tanci improvizuje, tak se

uvolfiuje nas psychicky stav (Dosedlova, 1999).

Pfi tanci jsou dualezité emoce, protoze jsou tancem vyjadifovany a emoce piinaseji tanci
motivaci. Emoce tak mohou tanec ovliviiovat a ménit. Prostfednictvim tance je v nékterych
ptipadech mozné dosdhnout zmény emocionalniho stavu. Tanec ma pozitivni vliv na uzkosti,
deprese, fobie, vztek & agresivitu. Clovék ndkdy maze mit potiebu se ,,vybit“. Dale tanec

pusobi na kvalitu spanku, sebedivéru, vnimani sam sebe apod. (Hatlova, 2003).
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Na zavér je nutné podotknout, ze tanec muize byt vniman i jako zabava. Na mnohych
spoleCenskych akcich nejsou pro tanec stanovena zadna pravidla. Tanec napomaha k uvolnéni

téla.

4.4 Seniori a tanec

Tanec je dobrou prevenci pro nemoci a pomaha seniorim snizovat projevy starnuti. Tanec
odbourava socialni izolaci a odbourava bolesti spojené s vékem. S tancem je spojeno mnoho
zdravotnich vyhod. Vyhodou tance je i jeho spole¢ensky vyznam, protoze se tak setkavaji lidé
z ruznych spoleCenstvi. Prostfednictvim n€j mohou poznavat nové lidi, navazovat pratelstvi,
prekonavat prekazky a podobné. Toto v§echno miize pro seniory znamenat zlepSeni nejen jejich
fyzického ale 1 psychického stavu (Paljuk, 2017). Tanec je pro seniory prospésna aktivita,
protoze zlepSuje rovnovahu a snizuje riziko padu. To vychazi ze skutecnosti, ze mnoho tanct
se provadi ve svislé poloze a je nutné byt po urcitou dobu v jednom postoji. Tato aktiva je
pro né méné ohrozujici nez jiné pohybové aktivity, protoze fada z nich ma zkuSenosti s tancem
z dob svého mladi. Prostfednictvim tance se mohou seniofi bavit, navazovat nova pratelstvi
a také mohou pokracovat v pohybu (Koegh, 2009). Pti tanci mohou seniofi zlepsit drzeni svého
téla, budovat svalovou hmotu a silu, a tim tak predchazet problémim s klouby. Pokud budou
jejich kosti silné, tak budou eliminovat riziko zlomeniny a pfipadné jim to zkrati
i rekonvalescenci (Sukovaty, 2013). Tanec ma pro seniory piinos nejen z fyziologického
ale i z psychologického hlediska. Socialni vztahy, které seniofi navazuji v ramci tanecnich
lekei, hraji vyznamnou roli v kvalité jejich zivota. Velmi dalezité je pro né také vytvareni
piijemnych zazitkt, pozitivnich pocitd pfi tanci a také potéSeni z pohybu (Vaculikova,

Skotakova, Kropacova, & Grmela, 2019). Veleta a Holmerova (2007) jesté dopliiuji, Ze tanec,
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ma vyznamny vliv na rozvoj komunikacnich dovednosti, posileni sebevédomi, zmirnéni

depresi, z Cehoz plyne zlepSeni kvality zivota seniorské populace.

V domovech seniori ma tanec vyznam dulezité socialni udalosti. Seniofi mohou tancit
umérné svému veéku a kondici i dvé hodiny (s prestavkami). Dilezité je dodrzovat pitny rezim
a nezapomenout pravidelné€ dychat. Pokud seniofi vyuzivaji pro pohyb rizné pomucky (hole,

choditka apod.), tak je mohou 1 pfi tanci vyuzit (Senkova, 2010).

Tanec patii u seniori mezi oblibené Cinnosti a snazi se ho provozovat, co nejvice je to
mozné. Casto se z&astiiuji riiznych tane&nich kurzl a plesti. Pokud jim jejich zdravotni stav
neumoziuje tancit, mohou provozovat tzv. tanecni a pohybovou terapii. Ta je vhodna zejména
pro osoby, které trpi chronickymi chorobami nebo maji jina fyzicka omezeni. V tomto piipade
se ovSem nejedna o klasicky tanec (HaSkovcova, 2010). Pfi této terapii se tanec povazuje
za pohyb. Nehledi se na estetické hledisko, ale daraz se klade na hledisko zejména
psychologické a sociologické. Podstatou této terapie je vyrazné spojeni pohybu a emoci, které

probiha na zakladé improvizace (Payne, 1999).
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S Cile a vyzkumné otazky

5.1 Hlavni cil prace
Hlavnim cilem bakalafské prace je identifikovat motivacéni faktory k tanci ve vyvojovém

obdobi pozdni dospélosti a ve stafi.

5.2 Dil¢i cile
1. Identifikovat hlavni motivacni faktory vedouci k prvotnimu z4jmu o tanec.
2. Identifikovat hlavni motivacni faktory vedouci k dlouhodobému zajmu o tanec.

3. Identifikovat, jaky je zajem o tanec z hlediska pohlavi v téchto vyvojovych etapach.

5.3 Vyzkumné otazky
1. Jaké jsou hlavni motivacni faktory jedinct zacit se vénovat tanci?
2. Jaké jsou motivacni faktory jedinct vénovat se tanci dlouhodobé?
3. Jaké jsou rozdily v motivaci k tanci z hlediska pohlavi?

4. Jaké jsou rozdily v motivaci k tanci z hlediska jednotlivych vyvojovych obdobi?
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6 Metodika

6.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Mym cilem bylo zjistit, ktery motivacni faktor nejvice pisobi na jedince ve véku pozdni
dospélosti a ve stafi pfi rozhodovani, zda se budou vénovat tanci. Vyzkumny soubor pro mé
Setfeni byl sestaven z tanecCnik(l seniorské tanecni skupiny Druhy dech, ktera pulsobi
j1z 10. rokem v Kralicich na Hané pod vedenim mé babicky Svatavy Krejcitfikové. Vybrani
respondenti byli ve véku 50 - 71 let. 18 respondentii spada do vyvojového obdobi pozdni
dospélosti, z toho je 10 muza a 8 Zen, a 22 respondentt je fazeno do obdobi stafi, zastoupeno
8 muzi a 14 zenami. Celkové se tohoto vyzkumného Setfeni zucastnilo 40 vybranych osob
tvofeno 18 muzi ve véku 55 - 71 let a 22 zenami ve veéku 50 - 71 let. Vékovy pramér muzu je

66 let a vé€kovy prumeér Zen je 62 let. Vékovy prumér celého vyzkumného souboru je 64 let.

6.2 Metodologie vyzkumu

Setieni mé bakalaiské prace probéhlo pomoci ankety (viz piiloha), kterd neni
standardizovana a byla sestavena pfimo pro potieby daného Setfeni. Tato anketa méa povahu
kvantitativniho pfistupu a je jednim z nejvyuzivang€jSich nastroju pii sbéru dat, protoze touto
cestou 1ze pomérné€ snadno ziskat potfebné informace. Na rozdil od kvalitativniho vyzkumu je
pii provadéni vyzkumu pomoci kvantitativni metody potfebny vétsi pocet respondentt,
ale ziskané vysledky muzeme snadné€ji zpracovat a statisticky vyhodnotit. V anketé bylo

pouzito Skalovani (od 1 do 5), diky kterému lze méfit miru intenzity pozorovaného jevu.

Anketa byla anonymni a byla vypliiovana pouze v ti§téné podob&. Ugastnici byli pfedem
seznameni s postupem pii vypliiovani ankety a tento postup byl také uveden v uvodu ankety
spolu se strucnym vysvétlenim, k ¢emu anketa slouzi. Dale byl na anketé zaznamenan veék,

pohlavi a datum, kdy byla anketa vyplnéna. Na anketé bylo uvedeno 16 vyroku, ke kterym se
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vztahuje hodnoceni se Skalovymi polozkami 1-5, pfiCemz 1 vyjadiuje nejslabsi motivaci
a 5 nejsilngjsi motivaci. Téchto 16 vyroka predstavuje jednotlivé motivy, 8 z nich se vztahuje
k otazce, proC se zacal dany respondent vénovat tanci a dalsich 8 vyroka k otazce, proc u tance

zustava i nadale. Anketu jsem sestavila na zaklad€ svych osobnich zkusenosti s tancem.

Samotné vyplnéni ankety respondenty probéhlo tak, ze kazdy respondent, dle svého
subjektivniho uvazeni, zakfizkoval jednu, nejvice mu vyhovujici Skalovou polozku. Vsechny
tyto zakiizkované skalové polozky jsem vyhodnotila na zakladé aritmetického prameéru.
Dale jsem zhodnotila rozdily mezi zenami a muzi a v neposledni fad€ také mezi jednotlivymi

veékovymi skupinami.
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7 Vysledky anketového Setreni a diskuze

7.1 Vysledky vyzkumné otazky ¢. 1

Vysledky byly vypocitany aritmetickym pramérem Skalovych hodnot, které byly
zaktizkovany respondenty. Z grafu nize vidime, ze nejsiln€j§im motivacnim faktorem je fakt,
ze maji radi tanec jako takovy. Mnozi z nich tancovali jiz v mladi a postupné se k tanci zase
vraci. Dal§im velkym motivacnim faktorem je to, Ze se chtéji naucit néco nového. At uz je to
pro nékteré nauceni se jen novému taneCnimu stylu ¢i pro druhé to znamena uplné prvni
seznameni se stancem. Touha umét néco nového je velmi silnym motivaénim faktorem.
Naopak nejméné je ktanci motivuje potieba byt v kontaktu s dalSimi lidmi pfi pocitu

osamélosti. Pomérné nizkym motivacnim faktorem v tomto obdobi je i touha po zhubnuti.
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4 3,6

3a Obliba tance
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M 7a Pocit osamélosti
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Vyroky 1a-8a

M 8a Nauceni se néceho nového

Obrazek 1. Graf primdrnich motivacnich faktorit k tanci

7.2 Vysledky vyzkumné otazky ¢. 2

V této otazce jsem zjistovala, ktery motivacni faktor je nejsiln€jsi pro jedince ve véku
pozdni dospélosti a ve stafi pro vénovani se tanci dlouhodobé. Z obrazku 2 nam vyplyva,
ze nejsilnéj§im motivacnim faktorem je fakt, ze je to 1 nadale bavi, a proto se tanci vénuji.

Motivacnim faktorem muze byt i pocit, Ze jim tanec dodava elan do zivota, ktery je umistén
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velmi tésn€ za prvnim zminénym motiva¢nim faktorem. Za zminku stoji také vyrok 2a, ze se
tanci vénuji dlouhodobé, protoze maji radi okruh lidi, se kterymi se diky tanci stykaji. Neyméné
motivujici faktor, vénovat se tanci dlouhodobé, je pro tuto vékovou skupinu potieba si udrzet

dobrou fyzickou kondici.
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Obrazek 2. Graf motivacnich faktorii vedoucich k dlouhodobému zdjmu o tanec

7.3 Vysledky vyzkumné otazky ¢. 3
V nasledujicich dvou grafech (Obr. 3 a Obr. 4) vidime vysledky otazky srovnani motivace

k tanci z hlediska pohlavi.

Z obrazku 3 je patrné, Ze pro ob¢ skupiny nejvétsi motivaci zacit tancovat je to, ze vSeobecné
maji tanec radi, 1 kdyz Skalové hodnoty tohoto motivacniho faktoru jsou u kazdého pohlavi
trochu rozdilné. Naopak podobné hodnocena obéma pohlavimi je moznost naucit se nécemu
novému, ale u Zen, na rozdil od muza, skoncila az na tfetim misté. Vétsi vahu zeny davaji své
prezentaci na vefejnosti, nebot’ vyrok Cislo 5a znaci, ze rady vystupuji pied lidmi. Muzi tento
faktor ohodnotili nizsi hodnotou. Nejméné dalezitym faktorem je pro ob€ pohlavi vyrok 7a,

pocit osamélosti pro né neni prili§ velkou motivaci, aby se zacali vénovat tanci.
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Obrdazek 3. Porovndni primdrnich motivacnich faktorii k tanci mezi muzi a Zenami

Obrazek ¢. 4 nam zobrazuje srovnani dlouhodobé motivace k tanci mezi pohlavimi. Na prvni
pohled je patrné, ze nejsou piilis velké rozdily v hodnoceni jednotlivych motivacnich faktorti
mezi muzi a Zenami. Dokonce se shodli na tom, Ze je pro obé pohlavi nejdilezitéjsi, aby je
tanec i nadale bavil. Nejvétsi rozdil zaznamenavame ve vyroku Sb, coz znaci, Ze Zeny vice

nez muze motivuje fakt, ze se jim diky tanci zlepsila pamét’.
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Obrdazek 4. Porovndni motivacnich faktorii vedoucich k dlouhodobému zdjmu o tanec mezi muzi a Zenami
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7.4 Vysledky vyzkumné otazky ¢.4

Hodnoceni primarnich motivac¢nich faktorti jednotlivymi vékovymi skupinami je odlisné,
avSak v nejdalezit€j$im i nejméné dulezitém faktoru se shoduji. Ob¢€ skupiny maji rady tanec,
a to je pro né nejvetsi motivaci, aby se tanci zacaly aktivne€ vénovat. Naopak pocit osamélosti
pro n¢ neni velkym motivacnim faktorem. Neshodu zaznamenavame v tom, ze lidé ve véku
pozdni dospélosti se za€inaji vénovat tanci, aby v rdmci daného tane¢niho kolektivu nasli nové

pratele. Kdezto lidé ve vékovém obdobi stafi tomuto faktoru neptikladaji tak velkou hodnotu.
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Pozdni dospélost Stari
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Obrazek 5. Porovnani primdrnich motivacnich faktorii k tanci mezi jednotlivymi vékovymi skupinami

Na obrazku 6 vidime, ze dokonce ani mezi jednotlivymi vékovymi skupinami neni zadny
rozdil v dlouhodobé motivaci k tanci. Hodnoceni obou skupin je velice podobné, jedina vétsi
neshoda je, ze lidi v pozdni dospélosti mnohem méné motivuje skutecnost, ze se jim diky tanci
posilila pamét. Je to mozna dano tim, ze s pfibyvajicim vékem se nam pamét’ zhorSuje a my

jsme tak radi, Ze si ji miZzeme tancem alespor trochu zlepsit.
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Obrazek 6. Porovndni motivacnich faktorii vedoucich k dlouhodobému zdjmu o tanec mezi jednotlivymi vékovymi skupinami
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Limity
Tato prace je vysledkem anketniho Setfeni, které probihalo ve vyzkumném souboru

s dostatecnym pocCtem respondenti a poskytlo nam tak dostatené mnozstvi informaci.

Ale i presto jsou zde limity, nad kterymi je nutné se zamyslet.

Jednim ztéchto limitd je forma vyzkumného Setfeni. V praci byla pouzita anketa, ktera
obsahovala 16 pfedem mnou naformulovanych vyroki. Hodnoceni téchto vyrokia respondenty
probéhlo prostiednictvim Skalovani (od 1 do 5). Domnivam se, ze z divodu pfedem
naformulovanych vyrok dochazi k limitaci prace, nebot’ tyto vyroky byly zformulovany
na zakladé vlastni zkuSenosti a byly subjektivni. Respondent hodnotil pouze dané vyroky
a nebylo brano v tivahu, ze pro néj mohou existovat dalsi jiné motivacni faktory. Pii dalSim
Setfeni v této oblasti by bylo vhodné dotazat se i na ostatni mozné motivacni faktory kazdého

jedince.

Limitujici je 1 to, ze Setfeni probihalo pouze v jedné seniorské tanecni skupin€. Pocet
respondentu byl sice dostateCny, ale v jinych taneCnich skupinach nebo tanecnich lekcich se
mohou zabyvat jinymi tanecnimi styly, mohou tancovat naptiklad pouze v paru nebo se muze
lisit v€kovy prumér skupiny a vSechny tyto skute¢nosti mohou ovliviiovat jejich motivacni
faktory k tanci. Do dalSiho Setfeni bych zahrnula vzorky respondentt i z dalSich tanecnich

skupin.
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Zavér
Tématem bakalaiské prace byly motivacni faktory k tanci ve v€ku pozdni dospélosti

ave stafi. Hlavnim cilem bylo identifikovat hlavni motiva¢ni faktory k tanci v téchto

vyvojovych obdobich.

Hlavni cil byl naplnén pomoci nestandardizované ankety slozené z jednotlivych
vyzkumnych otazek, které jsem vytvorila na zadkladé dosavadnich zkuSenosti s lektorovanim
tance v seniorské tanecni skuping€. Zjistila jsem, ze primarni motivaci je hlavné jejich zaliba
v tanci jakozto volnoCasové aktivité. Velmi silnym motiva¢nim faktorem je i touha naucit se
néco nového. Naptiklad pozdni dospélost je obdobi velkych zmén, tudiz touha po néCem novém
se muze uplatnit pravé v oblasti tance. Vétsina dotazovanych tancuje i nadale proto, Ze jejich
zaliba v tanci se prohlubuje diky dalS§im benefitim, které jim tanec pfinasi. Dalsim motiva¢nim
faktorem z dlouhodobého hlediska je pro né i setkavani se s lidmi, se kterymi tancuji. Motivuje

je to 1 nadale navstévovat danou skupinu, nebot’ maji pocit, Ze jim to pfinasi elan do zivota.

Pokud bychom méli srovnat rozdily v motivaci ktanci mezi pohlavimi, muZeme
konstatovat, ze muzi vice touzi po tom, naucit se néco nového. Ale Zeny zase, na rozdil
od muzi, jsou vice motivovany vefejnym vystoupenim, nebot se rady ukazuji pred lidmi.
Z dlouhodobého hlediska je opét motivaci pro obé dvé pohlavi radost a zabava z tance.
Rozdilné jsou hodnoty u zlepeni paméti jako motivaéniho faktoru. Zeny tomuto tvrzeni
ptikladaji vyrazné vyssi hodnotu nez muzi.

Rozdily v motivaci k tanci mezi t€émito dvéma danymi vékovymi skupinami jsou odli§né.
Lidé ve véku pozdni dospélosti vice touzi nalézt nové pratele nez lidé ve stafi, a to je motivuje
prave k tomu, aby zacali navstévovat néjakou tanecni skupinu. Z dlouhodobého hlediska byly

motivacni faktory hodnoceny velice podobné u obou skupin. Jedina vétsi neshoda byla, ze lidi

ve stafi vice motivuje to, ze se jim diky tanci posilila pamét’.
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Celkove jsem tedy dosla k zavéru, ze obé vékové skupiny musi mit v tanci zalibu. K prvotni
navstévé dopomaha touha po poznani novych pratel, touha naucit se néco nového.
Z dlouhodobého hlediska jsou velkym motiva¢nim faktorem lidé, se kterymi se clovék v ramci

dané tanec¢ni skupiny potkavé, a tak pomoci tance socializuje.

Cile této bakalatské prace byly splnény.
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Souhrn

Tématem bakalarské prace je motivace k tanci predevsSim u dospélych ve véku pozdni
dospélosti a ve stafi. V avodu je popsano, proc je toto téma aktualni, a jak je dilezité znat tuto
problematiku, pokud jsme v roli trenéra ¢i ucitele. Také se dozvime, Ze je velmi dulezité umét
namotivovat starsi lidi k pohybu, jelikoz pohyb prospiva jejich pohybovému aparatu, ma dobry
vliv na jejich zdravi, pfedchazi tak riznym onemocnénim, pomaha jim se zaclenit zpatky
do kolektivu, zvlasté u téch, ktefi piijdou o svého zivotniho partnera. Pravé tanec, je jednou

z vhodnych aktivit pro toto obdobi.

V prvni kapitole je rozebrano, co je to motivace, jak ji mizeme charakterizovat, jaky je
rozdil mezi motivem a potiebou a jsou zde popsany vybrané teorie zaméfené na poznani
motivacnich pfi¢in. Druha kapitola obsahuje charakteristiku danych obdobi, specifika a
zvlastnosti téchto vékovych skupin a také se dozvime, jakym zpisobem muze pravidelna
pohybova aktivita ovlivnit jejich zivoty. Pokud zvolime vhodny druh tance, tak pravé tanec
predstavuje vhodnou pohybovou aktivitu pro tuto vékovou skupinu. Pro¢ tomu tak je se
docteme v kapitole tfi. Zjistime zde také zakladni informace o historii tance, z kterych vyplyva,
ze zaCatky tancovani spocCivaly v riznych ritualnich a obfadnich tancich avSak dulezité je, jak
dnes i v historii méli velkou socializacni roli. O socializa¢ni roli je v této kapitole pojednano
také. Dale se dozvime, jak velkym pfinosem muze byt tanec pro nase fyzické i psychické zdravi,
ale naopak si také zdaraznime, jaky negativni vliv miiZe mit na nase té€lo pfi jeho nespravném

provedeni. V neposledni fadé€ jednu z podkapitol vénuji konkrétné senioriim a tanci.

Cilem prace je identifikovat motivacni faktory k tanci ve véku pozdni dospélosti a ve stafi.
Dale identifikovat, které motivacni faktory vedou k prvotnimu a dlouhodobému zajmu o tanec
a také porovnat motivacni faktory mezi jednotlivymi v€kovymi skupinami a pohlavimi.

K naplnéni cile je pouzita kvantitativni metoda vyzkumu, kdy pomoci nestandardizované
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ankety sestavené pfimo pro tento vyzkum, hledame odpovéedi na predem stanovené vyzkumné
otazky. Vyzkumny soubor tvofi 40 respondentd ve véku 50-71 let, z toho 18 muzd a 22 Zen,
diky kterym ziskdvame dostatecné mnozstvi informaci k danému vyzkumu. Respondenti jsou

¢leny seniorské tanecni skupiny Druhy dech a aktivné se vénuji tanci jiz nékolik let.

Z vysledka vyplyva, ze nejveét§im motivacnim faktorem je radost a zabava, ktera plyne
z tance, pro mnohé je to touha vyzkouset néco nového a také moznost, poznat nové pratele.
Tanec také prispiva klepsi fyzické kondici, coz je dalsim motivaénim faktorem zvlasté
v obdobi stafi. Rozdily v hodnoceni motiva¢nich faktorti k tanci mezi muzi a zenami a mezi
danymi vékovymi skupinami jsou minimalni. Nejsiln€jsi a nejslabsi motivacni faktor je pro
vSechny respondenty bez ohledu na vék nebo pohlavi shodny. Nejsilnéj§im faktorem je, jak v
primarni, tak v dlouhodobé motivaci zaliba v tanci, nejslabsim primarnim motiva¢nim faktorem
je pocit osame¢losti a faktor, ktery je nejméné motivuje k dlouhodobému zajmu o tanec je

vyplnéni jejich volného Casu.
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Summary

The topic of the bachelor's thesis is the motivation to dance in the age of late adulthood
and in the old age. In the introduction is described why this topic is actual and how important
is to know this issue if we are in the role of a coach or teacher. We will also learn that it is very
important to be able to motivate older people to move, because movement thrives to their
musculoskeletal system, it has a good effect on their health, prevents various diseases and helps
them integrate back into the collective, especially those who lose their life partner. The dancing

is one of the suitable activities for this period.

In the first chapter, we will find out what motivation is, how we can define it and what the
difference between motive and need is and also described selected theories focused
on knowledge of motivational causes. The second chapter contains the characteristics of the age
periods, the specifics and peculiarities of these age groups and we will also learn how regular
physical activity can affect to their lives. If we choose an appropriate type of dance, then dance
is a suitable physical activity for this age group. In the chapter three we can read why exactly
dance. We also get basic information about the history of dance, it follows that the beginnings
of dancing consisted of various ritual and ceremonial dances and important is their socializing
role both in history and in today. The socializing role is also discussed in chapter three. We will
also learn how much dance can benefit our physical and mental health and on the other hand,
what negative effect it can has on our body if it is perform incorrectly. Finally yet importantly,

I dedicate one of the subchapters specifically to seniors and dance.

The aim of this bachelor’s thesis is to identify motivational factors to dance in the age of late
adulthood and old age. Furthermore, to identify which motivational factors lead to interest in
the dance and to compare motivational factors between each age groups and genders. To

achieve the goal was used an quantitative research method and we are looking for answers to
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predetermined research questions by using non-standardized surveys compiled directly for this
research. The research group consists of 40 respondents in the age 50 - 71, 18 men and 22
women, thanks to whom we obtain a sufficient amount of information for the research.
Respondents are members of the senior‘s dance group Druhy dech and they have been involved

in dance actively for several years.

The results show that the biggest motivating factor is the joy and fun that comes from
dancing. For many respondents it is the desire to try something new and the opportunity to meet
new friends. Dance also contributes to better physical condition, which is motivating factor,
especially in old age. Differences in the evaluation of motivational factors for dance between
men and women and between age groups are minimal. The strongest and weakest motivating
factor is the same for all respondents, regardless of age or gender. The strongest factor in both
primary and long-term motivation is the interest in dance, the weakest primary motivating factor
is the feeling of loneliness and the factor that motivates them the least for long-term interest in

dance is the fulfillment of their free time.
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Priloha 2. Anketa

Anketa (k bakalarské diplomové praci)

Cilem ankety je zjistit, z jakého divodu se lidé ve véku pozdni dospélosti a ve stafi zajimaji
o tanec.

Pohlavi: ... ..

Pokyny ke spravnému vyplnéni ankety:

Anketa je sloZena z nékolika vyroku, které popisuji mozné divody, pro¢ jste zacali tancovat
a pro¢ se tanci vénujete 1 nadale. Kazdy vyrok si prosim peclivé preCtéte a kiizkem oznacte

do prislusného okénka, do jaké miry vystihuje dilezitost tvrzeni, hodnotou 1-5, pfiCemz

vvvvvv

e Pracujte peclivé a nevynechejte prosim zadny fadek.

e Odpovidejte prosim pravdive.

e Pokud budete chtit ozna¢enou odpoved zménit, jasné€ vyznacte, ktera odpovéd’ je platna.
e Zkontrolujte si, zda mate vypsané zakladni udaje o Vas a mizete otocit list a zacit

vyplniovat anketu.

Dékuji za Vas Cas a Vasi spolupraci
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Tanci jsem se zacal/a vénovat, proto:

Cislo vjroku | Obsah vyroku

la ze jsem chtél/a vyplnit volny Cas

2a ze jsem chtél/a poznat nové pratele

3a Ze mam tanec rad/a

4a ze jsem chtél/a zlepsit svoji fyzickou kondici
Sa ze rad/a vystupuji pred lidmi

6a ze jsem chtél/a zhubnout

Ta ze Jsem se citil/a osamély/osaméla

8a ze Jsem se chtél/a naucit néco nového

Tanci se vénuji dlouhodobé, proto:

Cislo vjroku | Obsah vyroku

1b ze mé to bavi

2b ze mam rad/a okruh lidi, se kterymi tancuji
3b ze si chei udrzet fyzickou kondici

4b ze jsem v lepsi psychické kondici

5b ze se mi posilila pamét’

6b Ze mi to vypliuje muj volny Cas

7b ze chci zdokonalovat svoje tane¢ni schopnosti
8b ze mi to dodava elan do zivota
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