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1 UVOD

vvvvvv

Pohybova aktivita se pro stiedni dospélost stava stale dalezitéjsi, nebot’ v této fazi
zivota dochdzi ke zhorSeni fyzické kondice a k narGstu rizika vzniku raznych
onemocnéni. Zajmy a motivy stfedni dospélosti v oblasti pohybové aktivity se mohou
riznit podle individualnich preferenci a potieb, avSak nékteré obecné tendence lze
vymezit. V této fazi se ¢lovek potykd s mnoha zménami v té€lesné, dusevni a socialni
oblasti a musi najit rovnovahu mezi svymi vlastnimi kvalitami a zplsobem zivota.
V disledku toho miize mit vétsi tendenci vénovat vice pozornosti svému zdravi, véetné
pravidelné pohybové aktivity. Toto obdobi je umisténo za stiedem pramérné délky
lidského Zivota. Lidé se v této fazi vice soustiedi na své osobni postoje, chovani, hodnoty
a citi vétsi stabilitu a jistotu.

Tato prace se zamétuje na motivaci pro fyzickou aktivitu, konkrétné pro sportovni
zajmy, které jsou soucasti kazdodenniho zivota lidi. Existuje vSak rozdil mezi nezbytnou
fyzickou aktivitou, kterd zahrnuje pohyby nezbytné pro existenci osoby, a fyzickou
aktivitou, kterou se osoba zabyva pro obohaceni, potéSeni, zlepSeni fyzické kondice a
zdravi — zkratka pro néjaky dilezity divod pro ¢lovéka samotného. V dnesni spole¢nosti
zmizely pfirozené pohybové navyky. Kviili technologii a jejim moznostem, urbanizaci a
hromadné méstské dopravé se pohyb lidi v kazdodennim zivoté rapidné snizil. Potfeba
pohybu mizi kvuli sedavému Zivotnimu stylu. Sta¢i se rozhlédnout kolem sebe — déti,
adolescenti, dospéli i star$i lidé, bez ohledu na pohlavi, zaZivaji nartst obezity a
zdravotnich problémi. Motivace lidi k fyzické aktivité zmizela, protoZe tvrdi, Ze maji
dostatek fyzické aktivity prostiednictvim prace nebo rodiny. To se vSak tyka pouze
nezbytné denni fyzické aktivity. Také existuji lidé, ktefi si neuméji predstavit svij zivot
bez fyzické aktivity. Maji své divody, které se mohou vyrazn¢ lisit. Cilem této prace je
identifikovat tyto diivody a zajmy pomoci dotazniku MPAM-R (Motives for Physical
Activities Measures - Revised) a dotazniku Sportovnich preferenci, coz je kvalitativni
metoda pro hodnoceni motivace pro fyzickou aktivitu stiedné dospélé populace.

Mezi zajmy této vékové skupiny v oblasti pohybové aktivity patii napiiklad
rekreacni sporty, turistika, cyklistika, plavani nebo fitness. Nékteti jedinci upfednostiuji
individudlni pohybové aktivity, zatimco jini se radéji zapojuji do skupinovych cviceni
nebo sportovnich aktivit.

Motivy, které vedou stfedni dospélé k pohybové aktivité, mohou byt rizné. Jednim

z nich je snaha o udrZeni zdravého Zivotniho stylu a zlepSeni fyzické kondice. Dal§im
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motivem miize byt touha po relaxaci, odpocinku a zmirnéni stresu. Nékteti jedinci se do
pohybovych aktivit zapojuji pro socialni interakci s ostatnimi lidmi nebo pro ziskéani
novych zazitkl a zkusenosti. Nékteré osoby mohou mit také profesni motivaci a vyuzivaji
pohybové aktivity jako zplsob odreagovani se od pracovnich povinnosti a zlepSeni

vykonnosti v praci.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Definice pohybové aktivity

., Bith nam daroval pohyb. Lidska bytost se zacina hybat uz v liiné a teprve s
poslednim vydechnutim pohyb téla ustava. Pohyb predstavuje nas Zivot, je soucdsti
naseho byti. Jsme obdarovani pohybem, nase pohybova gesta vypovidaji o tom, kym jsme.
V nasem téle je vse tanecnikem, abychom tancem vyjadrili sviij duchovni zivot. Tanec v
nas prirozené je. Vyjadreni se pohybem je autenticteéjsi nez verbalni komunikace. Co Ize
slovy skryt ¢i pozménit, to nase télo a pohyby prozradi. * (Dosedlova, 2012)

Caspersen, Powell, a Christenson (1985) ji definuji ,, jakoukoliv télesnou aktivitu,
ktera zahrnuje svalovou kontrakci a zvysSuje energetickou spotrebu oproti klidovému
stavu . Marcusova (2010) definuje pohybovou aktivitu jako ,,zdmérné pohybové
chovani, které je cileno na udrzeni ¢i zlepSeni zdravi a funkcnich schopnosti jedince .
Dle autorky by méla byt aktivita provadéna pravidelné, aby splnila pozadované zdravotni
a funk¢ni vysledky s dislednosti na individualizaci jedince. HoSkova a Matousova (1998)
jesté dodavaji, ze pravidelna fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na psychicky, fyzicky a
socialni zdravi ¢lovéka. Dale ptispiva a zlepSuje fyzickou kondici, posiluje kosterni a

svalovou soustavu.

2.1.1 Obecna doporuceni pro PA

VSechna uznana doporu€eni pro provadéni pohybové aktivity respektuji
V nejznaméjSich verzich rozdéleni podle véku. Pro prospésné provadéni PA shrneme
zasadni doporuceni podle Svétové zdravotnické organizace World Health Organisation
(WHO, 2010). Vseobecna doporuceni s celosvétovym dopadem pro jeho realizaci, které
piispivaji k optimalnimu zdravi obyvatel. Existuje mnoho faktort, které pozitivné vedou

k uspéchu provadéni PA po celém sveéte.

e Kulturni — aktivni souc¢ast kultury dané zemé
e Politické — vladni programy a vladni podpora zem¢

e Finan¢ni — financovani projektd z grantli pro podminky provadéni PA

e Propagacni — propojeni medidlni kampané a vyuziti sdélovacich
prostredkt
e Doporucujici — vSeobecné doporuceni k ukotveni navyki PA ke

kazdodennimu vyuZziti
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e Realistické — stanoveni moznych cild redlnych cili dané zemé

e Strategické — spoluprace mezi vice obory, napt. ve zdravotnictvi

Podpora PA v rdmci statit a obyvatele vede k lepsi motivaci a moznostem vykondvat a

vest plnohodnotnéjsi a aktivni Zivotni styl (Mitas & Fromel, 2013).

2.1.2 Globalni doporuceni PA

Doporuceni pro dospélou populaci (ve véku 18-64 let) ohledné télesné aktivity
(PA) by neméla byt omezena na zékladé pohlavi, rasy, zdravotnich omezeni nebo
ekonomického zazemi. Dospéli by méli mit moznost plnit tato doporuceni
prostfednictvim volno€asovych aktivit, pii pfepravé (napi. chiize nebo jizda na kole), v
ramci zaméstnani, pii domacich ¢innostech, hrach, sportu nebo planovaném cviceni a v
ramci kazdodennich aktivit rodinnych a spole¢enskych. Doporucuje se, aby dospéli
provadéli minimalné 150 minut sttedné zatézujicich aerobnich PA za tyden, nebo alespoii
75 minut intenzivnich aerobnich PA za tyden, nebo ekvivalentni kombinaci intenzivnich
a stiedn¢ zatézujicich PA. Aerobni aktivity by mély byt provadény v epizodach s délkou
trvani nejmén¢ 10 minut. Pro dal$i zdravotni prospéch se doporucuje zvysit stiedné
zatézujici aerobni PA na 300 minut tydné, nebo 150 minut intenzivnich aerobnich PA za
tyden, nebo ekvivalentni kombinaci. Sou€asné s témito doporucenimi je také vhodné
vénovat se posilovacim cvi¢enim, ktera zahrnuji v§echny hlavni svalové skupiny, a to ve
dvou nebo vice dnech v tydnu. Je dilezité si uvédomit, ze v populacich, které jiz jsou
aktivni, by narodni doporuceni pro PA neméla propagovat cile, které by vedly ke snizeni
soucasné urovné télesné aktivity (WHO, 2010,2011).

Po poznatcich z rliznych €innosti pomohli vyzkumnici vytvofit doporuceni pro
fyzickou aktivitu, kterd by umoznila dosahnout a udrzovat zdravotni pfinosy. Vysledky
studii vedly Americkou vysokou Skolu sportovni mediciny k vytvofeni smérnic, které
jsou bézné zndmy v USA. V soucasné dobé se doporucuje, aby lidé se zapojovali do
alespont 30 minut stfedné intenzivni fyzické aktivity nebo 20 minut intenzivni fyzické
aktivity alesponi 3 dny v tydnu (Weinberg & Gould, 2007).

Neuls a Sigmund (2002) se zamé&fili na vztah mezi poc¢tem krokt a BMI. Zjistilo
se, ze lidé, ktefi ujdou vice neZ 9000 krokli denné, maji ¢astéji normalni hmotnost (BMI),

zatimco pocet krokt nizsi nez 5000 za den tizce souvisi s obezitou.
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Zkoumanim analyz 32 studii, které pocitaly denni pocet krokti u riznych skupin
populace, vyplynulo, Ze obecné ptiblizné hodnoty v ramci udrzitelnosti zdravi denniho
poctu krokti u uvedenych skupin populace by mélo dosahovat téchto hodnot:

12 000—-16 000 u déti ve veku 8—10 let (méné u divek, vice u chlapcii)

7 000-13 000 u mladsich dospélych (zdrava populace, méné u zen, vice u muzit)
6 000-8 500 u starsich dospélych (zdrava populace)

3 500-5 500 u handicapovanych jedincu.

2.1.3 Doporuceni EU pro PA

V EU komisafi vytvotili dokument obsahujici doporuceni pro PA s rozdily véku.
Pro dospélou populaci doporucila PA aspont 30 min 5x tydné stiedné intenzivnim
cvicenim nebo 20 min intenzivniho cviceni ve 3 dnech v tydnu. Déale by mélo byt

provadéno cviceni na rozvoj svalové sily alespon 3x v tydnu (Mitas & Fromel, 2013).
2.1.4 Doporuceni PA v podminkdch CR

V Ceské republice je nedostate¢na podpora t&lesné aktivity (PA) problémem,
ktery se fesi prevazné akademickymi a védeckymi institucemi a méné ¢asto mistnimi a
regionalnimi politiky. Mezinarodni zkuSenosti naznacuji, Zze chybi zasadni faktory, které
by vedly k celkovému pochopeni nezdravého Zivotniho stylu jako problému kazdého
jednotlivce ve spolenosti. Narodni strategie vyzkumu v Ceské republice dosud
nedostate¢né zohlediiuje oblast zdravi a prevence tzv. "civilizanich" chorob. Stavajici
statni podpora je zamétfena prevadzné na organizované aktivity, jako je sportovani ve
sportovnich klubech a volnocasové aktivity pro Sirokou vefejnost jsou opomijeny, 1 kdyz
meésta ¢asto vypracovavaji strategické plany tykajici se zdravi. (Mita§ & Fromel, 2013)

Mnozstvi PA ovliviiuje cela fada faktor souc¢asné populace. Mezi pozitivni a vice
podporujici podminky aktivity u dospélych patii vyssi piijem rodiny, vysSi dosaZené
vzdélani, kvalitni stravovaci navyky, podpora rodiny a ptatel, cvi¢ici navyky z mladi.
Naopak negativni a nepodporujici podminky vzhledem k PA jsou vyssi vék, obezita,

nemoc a nedostatek financi (Repka, Sebrle, Fromel, Chmelik & Vasickova, 2011).

2.2 Definice stiredni dospélosti (SD)

Stiedni dospélost je obdobi vyvoje Clovéka mezi mladsi a pozdni dospélosti, které
se vyskytuje ve v€kovém rozmezi mezi 40-65 let. Existuje mnoho definic stfedni

dospélosti od riznych autori. V mnoha oblastech se 1isi. V obecném kontextu mtizeme
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sttedni dospélost definovat jako stied Zivota mezi narozenim a smrti, kdy je ¢lovek
schopen za sebe brat plnou zodpovédnost. Celkové lze fici, ze stfedni dospélost je
vyvojové obdobi, pfi kterém prochazi jedinec vlastnimi vyzvami a snazi se najit smysl
svého Zivota a uspokojit vlastni potieby. Erik Erikson (1999) definuje SD jako obdobi
vyvoje od 40-50 let. On sam piipousti, ze hranice jsou spiSe orienta¢ni a mohou se lisit
podle jednotliveti. Vice soustiedi svou pozornost na individudlni vyvoj a nalezeni
identity, kdy se jedinec snazi najit smysluplné zpisoby, jak vyuzit svych schopnosti a
piinést uzitek spolecnosti a najit sim sebe. Jeho Zena Johan Erikson (1997) se zajimala o
vyvoj Clovéka a navazala na praci svého manzela. Poukazovala na vyznamnou ulohu
krize versus stagnace, kdy popisuje jednotlivce hledajiciho smysluplné zpasoby, jak
prospét spolecnosti a nasledujici generaci. Pro Daniela Levinsona (1978) je obdobi SD
dobou, kdy snazi ¢lov€k najit zptsoby, jak piispét ke spolecnosti a zanechat v ni stopy.
Definice od Nakone¢ného (2012) se zamétuje na obdobi od 40. do 60. roku Zivota jedince.
., Stredni dospélost je fazi zivota, béehem niz jedinec prochazi procesem zrani, pri némz
dochazi k utvareni vlastni identity, upeviiovani svého postaveni v socialni strukture a
nabyti potrebnych zkuSenosti k zZivotu v moderni spolecnosti.“ Klade diraz na proces
zrani, osobni a socialni identitu a potfebné zkusenosti, které jsou nezbytné pro fungovani
Vv dospélosti. Tato definice se mize liSit v zavislosti na mnoha socidlnich a kulturnich
aspektech.

Vagnerova (2000) uvedla jako produktivni vék dospélosti fazi lidského zivota, kdy
¢lovek dokoncuje biologicky a psychosocialni vyvoj a piebird odpovédnost za sviij dalsi
zivot. Nastupuje do zaméstnani, osamostatiiuje se ekonomicky a zaklada rodinu. Diive
bylo lidské télo Castéji vystaveno velmi narocnym fyzickym pracovnim vykoniim, ale v
soucasné dobé€ v zaméstnani Casto stravime velkou ¢ast dne v jedné pozici, naptiklad pti
préci s pocitacem. Diky tomu se sice prodluzuje priimérna délka Zivota, ale také se zvétsil
rodi¢t ¢i prarodicu, je vzdélanéjsi a ma vice informaci, ale také se objevily socialni
zmény, které ovlivituji zdravi a kvalitu soucasné lidské populace. Problémem se stava
nadvaha déti 1 dospélych kvilli sedavému zplisobu Zivota, ktery se postupné stava jednim
z nejvyrazné€jSich faktor ohrozujicich zdravi. Lidé ve sttednim véku vidi pfinos sportu
zpravidla v jeho pozitivnich zdravotnich u€incich na organismus a védomi smysluplného
vyuziti volného cCasu, ktery lze spojit s navazovanim a upeviiovanim socialnich vazeb
obohacujicich Zivot. Volny ¢as je dnes vniman jako prostor, kdy ¢lovék mlize vénovat

casov€ neomezeny Cas urCité ¢innosti, kterd mu piinaSi radost a uspokojeni, podle
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vlastnich zalib a preferenci. VétSinu Casu v redlném zivoté vénujeme studiu nebo

zaméstnani, spanku a pak je nutné ¢as viceméné rozvrhnout (Slepickova, 2000).
2.2.1 Biologické zmény stiedni dospélosti

Biologické zmény ve stiedni dospé€losti jsou Casto spojovany s ubytkem sil a
klesajici télesnou vykonnosti. Podle Levinsona (1986) se nicméné tyto zmény na téle jeste
tolik neprojevuji a mohou byt spiSe vnimany v rodinné a profesni oblasti. Lachman (2004)
naopak upozoriiuje na prvni piiznaky chronickych onemocnéni, jez zavisi na riznych
faktorech, jako je dédi¢nost, zdravé navyky a zivotni styl.

V této fazi starnuti mohou Ctyficatnici a padesatnici pozorovat prvni znamky
starnuti na svém zevné¢jSku, zejména Zeny, kterym se ¢asto zdlraziuje mladistva krasa.
Végnerova (2007) vSak upozoriiuje, Ze muzi, ktefi o sebe pecuji, jsou ¢asto povazovani
za atraktivnéj$i nez mladsi muzi. Pro nékteré Zeny muze byt tato skutecnost zatézujici,
ale mnoho Zen se v této fazi Zivota zaméfuje na napliiovani svych diivéjSich snt, nové

zajmy, kariéru nebo ziskdvani novych dovednosti (Sheehy, 1999).
2.2.2  Socidalni zmény stiedni dospélosti

Socialni zmény ve stfedni dospélosti jsou spojené s tbytkem tUcty a dlstojnosti,
kterou byli star$i 1lidé v minulosti obdafeni. Tento jev v dneSni dob& postupné mizi a
muzeme se setkat s pojmem ageismus, tedy odpor ke stari. Ackoliv se to tyka spise
starSich lidi, ktefi dosahuji Sedesati a vice let, mohou se s tim jedinci ve svych Ctyficeti
letech poprvé setkat (Ri¢an, 2014). Ageismus zahrnuje jakykoliv predsudek nebo
diskriminaci vici nebo ve prospéch néjaké vékové skupiny. Tento druh diskriminace se

nejvice projevuje na pracovisti, kde se Casto setkava s mladSimi vrstevniky.
2.2.3 Psychické zmény stiedni dospélosti

Z hlediska emocionality je obdobi stfedni dospélosti relativné stabilni a klidné, jak
uvadéji Mroczek a Kolarz (1998) v tomto obdobi by mél byt jedinec na vrcholu své
emocni zralosti, coz zahrnuje schopnost zvladat své emoce, vyznat se v nich a umét je
korigovat. To souvisi s emocni inteligenci, ktera neni geneticky podminéna a da se tedy
naucit. Je vSak zapotiebi na téchto dovednostech pracovat a zvySovat svij kapital, jak
uvadéji Salovey a Mayer (1990). Navzdory tomu, ze stiedni veék pfinasi vyzvy, jako je

starnuti a péce o rodinu, jedinci si dokazou udrzet dusevni zdravi diky celkové odolnosti,
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adaptivnimu chovani a rozvinutym kompenzacnim strategiim, jak zdaraziuje
Heckhausen (2001). Co se tyka pozitivniho prozivani, mladi jedinci dosahuji nizsich
urovni nez starsi, zatimco starsi jedinci dosahuji nizsich skoérti v prozivani negativnich
emoci. Podle Lachmana (2004) mladé jedince stresuji pracovni zalezitosti, zatimco lidé
ve sttednim véku vice feSi mezilidské vztahy. Ve stfedni dospélosti se jedinec musi
vyporadat nejen se zménami v télesné oblasti, ale i s dal§imi vyzvami. S nariistem véku
se mohou objevovat zdravotni problémy a fyzické potize, ale zaroven klesa uroven
negativnich emoci a ptibyva téch pozitivnich. Tuto schopnost ovladat své emoce mizeme
pric¢itat emocni zralosti, kterou lze dale rozvijet (Mroczek & Kolarz, 1998). Béhem
sttedni dospélosti se jedinec opira o své zivotni zkuSenosti, které zahrnuji i praktickou
inteligenci. Ta je klicova pro kazdodenni ukoly a Cinnosti, jako je napftiklad sprava
financi, a nezévisi na Skolnim vzdélani (Willis & Schaie, 1999). Béhem tohoto obdobi se
zlepsuje slovni zasoba, prostorova orientace a induktivni uvazovani, zatimco numerické
schopnosti a rychlost vnimani se mirn¢ snizuji (Miller & Lachman, 2000). Nicméné
jedinci v této fazi svého Zzivota stale dosahuji dobrych vykont, nebot dokazou své

nedostatky kompenzovat (Willis & Schaie, 1999).
2.3 Motivace k pohybové aktivité

., Tajemstvi motivace spociva v tom, ze ve skutecnosti nemuzeme nikdy motivovat
druhé lidi, miizeme je tézko primét k tomu, aby byli vice motivovani. Podobné jako
nemiizeme primet seminko, aby rostlo. Miizeme mu jen zajistit spravné podminky k tomu,
aby mohlo rust — dostatek Zivin, viahy a svétla. Stejné tak miizeme druhym lidem pouze
vytvaret prostiedi, ve kterém se probudi a projevi jejich viastni motivace* (Bohonkova,
2011).

Existuje zékladni filozofickd otdzka tykajici se podstaty lidského byti: ,,Proc
délame to, co délame?" Odpovéd’ na tuto otdzku miize byt jednoducha: ,,Protoze chci,
protoze to potrebuji, nebo protoze musim." Avsak, jadro téchto odpovédi je mnohem
zaméfeni a trvani chovani, ¢asto spojovany s nedostatkem oznacovanym jako potieba.
Obecné 1ze motivaci chapat jako maximalizaci piijemného a minimalizaci neptijemného
a udrzovani psychické rovnovahy (Adam & Katarina, 2020).

Motivy k pohybové aktivité mohou byt v obdobi stfedni dospélosti rizné a mohou

se lisit. Motivace ma vliv na kvalitu a chovani kazdého jedince. Podle Nakone¢ného
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(2009), ktery zdaraznuje, Ze ,,Lidské chovani je védomé ¢i nevédomé zaméreno na
dosazeni urcitého cile, a jako takové se vyznacuje urcitou intenzitou a trvanim v case
(pokud neni dosazeno puvodniho nebo nahradniho cile). V psychologii se tyto procesy,
ktere determinuji zaméreni, silu a trvani chovani, oznacuji jako motivace . Dale uvadi,
ze ,,Motiv vyjadruje psychologicky ditvod chovani.“ Dle Pastuchy (2011) mtzeme
motivaci chapat coby proces vedouci k probuzeni organizmu, které umoznuje dosahovat
urcenych cilti. K tématu motivace pohybové aktivity je na prosazeni proti jiné pohodInéjsi
aktivité (aktivni pohyb X pasivni sezeni u televize).

V této Casti diplomové prace se budeme vénovat Maslowové teorii hierarchie
poti‘eb, ktera je dobfe zndma v oblasti motivace a psychologie. Maslow, americky
psycholog a ptedstavitel humanistické psychologie, navrhl hierarchizovanou strukturu
lidskych potieb, ktera se sklada z péti trovni. Tyto potieby jsou hierarchicky uspotfadany,
pri¢emz nékteré potifeby maji prioritu pied ostatnimi.

Podle Maslowa je nejdulezitéjsi uspokojit zakladni fyziologické potreby, jako je
napiiklad potieba jidla, piti, spanku a sexu. Tyto potieby jsou nizsi, deficitni potieby,
které zajist'uji fyziologické pteziti jedince. Poté, co jsou tyto potieby uspokojeny, mohou
byt uspokojovany vyssi potieby, jako je potreba bezpeci, lasky a soundlezitosti, uznani a
sebeuicty. Tyto potieby zajistuji dusevni pohodu a jsou dulezité pro osobni rozvoj a
sebeaktualizaci, coZ je nejvyssi Uroven v hierarchii potfeb. Maslow také zduraziuje, Ze
lidské potieby jsou velmi ovlivnény vnéj$im prosttedim a Ze lidé musi byt ptizplsobivi a
pruzni. Lidé mohou trpét nedostatkem motivace kvili zvykim, které jsou n¢kdy velmi
silné. Maslow tvrdi, Ze ¢lovek ziidka dosdhne motivacniho klidu, neustale se mu ptinasi
nové pohnutky. Tato teorie miZe byt aplikovana na mnoho oblasti, jako je naptiklad
manazerské rozhodovani, marketing a reklama, a také na osobni rozvoj a motivaci.
Maslowova teorie miiZze byt uZite¢na pro pochopeni motivace a chovani lidi a mlze
pomoci pii vyvoji strategii pro dosazeni cilt a uspokojeni potieb zakaznikl, zaméstnanct
a jednotlivct.

Potrebu uznani a seberealizace radi Maslow (2014) mezi tzv. ristové potieby.
Tato potfeba se tyka pfedev§im uznani ze strany ostatnich, ale také uznani sama sebe.
Clovék touzi potom, aby byl respektovan, ocefiovan a mél pocit, Ze je pro nékoho
dulezity. Seberealizace pak zahrnuje potifebu naplnit sviij vlastni potencidl a dosdhnout
maxima svych schopnosti. Tento proces je vSak individudlni a miiZe se projevit riznymi
zpusoby, jako naptiklad hleddnim novych zkuSenosti, kreativitou, sebezdokonalovanim

a rozvojem osobnosti.
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K potiebé transcendence-Maslow (1971) pozd¢ji pridal jesté dalsi potiebu —
potiebu transcendence. Tato potieba zahrnuje touhu po pfekonani vlastniho ja a napojeni
se na néco vyssiho, nez jsou nase individualni potieby. Tento proces mize vést ke zvyseni
prospéchu pro spolecnost a tim padem i k vétSimu naplnéni nasich vlastnich potieb. Je
vSak tieba upozornit, Ze tato hierarchie potfeb neni univerzaln¢ platnd a mize se lisit v
zavislosti na kultufe, spolecnosti a jednotlivcich.

Potieba uznani, iucty a sebeiicty se projevuje v situacich ztraty respektu,
kompetenci a duvéry, kdy cloveék snadno piichazi o své socialni hodnoty. Podobné jako
u potieby lasky a sounaleZitosti i tato potieba vyplyva ze vztahti s ostatnimi lidmi. Clovék
potfebuje byt oceniovan a dosahovat co nejkvalitnéjSich vykoni, aby si potvrdil svou
vlastni hodnotu a mohl se také sdm zhodnotit. Tento proces socialniho hodnoceni
ovliviiuje sebehodnoceni a sebetctu (Véagnerova, 2004). Pokud je potieba sebeucty
uspokojena, nese s sebou pocit uzite¢nosti a potiebnosti. V opa¢ném piipadé¢ muze vést k
pocitim ménécennosti, slabosti, a dokonce k pasivité (Vagnerova, 2004).

Potifeba sebeaktualizace se tyka touhy clov€ka rozvijet se a uplatiiovat své
schopnosti a dovednosti. Jak uvadi Hartl a Hartlova (2010) a Vagnerova (2004), ¢lovek
sméfuje k dalSimu osobnimu ristu v disledku dvou protikladnych tendenci: progresivni
tendence, ktera tento rist podporuje, a regresivniho tlaku, ktery se projevuje strachem ze
Ztraty jistoty a bezpeci a uviznutim v soucasném stavu.

Potieba sebeaktualizace zahrnuje meta potreby, coz jsou vyssi potieby, které
mohou mit kognitivni, smyslovy nebo esteticky charakter. Tyto potifeby zahrnuji
napftiklad potfebu poznani, porozuméni, spravedlnosti, krasy a transcendence. Neexistuje
mezi nimi hierarchie a mohou se vzdjemn¢ nahrazovat. Je vSak dileZité si uvédomit, Ze
ne vSichni lidé dosahuji této nejvyssi urovné potieb (Hartl & Hartlova, 2010; Vagnerova,
2004).
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Maslowova vramica potiel

Obrazek 1. Maslowova pyramida potieb
2.3.1 Rozdéleni motivace
Autorka Plevova (2012) se zmifiuje o tfech slozkach motivace.

o C(Cile — predstavuji dilezitou slozku motivace. Daji se rozdé€lit na méfitelné a
specifické zamétené na kol nebo vykon
e Vykon — je stimulaci clovéka dosahnout lepsich vysledki a touze uspét

e Atribuce — je vlastni hodnoceni a porovnavani vykonu pro dalsi zlepSeni

Pozitivni versus negativni motivace
Podle Wernerové (2010) mizeme rozdé€lit motivaci na pozitivni a negativni.
Pozitivni motivaci uspokojime své potieby bez tlaku a dobrovolné. Negativni motivace
ptedstavuje natlak, unik, povinnost nebo ochranu pted nezadouci zkusenosti.
Muchinsky, Robbins, Decenzo a Vtipil (2014), cit. in Sigmund, Kvitové a Safaf,
2014) definuji pozitivni a negativni motivace, zaloZzené na principu odmén a trestu.

Pozitivni motivace vytvaii dojem kladné zkuSenosti, kdy na zékladé zvoleného postupu
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dochdzi k pozitivni odmeéné, kterou jedinec chce dosdhnout. Negativni motivace naopak
vytvaii zaporné zkusenosti, které ¢lovéka k dosazeni cile nuti zpiisobem, ktery je spojen
s obavou z trestu. Forsyth (2000) dale dopliuje, ze impuls k dosaZeni cile je pii pozitivni
motivaci odmeéna, zatimco pii negativni motivaci je to strach z urcitého druhu trestu. V
praxi vSak na ¢lovéka plisobi kombinace obou typi motivace, coz miize byt napiiklad v
ptipad¢, kdy €lovek usiluje o dosazeni zadaného tikolu s cilem ziskat odménu, ale zarovein

ma obavy z trestu v piipad¢ neuspechu.

Dlouhodoba a kratkodoba motivace

Podle Sitné (2009) se motivace da rozdélit z hlediska délky trvani na kratkodobou
a dlouhodobou. Kratkodobd motivace ma méné trvaly charakter a motivuje jedince k
danému cili na zaklad¢ toho, co v danou chvili chce ¢i potiebuje. Po naplnéni potieby
motivace upada, ale postupem casu se v zavislosti na zvySeni potfeby miize zase vratit.
Dlouhodoba motivace ma charakter trvaly a jde o zaméteni se na trvalé cile, hodnoty a
priority, K jejichz naplnéni dochazi v fadech meésict ¢i let. Je v podstaté neménna,

popiipade€ jen mirng, a je spjata se sebezdokonalovanim jedince.

Primarni a sekundarni motivace

Primarni motivace se tykaji pfedevSim osobnosti a vychazeji z nitra a tykaji se
vnitinich faktord — seberealizace, potieby jidla, spanku, sexu (Deci & Ryan, 1985).
Primérni motivace jsou nepodminéné, jako napiiklad instinkty, které fidi veSkeré dusevni
procesy. Sekundarni motivace jsou ziskané motivy z okolniho svéta a tykaji se vnéjSich
faktorli, jako jsou naptiklad odmény, ocenéni, v&tsi status, dalsi faktory, které jsou
predevs§im zamétené na ziskani vnéjSiho uznani, ocenéni a materialnich vyhod (Ryan &
Deci, 2000). Motivace v obou piipadech mohou hrat velmi dtlezitou ulohu v tspéchu
v zivoté. Deci a Ryan (1985) uvadéji, ze ma primarni motivace lepsi a pozitivnéjsi
ucinnost na nasi celkovou spokojenost nez motivace sekundarni.

Hartl a Hartlova (2010) definovali primarni motivaci jako vrozené biologické
potieby, které plsobi jako instinkty a vyvijeji se prostiednictvim podminovani.
Sekundérni motivace jsou nauc¢ené tendence chovani tykajici se jak jeho sily a sméru, tak
1 zpisobu. Vychazeji z priméarni motivace (Hartl & Hartlova, 2010). Podle Gadsdona
(2001) primarni motivace vychazi z pozitivnich nebo negativnich u¢inkii ucasti na
samotné ¢innosti (napt. osobni rekord v béhu na urcitou vzdalenost), zatimco sekundarni
motivace vychazi z pozitivnich nebo negativnich G¢inkl z jakéhokoli jiného zdroje nebo

vlivu nez ucasti na samotné aktivité (napt. byt zvolen kapitanem druZstva).
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Stackeova (2008) se vénovala primarni motivaci ve fitness centrech, kde primarni
motivace u Zen je spojena s estetikou a touhou snizeni télesné hmotnosti a tvarovanim
postavy oproti muztm, ktefi upfednostiuji cvi¢eni na ukor kondice, zvySeni hmotnosti

(nértst svalové hmoty) a zdravotni benefity.

EMUZI
B ZENY

kondice

touha pracovat na sobé

zvyseni hmotnosti

snizeni hmotnosti

tvarovani

% % 10% 1% 20% 2T 0% #B% 40% 4%

Obrazek 2. Dominantni motiv ke cviceni ve fitness centrech (Steckeova, 2008)

Vyzkum potvrdil, Ze primarni motivaci pro cviceni ve fitness centrech jsou motivy
estetické, predevSim u Zen, zatimco u muzl jsou duilezité i motivy kondi¢ni a zdravotni.
Vyznam motivli se méni s dlouhodobou zkuSenosti, kdy se snizuje diilezitost motivl
estetickych a stoupa vyznam motivi psychologickych. Vysledky ukazuji, Zze mnoho lidi
kon¢i s cvicenim kvuli nesplnénym ocekévanim ohledné zmeény télesného vzhledu a
hmotnosti. Studie by mohla slouzit jako podklad pro koncepci nového modelu prezentace
benefitl cviceni ve fitness centrech s cilem maximalizovat jejich vyuziti ve zdravotné
preventivni oblasti. Komercionalizace této oblasti a nevhodnd mediélni prezentace jsou

faktory, které ptispivaji ke Spatné motivaci navstévniku fitness center.

Vnitini a vnéjsi motivace

Vnitini motivace je dileZzita pro rozvoj, riist a naplnéni potencidlu kazdého ¢lovéka.
Jsou motivace, které pochazeji zevniti jedince. Jednd se o zvédavost, tvofivost,
autonomii, vnitini uspokojeni. Z hlediska pohybové aktivity je dilezita vnitini motivace
—radost z pohybu, osobni vyzva, zlepseni zdravi, zlepSeni kondice. Vné&jsi motivace jsou
motivace, které pochéazeji z vnéjsku, jako je odmeéna, povyseni, vefejné uznani, splnéné
ocekavani. Z hlediska pohybové aktivity to mize byt vitézstvi nad svym soupefem,

materialni vyhra, uznani.
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Stackeova (2004) hovoti o motivaci v PA jako aktivité¢ smétujici k vykonu nebo
soupeteni. Existuji zde dullezité rozdily vyznamu motivace mezi muzi a zenami.
"Pfirozeny vyznam lidské psychiky a z kontextu motivace by se mohlo pfedpokladat, ze
pro muze je dulezita estetika ve smyslu nartistu svalové hmoty, u Zen naopak ubytek a

tvarovani.

o Estetické — moznost zmény tvara téla, zpevnéni, ubytek na vaze, pripodobnéni se
idedlu

e Zdravotni — prevence proti civilizaénim chorobam, doprovodna 1écba, celkové
zvyseni odolnosti

e Socialni — vykonnostni srovnavani, soupefeni, vytvafeni socidlnich kontakt

e Prozitkové — prozitky vlastniho téla, vyplavovani adrenalinu, relaxace
2.3.2 Vhodnd pohybova aktivita dle motivace

Je dulezité si uvédomit, ze motivace k cviceni se muze lisit v zavislosti na véku a
druhu fyzické aktivity. Napiiklad individudlni a skupinova fyzickd aktivita mohou mit
odli$né motivy. Kromé péti skupin motivii zkoumanych v této studii existuji dalsi faktory,
jako je atmosféra ve skupin¢, vnimané dosazeni Gspéchu, vyskyt zranéni nebo zmény
motivace v prubéhu ¢asu. Motivy pro fyzickou aktivitu také mohou byt rizné, pokud se
jednd o ucast na povinné télesné vychoveé nebo sportovni Gcast v rdmcei organizované
vykonnostni aktivity. U sportovcil jsou motivy obvykle vnitini, jako je radost a vyzva,
zatimco u mladsich jedinct jsou motivy spiSe zaméteny na vzhled, hmotnost a regulaci
stresu. (Vasickova & Pernicova, 2020). Aneesh a Mahanta (2022) ve svém odborném
¢lanku uvadeji, Ze motivace se béhem zivota méni v zavislosti na vnimani starnuti svého

téla.

Pohybova aktivity — estetické motivy

Fitness

V poslednich letech dochazi k vyznamnému posunu v oblasti fitness, kterd se stala
populdrni pohybovou aktivitou pro obé pohlavi. Dfive byla fitness spiSe spojovana s
motivy estetickymi a Zeny se ji vénovaly Castéji nez muzi. Nicméné v soucasné dob¢ se
zdjem muzi o pohybové aktivity sméfujici ke zmeéné vzhledu téla a zdravotnimu
prospéchu zvySuje. Tento trend mlze byt zplsoben vzestupem hodnoty téla a jeho
prezentace jako symbolu uspéchu a investici do néj. To miize mit jak pozitivni, tak

negativni dasledky z psychologického hlediska. Ve fitness centrech je nyni pfiblizné
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stejny pocet muzil a Zen, coz je vyznamné, protoze v minulosti se takovym pohybovym
aktivitam vénovaly pfevazné Zeny. Naopak muzi byli vice zaméfeni na sportovni aktivity
s mefitelnym vykonem, kde bylo potieba uplatnit svou vili a kondici. ZvySeny zajem
muzl o pohybové aktivity spojené se zménou vzhledu téla a zdravotnimi benefity mtize
byt zptisoben vétsi dostupnosti fitness center a zvySenym povédomim o vyhodach cviceni
pro zdravi a kondici.

Stackeova (2004) uvadi, ze pozitivnim vysledkem tohoto trendu je, Ze dochazi ke
zmeéne télového schématu, coz muze vést k celkovému zlepSeni sebepojeti a
sebehodnoceni jedince. T¢lové schéma, také nazyvané jako body image, je mentalni
prezentace vlastniho téla. Jedna se o predstavu o celkovych rozmérech téla, rozmérech
jednotlivych ¢asti, jejich poméru a vztahu k t€lu jako celku a ke kazdé jeho ¢asti zv1ast.
Sir§i pojem physical Self se pak vztahuje k celkovému ja, které zahrnuje i t&lesnou
identitu a télo samotné je vnimano jako prostfedek sebevyjadieni a interakce se svétem.
Vnimani vlastniho téla ma dilezity vliv na chovani a pocity ¢lovéka a je klicové pro
pochopeni jeho celkového ja. Zptsob, jakym clovek vnima své télo a jaky ma k nému
vztah, ovlivituje jeho fyzickou identitu a vztah ke sportu, pohybu, télesné¢ hmotnosti,

prezentaci své osobnosti a zvladani zivotnich vyzev, jako jsou nemoci nebo starnuti.

Pohybové aktivity — zdravotni motivy

Casopis Forbes se pokusil odborné vyhodnotit a ohodnotit jednotlivé sporty na
zaklad¢ nasledujicich kritérii: zlepSeni srdecni vytrvalosti, zvySeni sily, svalové
vytrvalosti, flexibility, spotfeby kalorii a rizika zranéni. Piekvapiveé nékteré sporty, které

uptednostiujeme, se nemusi v 10 nejzdravejsimi sporty viibec objevit.

TOP 10 nejzdravéjSich sportu:

Plavani: Posiluje srdce, kapacitu plic a svaly a poméaha udrzovat zdravou hmotnost.
Tento sport mizete provozovat celoroné v krytém bazénu bez omezeni.

Tenis: Vybudujete si velkou silu a spalujete mnoho kalorii, coz ho ¢ini jednim z
nejlepSich sportl na hubnuti.

Veslovani: Tento sport umozinuje bezpe¢né hubnuti a posiluje celé télo. Miizete ho
provozovat celorocné na trenazéru nebo si uzit krasnou piirodu pfi veslovani venku v 1été.

Squash: Krom¢ vybornych vysledka ve vSech kategoriich hodnoceni Forbesu také

rozviji koordinaci rukou a oci.
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Basketbal: Basketbal je skvélym zplsobem, jak se zbavit stresu a spalit mnoho
kalorii. Dale zlepSuje prostorovou orientaci, schopnost rozhodovat

Jizda na kole: Cyklistika nejen pali kalorie, ale také omlazuje mozek a piinasi
pocity Stésti. Miizete ji provozovat vSude, ale obvykle jen v sezoné.

Bézkovani: Tento sport zapojuje celé telo a umoziuje spalovani velkého mnozstvi
kalorii. Navic ptispiva ke zlepSeni fyzi¢ky pro jiné sporty.

Béh: Béhani posiluje svaly a kosti a piispiva k celkovému télesnému 1 psychickému
zdravi.

Volejbal: Volejbal nastartuje metabolismus ke spaleni velkého mnozstvi kalorii a
zlepsuje mrstnost, koordinaci a naladu. Pfi pohodové hie spalite také néjaké kalorie, ale
pii zépase samoziejmée vice.

Gymnastika: Gymnastika vyzaduje flexibilitu, silu, celkovou fyzicku, psychickou
odolnost a schopnost se soustiedit.

Dalsimi sporty, jez se neveSly do top deseti nejzdravéjsich sportt, ale které
obsahuji polozky, které jiz zndme z vySe uvedenych zebiickl a ptidavaji i nékteré dalsi,
patii pesi turistika, golf a cviceni v posilovné.

PéSi turistika: PEsi turistika ptindsi vyhodu Cerstvého vzduchu a zvuki a vini
prirody. Fyzické ptinosy jsou pfedevsim v oblasti kardiovaskularni vytrvalosti a snizeni
rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni; Chuze také posiluje svaly trupu a zlepSuje
rovnovahu. A samoziejmé snizuje stres a uzkost. Chce to jen vhodné pocasi.

Golf: Golf ma nejen fyzické vyhody (zlepSeni rovnovahy, posileni srdce, dychani
a metabolismu), ale také psychologické vyhody: pomaha pti iizkosti, depresi a demenci.
A nezapominejme na socialni aspekt — golfista se stdva soucasti klubu, miiZe si najit
pratele a ziskat socidlni ukotveni. A i kdyz pii hrani tohoto sportu neb&hate, hodné
chodite, takZe také spalite spoustu kalorii.

Fitness: vyhodou je flexibilita cviceni — vzdy si muzete vybrat z mnoha druht
pohybu — a moznost sportovat s ptateli (nebo s podobné pokroc¢ilymi ptateli, které potkate
pfi cviceni). Kromé toho jsou k dispozici po cely rok.

Pravidelna fyzicka aktivita (PA) se ukéazala jako ucinna pfti zvladani ptiznakid
deprese a uzkosti v riznych populacich, véetné téch s duSevnimi chorobami. Nicméné to
je Casto piehlizeno jako moznost 1éCby. PA je prospé€snd pro zvladani komorbidit a
dosazeni terapeutickych piinost i pfi kratkodobych intervencich. SniZeni symptomu
deprese a uzkosti z PA je srovnatelné s psychoterapii a farmakoterapii. PA by méla byt

povazovana za hlavni pfistup ke zvladani deprese a tuzkosti a je zapotitebi budouciho

24



vyzkumu, aby bylo mozné pochopit jeji ucinnost v kombinaci s jinymi lécbami.
(Singh, Olds, Curtis & kol. 2023)
Pohybové aktivity — socidlni motivy

Flemr a Valjent (2010) uvadéji, ze socializace ve sportu se zaméfuje na to, co se
lidé skute¢né nauci béhem sportovani samotného, bez toho, aby se hledaly vyhody mimo
sport. Pii zkoumani socializace v ramci sportu se obvykle kladl diraz na to, jaky ma sport
dopad na dalsi oblasti zivota a zda ma ,,prenosnou hodnotu". To zahrnuje $iroké spektrum
dovednosti — motorické schopnosti, socidlni dovednosti pro ziskani hodnot a norem,
dodrzovani pravidel atd. Béhem sportovani se jedinci také uci postaveni v tymu a piebiraji
rizné role (kapitan, trenér, bavi¢, smifovatel nebo hecii). Vyzkumy zaméfené na
socializaci ve sportu jsou vSak oproti vyzkumiim zaméfenym na socializaci mimo sport
pomérné vzacné, coz je zpusobeno obtiznym designem vyzkumu a metodologickymi
problémy. Nicméné presvédceni, ze sportovni aktivita piinasi mnoho vyhod pro mladez
i dospélé, trva jiz dlouho. Jednou z nejvétSich vyhod sportovani pro déti je, Ze mohou
naucené dovednosti pozdéji v dospélosti pii sportovani vyuzit. Aktivni ucasti ve sportu
se prisuzuje fada vyhod, jako jsou zlepSeni vnimani vlastnich schopnosti, sebeucta,
emocni obratnost, moralni vyvoj (napt. respektovani pravidel a soupetil). Sanchez-
Santos, Rungo, & Lera-Lopez, (2022) poukazali na pozitivni souvislosti v rdmci socialni
motivace, kdy organizované sporty slouzi jako kvalitni socialni svazky u dospélé
populace.

Ziskané vysledky od Pino, Castedo, Patifio, Esteve a Alonso (2020) ukazuji, Ze
socialni motivace mizeme vysvétlit jako urCité druhy uznani okoli, napt. z vysledkl
amatérskych zavodi, ¢i fyzické dovednosti nebo fyzické kondice.

Pohybové aktivity — proZitkové motivy

Jirasek (2005) ve svém rozboru slova ,,prozit" tvrdi, ze ptedpona pro- zahrnuje
vyznam pfipojeni a Ze prozitim néceho se jedinec stdva "bohatSim" o ,,vnitini statek".
Slovo ,,prozit” ma vyznam ,,aktivni" s emocionalnim nabojem a prozita skute¢nost ma
stimulujici a energetizujici charakter, ktery prostupuje vse. Takto chapany prozitek je
odli$ny od zézitku a pfinasi jednotlivei néco, co si mize piisvojit praxi Zivota.

Traveni volného casu muize byt velmi prozitkové. Prozitek se odehravd v
pfitomném okamzZiku a je spojen s aktivitou. Zazitek zahrnuje ucelenou formu minulého
prozitku, zatimco zkuSenost je trvalejs$i forma prozité udalosti a maze byt aplikovana i v

jinych situacich. Podle humanistické psychologie (A. Maslow) existuje také pojem
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,vrcholny prozitek" nebo ,,optimalni prozitek”. V dnesni dob&é se stavaji stale
popularnéjSimi druhy télesného cviceni, které diive nebyly povazovany za sporty, jako
napiiklad joga, tai-chi, medita¢ni a relaxaéni techniky a dalsi zptisoby prace s télem,
vnimané spise jako psychické nebo psychologické projevy lidského byti nez jako fyzické
aktivity. Pro mnoho lidi jiz neni hlavni motivaci k pohybu uspéch, soutéz, vitézstvi nebo
pratelstvi, ale spiSe well-being, pohoda, zdbava, vzruSeni a radost. Dnes uz nejde o
asketické sebeodtikani vedouci k vitézstvi ve sportu, jak tomu byvalo dfive, ale o potésSeni

a vyznamné prozitky.

2.3.3  Prozitek a FLOW

., Hra je jeden z nejefektivnéjsich zpiisobii, jak si zjednodusit Zivot. Presné to jsme
délali jako deéti, ale v dospélosti jsme si hrat zapomneéli.

Csikszentmihalyi (2014) definoval fenomén ,,flow* jako stav védomi, kdy se ¢lovek
zcela ponoii do aktivity, kterou provadi, a ostatni pocity a myslenky zlstavaji mimo.
Tento stav harmonie téla a duSe poskytuje pocit, ze se déje néco mimotradného a je
klicovym faktorem pro spokojenost se Zivotem. Studie tohoto jevu v riznych oblastech
lidského byti, véetné prace a sportu maji velky vliv na spokojenost s zivotem.

Flow je zdrojem energie, ktery dodava zivotu intenzitu a smysluplnost a pomaha
se ¢lovek dostava do flow, jsou povazovany sex, sport, stravovani a Gcast na socidlnich
interakcich.

Tyto cinnosti totiz vice neZ kterékoliv jiné koresponduji s uspokojovanim
zékladnich potieb Clov€ka. At uz se jednd o rozmnoZovani, potiebu pohybu, potiebu
uspokojovani hladu ¢i o nutnost byt coby spolecensky tvor v kontaktu s jinymi lidmi.

Dale uvadi ¢innosti jako psani, filozofovani ¢i malovéani. Pravé na umélcich si
jevu, béhem kterého se do své Cinnosti dokazali ponofit tak, Ze dokonce zapominali jist
¢1 pit, vSiml Gplné poprvé.

Pro sportovce je stav flow velmi cenny a hledany predevsim kvili vysoké trovni
vnitini motivace, ktera s nim souvisi. Nicmén¢ zlistava otdzkou, zda je zaZiti tohoto stavu
divodem, proc¢ je jedinec tak siln€¢ motivovan k aktivité, nebo zda se do stavu flow
dostava pravé diky vysoké urovni vnitini motivace. Podle zjiSténi v nasledujici kapitole
se zda, ze tyto prvky vzajemné ovlivituji a dopliuji.

Csikszentmihalyi (2014) zasvétil svou kariéru studiu fenoménu proudéni ve vztahu

k Zivotni spokojenosti. PfestoZe se podilel i na publikacich zaméfenych na flow ve vztahu
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k préci ¢i sportu, je zfejmé, Ze tyto oblasti lidské ¢innosti maji vyznamny vliv na celkovou
zivotni spokojenost. To plati zejména proto, ze 1idé travi zna¢nou ¢ast svého zivota praci
a pohyb je jednou z jejich zakladnich potfeb. Dale povazuje stav flow za druh energie,
ktera dodava zivotu intenzitu a smysl, stav, kde nuda je nahrazena radosti a kde je
dosazeno vnitinitho naplnéni a uspokojeni. Je vSak zfejmé, ze autofi pravdépodobné
popsali stejny jev, ktery je laickou vefejnosti Casto oznacovan jako ,,pritomny okamzik".
Béhem tohoto stavu je pozornost zaméfena na dosazeni cile a jedinec ztraci pojem o ¢ase
(za ptedpokladu, Ze ¢innost nevyzaduje pozornost ¢asu). Naopak v piipadech, kdy je

nutna pozornost ¢asu, 1ze o¢ekavat zvysenou bdélost.
2.4 Pohybova aktivita — zdravi, zdravotni benefity

Stackeova (2010) ve své praci uvadi, Ze zdravotni benefity pohybovych aktivit jsou
rozdéleny do tii skupin podle stupné priikaznosti, které jsou popsany v dokumentu

Physical Activity Guidelines for Americans.

2.4.1 Zdravotni benefity

se silnou pritkaznosti — zlepSeni kardiovaskularni tkang, zvySeni hustoty kostni
tkané, narlst svalové hmoty, sniZzend rizika pfedcasné smrti, zlepSeni metabolického
zdravi, sniZeni rizika ischemické vady srdecni, cévni mozkové piihody, sniZeni rizika
hypertenze, pozitivni ovlivnéni krevnich lipidd, snizeni rizika diabetes mellitus Il. typu,
snizeni rizika metabolického syndromu, snizeni rizika rakoviny tlustého stfeva, prsu,
prevence nadvahy, redukce télesné hmotnosti

se stirednim stupném pritkaznosti —redukce depresi, nizsi riziko zlomeni krcku
stehenni kosti, udrzovani stalé svalové hmoty

S nizkym stupném pritkaznosti — psychicka pohoda
2.4.2 Studie zdravotnich benefitii

Menkyova a Novotna (2022) se zabyvaly studiemi, které prokazaly, ze pohybova
aktivita vtomto pfipadé cvi¢eni tai—chi S pravidelnym provadénim, pomaha
k rovnovazné chtizi a zmirnéni depresivnich stavii. Stackeova (2018) ve své knize uvadi,
ze bolavymi zady trpi 50% dospélé populace. Piciny, které uvadi, jsou Spatné drzeni téla,
ochablé svaly a dal$i zdsadni pficinou je psychicky stres, ktery ma velky podil na

pohybovy systém. Dale uvadi, ze spravnou PA se daji zada spravnymi, pravidelnymi
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cviky napravit nebo dokonce uzdravit. Cviky jsou vytvofeny a popsany tak, ze je
pomalymi kroky zvladne kazdy.

Fromel, Mitas, Groftik, Kudlac¢ek a Hap (2022) ve své studii uvadéji, ze tymoveé
sporty maji mnoho zdravotnich vyhod pro dospivajici a potencial zvysit jejich pohybovou
aktivitu, mizou prispét ke zlepseni télesného slozeni, kardiorespiracni vytrvalosti a sily
rukou u mladych lidi s nadvahou/obezitou. Kromé toho ma tcast v tymovém sportu i
dalezité¢ socialni a psychologické ptinosy. Skupinové prostiedi tymového sportu
podporuje soudrznost a povédomi o rolich v ramci skupiny, coz je klic¢ové pro socialni
zacletiovani. Oproti individudlnim sportim muize ucast dospivajicim poskytnout vetsi
ochranu pfed depresivnimi ptiznaky a pfispet k jejich lepSimu duSevnimu zdravi v
dospélosti. Studie provedena v USA prokézala silnou souvislost mezi tymovym sportem
a zlepSenim dusevniho zdravi. Navic G¢ast v tymovém sportu miize vyznamné snizit pocit
osamélosti.

Clanek Sheparda a Bouchara (1994) je zaméfen na hodnoceni zdravotni zdatnosti
na zéklad¢ vnimani fyzické kondice a aktivity. Autofi zde zdiraziiuji, ze pravidelna
fyzicka aktivita jsou zdsadni soucasti zdravého Zivotniho stylu a je tfeba, aby jednotlivci
uméli vnimat své zdravi na tirovni kondice. Déle zde popisuji, ze odraz fyzické zdatnosti
a kondice muze byt dobrym nastrojem pro hodnoceni zdravotni zdatnosti v populaci.

Autofi Bunc a Skalska (2016) provedli vyzkum na téma, jaké jsou piinosy a
problémy spojené s fyzickou aktivitou ve stfednim véku. Prizkumu se zcastnilo 150
muzl a zen, ve véku od 40 do 60 let. Bylo zjiSténo, Ze muzi a zeny V tomto véku se vice
zajimaji o chuzi, plavani a jizdu na kole (v priméru 3,5hod/tydn€). Vyhody, které
respondenti uvadéli, byly tyto: zlepSeni fyzické zdatnosti, redukce vahy, zpevnéni téla,
sniZzeni rizika chronickych onemocnéni a zlepSeni duSevniho zdravi. Jako negativni
ucinky uvadéji ucastnici prizkumu zranéni pohybového aparatu, bolesti kloubti, bolesti
svalll v diisledku nespravné provadéné fyzické aktivity. Autofi zde doporucili, aby se
jednotlivei pfed zahdjenim cvicebniho programu poradili se svym Iékafem vcetné
postupného navySovani pohybové aktivity.

Ve studii Bunc (2020) hodnotil miru pohybové aktivity obéznich zen, které mely
obezitu spojenou s demotivujicim faktorem realizace PA.

V této studii se zjistilo, ze nedostatecna a nekvalitni intervence je pro danou
skupinu limitujici. Proto bylo dobré zpracovat studii na 32 zenach s nadvahou a
doporucena vhodna a bezpecna pohybova aktivita, kterd by méla minimalné zatézovat

klouby a zdravotné nijak neohrozila. Resenim byla chiize nebo indiansky béh, ktery je
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levny, bezpeény a ekonomicky nenaro¢ny, je idealni i pro zacatecniky a nevyzaduje drahé
vybaveni. Cilem bylo pozvolné zvyseni chiize o 30 % po dobu péti mésict, kdy se
systematicky nezménil jidelni¢ek. Na zaklad€ zkuSenosti a intervence se zenam povedlo
snizit télesnou hmotnost a dosdhnout vétsSiho povédomi o moznostech redukce vahy,
zhubnout a zlepsit informovanost o zdravéj§im zivotnim stylu.

Kukacka (2009), se zajimal o to, jaky ma pohyb pozitivni vliv na psychické zdravi
Cloveéka. T¢€lesnd a dusSevni stranka Clovéka jsou uzce propojeny, a proto poruchy
télesn¢ho zdravi asto ovliviiuji 1 psychiku. Dostatek fyzické aktivity ma ptiznivy vliv na
mysl i télo. Kdyz se ¢lovek citi fyzicky dobte, pocituje také lepsi duSevni pohodu. Pohyb
redukuje stres, napéti a deprese, a dokonce i kratka prochazka mize dodat energii a snizit
napéti v téle. Pravidelna fyzicka aktivita zlepSuje psychickou vyrovnanost a kognitivni
funkce, jako je rozhodovani, pldnovani a kratkodoba pamét’.

Lidé, ktefi pravideln¢ cvi¢i nebo sportuji, se 1épe vyrovnavaji se stresem a
depresemi. Pohyb pomaha odvadét mysl od kazdodennich problémi a starosti. Pravidelna
fyzicka aktivita také snizuje tzkostné stavy a podporuje kvalitni spanek. Bylo prokazano,
ze pravidelné cviceni reguluje naladové poruchy a snizuje depresi a tzkost (Stejskal,
2004). Lidé, ktefi cvici, maji zvySeny pocit sebejistoty, 1épe se vyrovnavaji s obavami a
stresem kazdodenniho Zivota.

Télesny pohyb piispiva k tomu, aby se lidé citili $t'astnéjsi a spokojenéjsi ve svém
zivoté. Je dulezité si uvédomit rozdil mezi ¢innostmi, které nas bavi a délame je pro svou
radost, a koly, které musime splnit a nemame na n¢ jinou moznost. Pohyb mtizeme
zaClenit do naSeho kazdodenniho Zivota a tim zvladat i neptfijemné situace 1épe, coZ nas
déla vitalnimi a s vétsi chuti do Zivota. Pravidelnd aktivita, jako je uvolnéni téla, relaxace,
spravné dychani a uvolnéni napéti v téle, vede k celkovému psychickému uvolnéni a
pfispiva k prevenci psychickych disledki stresu (Prasko & PraSkova, 2001).

V knize ,,Proti stresu krok za krokem" je uveden Lewinsoniv seznam piijemnych
aktivit, které si kazdy ¢lovék mize vybrat podle svych zajmt. Tento seznam obsahuje
320 aktivit, které byly vytvofeny na zdklad¢ studia tisicii osob, které zapisovaly a
hodnotily své pfijemné aktivity a naladu béhem 30denniho obdobi. Pro kazdou aktivitu
je potieba pravdivé odpovédeét na otdzku, jak Casto jsme ji zaZzili za posledni mésic.
MozZnosti odpovédi zahrnuji, zda se tato udalost nestala v poslednich 30 dnech vibec,
stala se 1-6x za poslednich 30 dnt nebo se stavala Casto 7 a vicekrat v poslednich 30

dnech.
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24.3 BMI

_ hmotnost [kg]

M= dia )y

Index télesné hmotnosti (BMI) byl poprvé popsany Adolfem Queteletem v 19. stoleti jako
index hmotnosti upraveny podle vysky. Poté ho v roce 1950 znovu objevil Ancel Keys a
nazval ho indexem télesné hmotnosti. BMI je v soucasné dob¢ nejlepsim a nejrychleji
dostupnym odhadem té€lesného tuku pro ucely osoby samotné, tak i vefejného zdravi
v ramci odhadt na vétsi skupiné. Slozeni téla a poméry mezi tukovou a netukovou tkéni
se 1isi v mnoha faktorech, jako je pohlavi, vék. Slozeni téla se také velmi 1isi podle
etnického rozdilu. Hall a Cole (2006): Mohajan a Mohajan (2023) uvadéji, ze obezita je
celém svété. Ve skutecnosti je jedna z nejlépe 1éCitelnych. Ve vyssim véku muze byt

silnym ptfedpokladem pro vazné nemoci ¢i tmrti.

Tabulka 1. Hodnoceni télesné hmotnosti podle BMI

BMI Hodnoceni Riziko pro morbiditu

< 18,5 Podvaha Nizké az zvyiené
18,5-24.9 Normalni vaha Nizké
25,0-29.9 Nadviha Lehce zvyiené
30,0-34,9 Obezita 1. Stupné Mirné zvysené
35,0-39.9 Obezita 2. Stupné Silné zvysené

> 40,0 obezita 3. stupné (morbidni obezita) Vysoké
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Doporuceny postup pro lécbu obezity
Hmotnost zjiSténd na pfesné vize ve spodnim pradle, vyska méfend vySkomérem bez bot, BMI = viha(kg)/vyska(m)’, obvod pasu
méfeny krejéovskym metrem v poloviné vzdalenosti oblouku Zeberniho a crista iliaca ve stfedni axidlni ¢ife v horizontilni roviné

[

[

[

|

BMI 25,0-29,9 kg/m*
nebo
obvod pasu:
muzi 94-102 cm
Zeny 80-88 cm
+
bez zdravotnich

komplikaci

l

prevence vzestupu

hmotnosti (zména

ZIVOLOSpravy, vyziva,
fyzicka akeivita)

prakticky l¢kay, zdravotni

BMI 30,0-34,9 kg/m*
nebo
obvod pasu:
muzi > 102 cm
Zeny > 88 cm
4
bez zdravotnich
komplikaci

redukce hmornosti
(zména Zivotospravy,
vyziva, fyzicka akrivita,
farmakoterapie)

prakticky léka,
zdravotni tistay,

BMI 27,0-34,9 kg/m*
nebo
obvod pasu:
muzi > 102 cm
Zeny > 88 cm
4
s komplikacemi
nebo
BMI = 35 kg/m*
bez komplikaci

redukce hmotnosti
(zména Zivotospravy,
vyziva, fyzicka aktvita,
farmakoterapie)

lékar obezitolog, internista,
endokrinolog, diabetolog, prak-

BMI 2 35,0 kg/m’
s komplikacemi
nebo
BMI = 40 kg/m’
bez komplikaci

redukce hmotnosti
(zména Zivotospravy,
vyziva, fyzicka akrivita,
farmakorterapie,
bariatricka chirurgie)

lekar obezitolog,
internista, endokrinolog,
diabetolog, chirurg
spec. na bariatrickou chir,

tistav*, redukini klub® reduként klub zdravotni tistay

ticky lékar**¥, zdrav. tistav

Kontroly

* pravidelné 1x za 6 tydni

* po dosazeni hmotnostniho tbytku
aspon 1x za pul roku

Cilem je
« ubytek hmotnosti 5-15 %, v pfipadé BMI = 35 kg/m’ i vice
* udrzet dosazeny hmotnostni ubytek

V nékeerych ptipadech rezistence na lécbu je cilem zabrinit vzestupu
hmotnosti.

* Poradna pro podporu zdravi zdravotnibo tistavu ** napi- STOB **% po dostatecném teoretickém i praktickém skoleni

Obrizek 3. Doporugeny postup pro 1é€bu obezity od (Cifkova, Byma, Ceska, Horky,
Karen, Kune$ovéa & Skrha, 2005).

2.4.4 Proc se dospéli nehybou

Sedavy Zivotni styl je charakterizovan jako nedostatek télesného pohybu jak v
zaméstnani, tak i béhem volného casu. Dokonce i lidé pracujici v manualnich profesich
se dnes pohybuji méné nez pied n¢kolika desetiletimi. Tento zpisob zivota je doprovazen
tlaky novodobé spole¢nosti, naroky ze strany zaméstnavatele i dalsimi faktory. Lidé casto
upiednostiiuji pouzivani modernich technologii. Mobilni telefony a pocitace jsou béZnou
soucasti kazdodenniho Zivota a umoziuji rychlejsi komunikaci nez diive, kdy se lidé
domlouvali na del$i vzdalenosti prostiednictvim dopisti a poStovnich zndmek. Jizda
autem nebo vefejnou dopravou je samoziejmosti. Tento zpiisob Zivota, ktery nadm
umoznuje zvladat vice véci v kratkém case, ma vSak negativni dopad na naSe zdravi.
Sedavé zaméstnani a nizka pohybova aktivita maji nepfiznivy vliv na pohybovy aparat a

ob¢hovou soustavu (Stejskal, 2004).
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Tato nizka pohybova aktivita v zaméstnani se Casto pienasi i do naSeho volného
¢asu. Pracovni styl Zivota spojeny s psychickym napétim, stresem a nedostatkem pohybu
snizuje aktivitu jednotlivce a vede k preferenci konzumace pied fyzickou aktivitou. Lidé
travi vice Casu U televize nebo mobilti a méné casu pohybovou aktivitou. Mnoho jedinct
se snazi vyrovnat s problémy a psychickym stresem tim, ze zvySuje piijem potravy,
zejména ve veCernich hodinach.

Nedostatek povédomi o diilezitosti pohybu — néktefi dospéli nemusi byt plné
informovani o vyznamu pravidelného pohybu a jeho piinosech na zdravi. Mohou mit
omezené povédomi o dopadu sedavého zivotniho stylu na jejich zdravi a nechapou, ze
pravidelna fyzicka aktivita je dilezita pro udrzeni fyzického a dusevniho zdravi.

Nedostatek ¢asu a dlouha pracovni doba — existuje mnoho pfitézujicich faktort,
jez fadime mezi pfi€iny, které ndm brani v pohybov¢ aktivite, jako je budovani kariéry a
vydélavani penéz (Jansa, 2014). Kdyz se ale podivame na jejich kalendaie, jednotlivci
obvykle odhali, ze takzvany ,,nedostatek Casu" je spiSe pocit nez skutecnost. Problém
spociva v prioritach — 1idé najdou Cas na sledovani televize, zabavu, ¢teni knih, novin,
nebo navstévu kulturnich zatizeni. Je na trenérech a poradcich pro fitness, aby cviceni
bylo zabavné, uspokojivé a smysluplné, takze si jednotlivei mohou doplnit své
volnocasové aktivity (Weinberg & Gould, 2007).

Nedostatek financi — vyssi socidlni vrstva neni omezovéana cenou sportovniho
vybaveni a moZnosti platby za rizné vyjezdy, kde pravé chce sport provozovat. Niz§i
socialni vrstva je omezena v nedostatku financi (Sekot, 2015).

Nedostatek energie — mnoho lidi ma tak nabity pracovni plan, ze inava postupné
pfestava byt vymluvou pro necviceni. Respondenti také uvadéli unavu a nedostatek
energie jako hlavni pfekazku pro cvi¢eni. Unava je obvykle vice mentélni nez fyzicka a
Casto souvisi se stresem. Véfim, Ze poradci pro fitness by méli zdlraznit, Ze energicka
chiize, jizda na kole nebo hrani tenisu mohou pomoci uvolnit napéti a stres a dodat télu
energii. Pokud tyto aktivity pfinaseji radost a potéSeni, jednotlivci se na né mohou tésit 1
po velmi naro¢ném dni (Weinberg & Gould, 2007).

Nedostatek motivace — s nedostatkem energie souvisi také nedostatek dostate¢né
motivace udrzovat pravidelnou fyzickou aktivitu po del$i dobu. Udrzovat pravidelnou
fyzickou aktivitu 1 v dob¢ pIné prace, rodiny a zodpovédnosti vyzaduje tsili a odhodlani.
Je velmi dilezité si uvédomit piinosy fyzické aktivity, aby se udrzela motivace
ke cviCeni. Existuji hlavni motivace, pro¢ se lidé zabyvaji cvicenim ke zlepSeni

zdravotniho stavu a potéSeni z aktivit jako chtize, fotbal nebo tanec. Na druhé strané
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hlavni divody pro nedostatek cviceni jsou nedostatek Casu, nedostatek motivace (de
Jesus, La Torre-Diaz, de Lourdes & Buenaventura, 2015).

Problémy s udrZenim cvi¢eni — nejcastéjsi diavody, pro€ lidé piestavaji cvicit, jSou
zranéni, pracovni naroky, nedostatek zajmu o cviceni, nedostatek casu, rodinna
zodpovédnost, konec sportovni sezony, Spatné pocasi a stres (Weinberg & Gould, 2007).
Svobodova (2019) ve své diplomové praci uvadi dal$i moznou pficiny pohybové
neaktivity: ,,Neexistuje nabidka preferovaného sportu, respondenti nechtéji byt sami
nebo maji zdravotni diivody “.

2.5 Zajmy a volnocasové aktivity stiredné dospélych

Fromel, Novosad a Svozil (1999) uvadéji, ze zajem je dileZitou soucasti osobnosti
a ovliviiuje naSe preference, aktivity a zpisob, jakym travime Cas. KdyzZ se zamétujeme
na pohybové aktivity spojené se sportem, zajem hraje klicovou roli pfi zapojeni jedinct
do téchto aktivit a pfinasi jim vétsi radost, prozitek a kreativitu. Zajem je vyjadienim
dlouhodobé snahy jedince vénovat se vécem nebo ¢innostem, které ho bavi z kognitivniho
nebo emocionalniho hlediska. Je to osobni vztah k urcitym predmétim nebo ¢innostem,
ktery je charakterizovan aktivnim snaZenim a pozitivnhim emocionalnim pfijetim. Jinymi
slovy, kdyz mame z4jem o néco, vybirame si to a aktivné se mu vénujeme, protoze nas
to bavi a napliiuje. Tento zajem ndm piinasi radost a pocit uspokojeni z naSeho snazeni.
TakZe zajem je klicovym faktorem, ktery ovliviluje naSe aktivity a zplisob, jakym se
zamé&fujeme na urcité Cinnosti. KdyZ se vénujeme pohybovym aktivitdm, které nas
opravdu zajimaji, mame vétSi motivaci a zapojeni, coz ptindsi pozitivni prozitek a rozviji
nasi kreativitu (Michal, 2010).
Pfi volnocasovych aktivitach je dulezité myslet také na dusevni zdravi. Relaxace
a odpocinek jsou klicové pro udrzeni psychické rovnovahy. Lidé si mohou vybrat z
riznych zpusobu relaxace, jako jsou meditace, joga, masaze, saunovani, plavani,
prochazky v piirodé a dalsi. Celkové lze fici, ze spravné vyuziti volného ¢asu ma pozitivni
vliv na zdravi, kvalitu Zivota a osobni rozvoj. Je tfeba najit vyvazeny mix aktivit, které
pfindSeji radost a prospéch a zarovenn nejsou prili§ vycerpavajici. Sport pro dospélé
populace spolecnosti nabizi Sirokou Skalu moznosti v zavislosti na véku a individualnich
schopnostech. Muzi a Zeny mohou vénovat svij volny ¢as individualnim nebo
kolektivnim sportiim, a to na amatérské i profesionalni irovni. Oblibené jsou kolektivni
sporty, jako jsou volejbal, basketbal, fotbal, florbal a individualni posilovani pro muze a

aerobik, kalanetika, stre¢ink a dal$i pro Zeny. Dale jsou velmi oblibené sezénni sporty,
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jako jsou cyklistika, brusleni, lyzovani a dalsi, kterym se vénuje fada lidi bez ohledu na
vek. Sportovani doklada obsazeni sportovnich zafizeni, sportovnich arealt, télocvicen,
posiloven 1 hfist. Nekteri lidé se vénuji sportu i cilevédomé s piipravou na sportovni
utkani, ktera se odehravaji na riznych trovnich. Dalsi skupina populace, kterou vedou
jejich osobni zaloZeni ¢i zdravotni stav, se vénuje sportu formou pasivni, tedy jako divaci
na sportovnich utkanich nebo prostiednictvim rozhlasu a televize. Stiitesky (2015)
zkoumal postoje ¢eské populace ke sportu, mimo jiné se zabyval zajmy lidi o sport. Ve
své studii identifikoval nejpopularnéjsi druhy sportti. Mezi nejvice provozované sporty
v CR je cyklistika, dale plavani a turistika, bowling a in-line brusleni. U muzii zvI4st je
jesté navic fotbal a u Zen tanec. S rostoucimi nepfiznivymi dasledky jednostranného
zatizeni, zménami ekologickych podminek, ubytkem aktivniho pohybu, s disledky
nespravné vyzivy a dalSich vlivl, které ohrozuji fyzické zdravi a kondici ¢loveka, ale
pusobi i na jeho psychickou rovnovahu, je v soucasnosti stale vétsi potieba vyrovnat se
S témito negativy pomoci sportu a télesné vychovy. Reakei na tyto skutecnosti je svétovy
program ,,Sport pro vSechny®, ktery hledd moznosti pro rekreaéni télesnou vychovu a
sport, zaméfené na rozvoj vytrvalosti a sily, cviceni kontrastné zamétena na strecink i
psychofyzickou relaxaci, a ¢asto vyuziva emocionalni prvek sportovniho soutézeni a

cvic¢eni s hudbou (Slepickova, 2000).

2.5.1 Davody vedouci Zeny k provadéni pohybovych aktivit

Stiestikova (2011) analyzovala ve své dizertaéni praci pohybové aktivity u Zen ve
sttednim veku.

VétsSina zen ve stfednim véku ma sedava zaméstnani nebo zameéstnani, ktera
vyzaduji prodlouzené obdobi statického drzeni téla. A mnohé z nich jiz v tomto veku
pocit'uji néjaké zdravotni problémy. Zeny ve stfednim véku hledaji pohybové aktivity
predevsim jako kompenzaci nedostatku pohybu, ktery je disledkem jejich soucasného
zpusobu zivota. Casto touzi zlepsit sviij fyzicky vzhled, snizit vahu, zvysit fyzickou
kondici jako podminku pro zvySeni sebedivéry a nezavislosti. Zajem zen o pohybové
aktivity stoupd, ale v praxi se objevuji problémy s implementaci vhodnych pohybovych
reziml kvili ¢asovym ndrokiim zaméstnani, domécim pracim a péci o déti.

Diivody pro cvi¢eni a pohybovou aktivitu zahrnuji:
e ZlepSeni celkového zdravi, zvySeni kondice a schopnosti zvladat kazdodenni

vyzvy a aktivnéji prozivat zivot.
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e Kompenzaci nedostatku pohybu zptusobeného modernim zptisobem zivota,
nikoliv jen dosahovani sportovnich vykond.

e Potiebu vylepsit télesnou kondici a vzhled, naptiklad snizenim véhy.

e ZlepSeni sebevédomi a nezavislosti prostfednictvim zvyseni zdatnosti.

e Pozitivni vliv na celkovou vykonnost bez rozdéleni na fyzickou a duSevni
vykonnost.

e Regulaci rizikovych faktoru civilizaénich chorob a snizeni rizika zdravotnich
problému.

e Schopnost 1épe odolavat stresu a celkove prozivat zivot naplno.
e Redukci vyskytu zdravotnich problémd.

Z vysledku analyzy, kterou provedla na Zenach ve sttednim véku, zjistila, Ze vice
nez polovina zen pravidelné sportuje a 7 % Zen vitbec nesportuje.

Z motivacniho hlediska zjistila, Ze nejcastéjsim divodem, pro¢ Zeny sportuji, je to, Ze je
to bavi. Naopak nejméné odpovédi bylo u jinych divodi, které nebyly v nabidce. Byly
vytvofeny trsy odpovédi a byla zjiSténa shoda mezi Zenami v odpovédich. 20 % Zen
uvedlo pouze jednu odpovéd a z toho tfetina respondentek uvedla, Ze nesportuje viibec.

Nejcastéjsimi divody provozovani pohybovych aktivit bylo to, Ze sportovani je zdbavné,
je to zplisob relaxace, chtéji si zlepsit svou fyzickou kondici a ud€lat néco pro své zdravi.

Podle statistiky jsou nejoblibencjSimi sporty mezi zenami aerobik, plavani,
turistika, cyklistika a atletika. Podle vyzkumu je vSak chtlize na prvnim misté v potadi
oblibenosti pohybovych aktivit mezi Zenami, néasledovana cyklistikou, aerobikem a
plavanim (Stiestikova, 2011).

Vasickova a Pernicova (2020) ve své praci uvadéji, ze zahdjeni cviceni a k
vytrvani jsou dillezité dlivody pro cviceni a lisi se v zavislosti na véku jedince. Proto je
dilezité zkoumat riizné vékové skupiny. Motivace se také 1isi v zavislosti na druhu télesné
aktivity, zejména pokud se jedna o individualni nebo skupinovou télesnou aktivitu.
Pokud n€kdo zacina cvicit s cilem zlepSit kondici nebo vytvarovat svalstvo, miize se
postupem casu tato aktivita stat pfijemnou a jedinec u ni vytrva z divodu piijemného
prozitku samotného cviceni.

Motivy pro télesnou aktivitu se 1i$i v zavislosti na tom, zda se jedn4 o ucast na povinné

télesné vychové nebo o sportovni ucast v ramci organizované vykonnostni aktivity.
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Motivy sportovci jsou pfevazné vnitini, zamefené na radost a vyzvu, zatimco u povinné

ucasti na télesné vychové u adolescentl se vice zamétuje na vzhled, hmotnost a regulaci.

2.6 Charakteristika ¢eskokrumlovského okresu

...... v

Okres Cesky Krumlov lezi v nejjizngjsim cipu Ceské republiky a je typicky
ptihrani¢nim regionem. Statni hranice s Rakouskem tvofi jeho jihozapadni, jizni a
jihovychodni hranici v délce 80 km. Na severu a severovychodé sousedi s okresem Ceské
Bud¢&jovice a na severozapade s okresem Prachatice. Celkova rozloha okresu je 1 614
km2, coz ho ¢ini tfetim nejvetsim okresem v JihoCeském kraji a Sestym nejvétsim v celé
Ceské republice.

Ceskokrumlovsko je oblasti s rozmanitymi p¥irodnimi podminkami, véetné terénu,
geologie, klimatu a bohaté flory a fauny. Téméf cely region je soucasti Sumavy a
jihovychodni cast okresu patii k Novohradskym hordm. Krumlovska vrchovina,
Prachaticka vrchovina a pohoti Blansky les, jehoZ soucasti je hora Klet’ s vyskou 1 084
metrd, jsou nejvyznamngj$imi horskymi regiony. K dal§im vyznamnym vrchovinam patii
Poluska a Sobénovska vrchovina ve stfedni a vychodni ¢asti okresu. Nejvy$$im bodem je
Sumavska hora Smrcina, kterd méa nadmotskou vysku 1 332 metri, a nejniz§im bodem je
misto, kde feka Vltava opousti okres u obce Vrabce, s nadmoiskou vyskou 420 metri.
Prevysenti je tedy pres 900 metrti a primérna nadmoiské vyska okresu je 690 metra.

Snaha o zachovani pfirodniho prostiedi vyustila ve vyhlaSeni n€kolika chranénych
izemi, v&etné Narodniho parku Sumava, Chranéné krajinné oblasti Blansky les,
pfirodniho parku Novohradské hory a 70 pfirodnich rezervaci a pamatek. NejstarSim
chranénym tzemim s vysokou piirodni hodnotou v Ceské republice je Zofinsky prales,
zalozeny v roce 1838, nachazejici se v centralni ¢asti Novohradskych hor. Les se nachazi
v nadmotské vysce 735 az 825 metrd a vyznacuje se starymi jedlemi a smrky, které jsou
300-400 let staré a az 40-50 metri vysoké. Vzhledem k potiebé zachovani nenaruseného
rozvoje lesniho ekosystému neni tizemi pfistupné vetejnosti.

Ceskokrumlovsko patfi zhruba rovnomérné do dvou klimatickych pasem, mirného
a chladného. Primérnd ro¢ni teplota se pohybuje kolem 7,5 °C v nejteplejsich ¢astech
okresu a kolem 5,5 °C v Lipensku. Cervenec je obvykle nejteplejsi mésic v roce, zatimco
leden je nejchladnéjsi. PoCet mrazivych dni, kdy nejnizsi teplota klesne pod bod mrazu,
je v praméru 120 za rok a v Lipensku dokonce 150. Mnozstvi srazek se znacné 1isi v

disledku velké rozmanitosti terénu, ktera se pohybuje od 600 mm do 1000 mm za rok.
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Geologie okresu je nejrozmanitéjsi v Jiho¢eském kraji, s riznymi druhy zuly, bfidlic,
biolitovych pararuli, krystalickych vapenct, amfibolitl a serpentiniti, které tvofi vétsinu
podlozi v pohrani¢i okresu. Dva lomy v podhtii Blanského lesa, Zrcadlova Hut' nad
Chvalsinami a PleSovice, jsou otevieny pro pravidelné stavebni tcely. Oblast Svétlik-

Blatna je v souCasné dob¢ tézistém raseliny.

2.6.1 Ceskokrumlovsko: Kam za turistikou

« Zofinsky prales, Kaplice — narodni piirodni rezervace ve stfedni &asti
Novohradskych hor.

+ Sevcova hora, Kaplice — chranéné uzemi se smiSenym lesem na strmém
jihozapadnim svahu Sevcovské hory.

* Plechy a Plesné jezero, Horni Plana — nejvyssi vrchol &eské strany Sumavy, s
ledovcovym Plesnym jezerem a pamatnikem Adalberta Stiftera.

+ Olsina v Novolhotském lese, Cerna v Posumavi — chranéné izemi s podméaéenym
lesem a vlhkymi loukami s pfirozenymi smrkovymi olSinami a raSelinnymi lu¢nimi
spolecenstvy.

« Plani¢sky rybnik, Cerna v Posumavi — chranéné uzemi s rybniky Velkym Kozim
a Malym Kozim v horni ¢asti tdoli Lukavického potoka.

* Chranéna krajinna oblast Blansky les — dobfe zachovaly krajinny celek v Sir§Sim
predhtifi Sumavy s pfirozenymi lesnimi spoleenstvy a turistickymi stezkami.

« Certova sténa a Lu¢, Vys§i Brod — chranéné tizemi s kamennym mofem na

prikrych balvanitych svazich kanonovitého udoli feky Vlitavy (Gutwirthova, 2010).

2.6.2 Dostupnost sportii na Ceskokrumlovsku

Deelen, Ettema a Kamphuis (2018) Vysledky analyz naznacily, Ze GiCastnici sportu
se lisili v z&vislosti na prostiedi, ve kterém provozuji své sportovni aktivity, a to jak ve
svém preferovaném typu sportu, tak i ve svych zkuSenostech se sportem (napf.
zacateCnici, zkuSeni sportovci, zavodnici). Takze lze fici, Ze prostfedi, ve kterém
sportovni aktivity probihaji, ovliviiuje preferovany typ sportu a uroven zkuSenosti
sportovcl. Neformdlni prostfedi ldka jedince, ktefi se chtéji vénovat sportu bez
soutézniho tlaku a upfednostiiuji individudlni a flexibilni sportovni aktivity. Tradi¢ni
sportovni kluby naopak pfitahuji zkuSen€j$i sportovce se zdvodnimi ambicemi a

zamétujici se na kolektivni sporty.
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Dostupnost druhti sportti z pohledu stiredné dospélé populace velmi souvisi se
socialni urovni rodiny, jejim postojem a navyky, s vyhranénosti zajmy, zabezpeceni
organizovanosti a sportovnich podminek v mist¢ bydliste. Jestlize se miizeme
rozhlédnout po moZnostech v misté Ceskokrumlovska, je zamérem najit moZnosti pro co
nejméné finan¢né a ¢asoveé naro¢né sportovni vyziti - z oblasti kolektivnich sporti se
mohu zapojit do organizovanych forem sportovani v oblastech fotbalu, volejbalu,
basketbalu, florbalu, hokeje - z oblasti individualnich sportt je k dispozici napf. atletika,
stolni tenis, fitness, badminton, tenis, veslovani - a vzhledem k tomu, Ze pobliz Ceského
Krumlova jsou v ptipad¢ dostatku finan¢nich prostredk, casu a zajmu dosazitelné téméer
vSechny sporty. Nic tu nebrani jit si zab&hat, zajezdit si na kole, na koni, ¢i jen tak se jen

projit do lest.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je deskripce zajmi a motivl stfedné dospéelé

populace k pohybovym aktivitdm v ¢eskokrumlovském okrese.
3.2 Dil¢i cile

e Zjistit, jaké jsou pohybové zajmy u stiedné dospé€lé populace (pomoci
dotazniku Sportovnich preferenci).

e Zjistit, jaky je hlavni motiv (na zakladé dotazniku MPAM-R) k pohybové
aktivité u stfedn¢ dospélé populace.

e Porovnat motivy dospélych vedouci k realizaci pohybové aktivity.
3.3 Vyzkumné otazky

o Jaky je hlavni motiv (na zaklad€ dotazniku MPAM-R) k pohybové aktivité u
sttedn¢ dosp¢lé populace, bez rozdilu pohlavi?

o Jakeé jsou rozdily v motivaci k PA mezi muZi a Zenami?

o Jakou sportovni aktivitu muzi a Zeny preferuji?

. Kolik respondentti preferuje organizované sporty a jaké?

. Jaké jsou rozdily v zdjmech PA mezi pohlavim?

o Jaka je troven PA u stfedné dospé€lé populace?

o Jaké je BMI u stfedné dospélé populace?

o Jaka je troven doporucené PA?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Predmétem vyzkumného Setfeni byli sttedné dospéli ve vékovém rozmezi od 35 do 50 let
z ¢eskokrumlovského okresu. Volba kraje byla zamérna. Bylo zjistovano, zda tito lidé
pravidelné ¢i nepravidelné sportuji ¢i provozuji PA. Ke zpracovani byly pouzity vysledky
respondentti (n =100). Zakladni charakteristiky vyzkumného souboru jsou uvedeny
v grafu 1. K vlastnimu zédznamu dat vyuzivali respondenti on-line tiskopisy v podobé
listové a ve webové databazi Blank Quiz — formulat Google, kde byl vyplnén dotaznik

sportovni preference.

POHLAVI

Zeny; 59
Obrazek 4. Rozdéleni pohlavi (n=100)
Tabulka 2. Zakladni charakteristika zkoumaného souboru
Vék (roky) Hmotnost (kg) Vyska (cm)
Pocet M SD M SD M SD
Muzi 41 43,95 4,25 88 10,71 182 5,58
Zeny 59 45,58 4,04 66 11,99 167 7,73

M-primér, SD — smérodatna odchylka
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4.2 Vyzkumné metody

Vsechna uvedend data byla ziskana dotaznikovou formou. Pro zjisténi jednotlivych
divodu vedoucich respondenty k realizaci pohybovych aktivit byl pouzit dotaznik
motivace k pohybové aktivit¢ MPAM-R a dotaznik Sportovnich preferenci ve webové

databazi Blank Quiz — formulaf Google a tiskova forma dotaznik.
4.2.1 Dotaznik motivace k pohybové aktivité (MPAM-R)

Respondenti vyplnili papirovou formu dotazniku Motivace k pohybové aktivité
(Motivation for Physical Activities Measure-Revised, MPAM-R), ktery obsahuje 30
tvrzeni zahrnujicich 5 motivil pro realizaci PA:
zajem (7 otazek: 2, 7, 11, 18, 22, 26, 29) - ptedstavuje motivy, pii kterych je ¢lovek
pohybové¢ aktivni pro Cisté potéSeni a prozitek z dané Cinnosti, kterd je zajimava,
stimulujici a pfijemna.
schopnost (7 otazek: 3, 4, 8, 9, 12, 14, 25) - tato skupina motivii zahrnuje pohybové
aktivni jedince, ktefi upfednostiuji pohyb kvili touze naucit se nové pohybové
dovednosti, zlepsit se v dané ¢innosti nebo pfijimat nové vyzvy spojené s danou ¢innosti.
vzhled (6 otazek: 5, 10, 17, 20, 24, 27) - odkazuje na motivaci ¢lovéka byt pohybové
aktivnim za i¢elem zvySeni fyzicke atraktivity, dosazeni vypracovaného svalstva, lepsiho
vzhledu nebo udrZeni konkrétni t€lesné hmotnosti.
kondice (5 otazek: 1, 13, 16, 19, 23) - zahrnuje otazky, které se tykaji snahy jedince cvicit
a pohybovat se, aby si udrzel urcity stupen fyzického zdravi a kondice a aby se citil silny
a plny energie.
spolecensky motiv (5 otazek: 6, 15, 21, 28, 30) - tato skupina znamena, Ze jedinec se
ucastni pohybové aktivity, protoze chce poznavat nové lidi nebo travit ¢as s prateli.

Tato tvrzeni se hodnoti pomoci sedmibodové Likertovy Skaly (1 = viibec neni
pravda az 7 = velmi pravdivé tvrzeni). Ceska verze dotazniku MPAM-R prokazala
odpovidajici vnitini konzistenci a validitu a je tak vhodnym ndastrojem pro zjiStovani
motivl k pohybové aktivité. Jeho vyhodnoceni mtze byt provadéno jak na individuélni,
tak skupinové urovni. Pro Uplnou standardizaci vsak doporucujeme doplnit studii o
hodnotu korelace mezi vysledky dotazniku a vn&jSim kritériem (Vasickova & Pernicova,

2020).
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4.2.2 Dotaznik sportovnich preferenci
Prostiednictvim tohoto dotazniku ziskavame od respondentl informace o jejich

zapojeni do rtiznych neorganizovanych nebo organizovanych forem pohybovych aktivit.
Respondenti zadavaji nejvice oblibenou aktivitu a nejcastéji realizované pohybové
aktivity v letnich a zimnich mésicich. Dale je struktura preferenci rozélenéna do
jednotlivych oblasti — individualni sporty

- tymové sporty

- kondi¢ni aktivity

- sportovni aktivity ve vod¢

- sportovni aktivity v ptirodé

- bojova uméni

- rytmické a tane¢ni aktivity

- sportovni aktivity — souhrnné.
Z kazdé sportovni oblasti si respondenti zvoli 5 aktivit, ke kterym maji svym zptsobem
nejblizsi vztah. Pokud uptfednostituji mensi pocet aktivit, mohou oznacit jen n¢které nebo
vibec zadné. Jednotlivé aktivity jsou pak svym systémem ohodnoceny podle uvedeného
poradi. Dalsim aktivitdm, které respondent neoznacil mezi prvnich pét nejoblibenéjsich,

je pfifazen prumér dalSich moznych potadi (Kudlacek & Fromel, 2012).
4.3 Metody sbéru dat

Dotaznikové Setfeni bylo realizovano v mésici kvétnu 2023. Respondenti méli
dostatecny Casovy interval na to, aby se mohli po zim¢ piizplsobit svému béznému
pohybovému rezimu a svym zdjmum. Respondenti, ktefi vyplnili formulafe, byli s
vyzkumnym Setfenim pfedem seznameni a byla jim popsana podstata diplomové prace,
jejiz soucasti budou vyplnéné dotazniky. Respondentiim bylo zdliraznéno, ze vSechny
zapsané informace z dotaznikli a nasledné pouzité v diplomové praci, budou anonymni.

Oba dotazniky bylo mozno vyplnit do patnacti minut.
4.4 Statistické zpracovani dat

Pti provadéni vyzkumu byl pouzit statisticky software Statistika 10 CZ k
zpracovani statistickych tdaji. Hlavnimi statistickymi ukazateli, které byly v analyze
vyuzity, jsou median, aritmeticky primér a smérodatna odchylka. Data byla nasledné

importovana do programu Microsoft Excel, kde byla podrobné;ji studovana pomoci graft
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a tabulek, které slouzi ke srovnani vysledkl a poskytuji cenné informace o urovni
pohybov¢ aktivity a sportovnich preferencich dospé€lé populace. Pro zjisténi vyznamnych
rozdili mezi jednotlivymi kategoriemi byl v analyze pouzit neparametricky Mann-
Whitneyho U test. Pro statistické zpracovani udaju v dotaznikovém Setteni MPAM-R se
pracovalo s hlavnimi statistickymi ¢initeli — median, aritmeticky primér a smérodatna
odchylka. Dale byla data porovnavana a zkoumana v programu Microsoft Excel a
prostiednictvim tabulek a grafu.

Spearmantv korelacni koeficient byl pouzit k méfeni sily vztahu mezi dvéma
hodnotami proménnych. Tento neparametricky postup se opird o princip uspoiadani
jedinct podle jejich velikosti ve vztahu ke dvéma sledovanym veli¢indm. Pokud jsou
potadi shodné, hodnota koeficientu 'r' dosahuje maximalni hodnoty 1; v ptipad€ opacného
pofadi je hodnota -1. Pokud jsou hodnoty korelacniho koeficientu blizké nule, jedna se o
nahodné poradi bez vzajemné zavislosti. Stupen asociace je posuzovan podle Hendla
nasledovné: 0,1-0,3 slaba, 0,3-0,7 stfedni a 0,7-1,0 vysoka (Sigmundova, & Sigmund,
2012).

4.5 Motivace k pohybové aktivité (MPAM-R)

Cilem tohoto Setfeni je pomoci dotazniku (MPAM-R) zjistit, jaka motivace vede

sttedn¢ dospélé k pohybové aktivite.
45.1 Srovndni motivaci bez rozdilu pohlavi

Tabulka 3. Motivace k pohybové aktivité u sttedné dospélych bez rozdilu pohlavi

. ) Socialni
Motivace Zajem Schopnost Vzhled Kondice _
interakce
Mdn 5,64 5,14 5 58 4,8
SD 1,34 1,37 1,54 58 4,8
M 5,25 4,91 4,74 5,67 4,4
Mdn- median: SD-smérodatna odchylka: M-priimér (n=100)

Z Tabulky 3 mizeme konstatovat, ze u stifedné dospélé populace bez rozdilu
pohlavi je nejvétsim motivem pro PA ,,kondice* s hodnotou (5,67), dalsim motivem je
»zajem* s hodnotou (5,25), jako tfeti motivace byla pro nase respondenty schopnost

(4,91). Dalsim motivem byl ,,vzhled” (4,74) a jako poslednim motivem byla ,,socialni
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interakce (4,4). Z tohoto statistického Setfeni mizeme konstatovat, ze rozdily mezi

motivy nejsou statisticky vyznamné.

4.5.2 Srovnani motivaci z hlediska pohlavi

Tabulka 4. Motivace k pohybové aktivité, rozdélené na muze a zeny

Zijem Schopnost Vzhled Kondice Socialni
interakce
Pohlavi muzi | zeny | muzi | Z€ny | Muzi | Zeny | muzi | Zeny | Mmuzi zeny
Mdn 557 | 571 | 5 |529 483 5 5,8 6 4,8 4,8
SD 146 | 124 138 136 | 126 1,71 135 1,22 1,4 1,49
M 5 542 | 471 | 505 | 473 | 4,74 | 556 | 5,75 | 4,35 4,44
Mdn-medidn: SD — smérodatna odchylka: M — primér (Zeny n=59, muzi n=41)

Z vysledkd Tabulky 4 je patrné, Ze primarnim motivem naSich respondenti je

kondice s nejvyssi hodnotou (5,67). Druhym nejsilnéj$im motivem je zdjem (5,25), dale

motiv schopnosti (4,9) ana téméf stejné pozici motiv vzhledu (4,74). Motivem

nejslabsim je motiv socialni ¢i spoleCensky motiv (4,4). Ve srovnani motivace mezi

skupinami Zen a muzu je ze statistického hlediska nevyznamny. Pfi srovndni stejnych

motivii mezi Zenami a muzi byla nejdominantngj§i motivace kondice. Zeny preferovaly

tuto motivaci hodnotou (5,75) a muzi (5,56). Dalsim motivem byl zajem, kdy zeny

ohodnotily tuto moznost (5,42) a muzi hodnotou (5,01 nebyla pro respondenty shodna,

jelikoz muzi si jako téeti motivaci vybrali vzhled s hodnotou (4,73) na rozdil od Zen, které

si vybraly schopnost (5,05). Na dalSich mistech u Zen byl vzhled (4,74) a u muzi

schopnost (4,72). Jako posledni moznosti motivace byla socialni interakce, kdy muzi ji
ohodnotili (4,35) a zeny (4,44).
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Obrazek 5. Procentualni vyjadieni sportovni motivace u Zen a muzl (n=100)
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V detailngj$im rozdeleni motivace podle procentualniho vyjadieni je vyznamny
motiv kondice oproti socialni interakci a schopnosti, kdy kondici preferuje
40 % respondentli bez rozdilli pohlavi a socidlni interakci jen 4 % respondentl a
schopnost 6 % respondentti. U respondentd nevyhranéno nebylo z dotazniku jasné, jakou

motivaci preferuji.
4.5.3 Porovnani BMI

Tabulka 5. BMI Primérné hodnoty(n=100)

26,58 23,54 24,78
341 3,89 3,98
M-primeér.: SD-smérodatna odchylka Zeny (Zeny-n=59,muzi=41)

Z primérnych hodnot BMI jsme zjistili, ze respondenti bez rozdilu pohlavi maji
prumérnou hodnotu BMI (24,78). Z toho zeny maji praimérnou hodnotu BMI o néco nizsi

(23,54) a muzi (26,58).
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Tabulka 6. Rozdéleni BMI podle hodnot (%) dle pohlavi

Frekvence Platné procento
Pohlavi Muzi = Zeny Muzi Zeny
Normalni vaha (18,5-24,5) primérna vaha @ 14 42 34,1 % 71,2 %
Nadvaha (25 a vice) zvySena 27 17 65,9 % 28,8 %

4.5.4 Pocet hodin travenych sportovni aktivitou

Tabulka 7. Kolik hodin v tydnu se Zzeny a muzi vénuji pohybové aktivité (prumeér)

Pohlavi Zeny Muzi Zeny+muzi

7,68 8,73 8,11
Mdn 4 6 5
S 16,31 7,58 13,93
M-primeér: Mdn-median: SD smérodatna odchylka (muzi n=41,zeny n=59)

Kolik hodin tydné se vénujete pohybové aktivité? Tato otdzka byla velmi obecné
formulovana a ze zadani respondenti vyplnili zajimavé udaje. Primérné bez ohledu na
pohlavi travi dospély 8,11 hodin tydné pohybovou aktivitou. Z toho zeny pramérné 7,68
amuzi 8,73 (Tabulka 7).

Z detailngjsiho rozboru poctu hodin se ukazalo, ze jedna z dotazovanych Zen travi
pohybovou aktivitou az 120 hodin tydné a dvé Zeny kolem 50 hodin tydng. Ctyfi muzi
travi pohybovou aktivitou 21-25 hodin a dva muzi do 30 hodin tydné (Tabulka 8).
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Tabulka 8. Pocet hodin stravenych pohybovou aktivitou za tyden (zeny, muzi)
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Obrazek 6. Procentualni vyjadieni poctu hodin za tyden stravenych PA
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Obrazek 7. Procentudlni vyjadfeni poctu hodin stravenych PA muzi (n=41)
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4.6 Sportovni preference

Tento vyzkum se zabyva sportovnimi preferencemi dospé€lé populace na
Ceskokrumlovsku. Cilem tohoto $eteni je zjistit, jakym z4jmim a sportim se vénuje

dospéla populace v tomto kraji.
4.6.1  Sportovni preference — Individualni sporty

Tabulka 9. Pofadi sporti podle oblibenosti — individualni sporty

INDIVIDUALNI SPORTY Muzi Zeny
Atletika (béZecké aktivity) 2. 2.
Badminton 7. 6.
BéZecké lyZovani i 4.
Bowling 11. 10.
Brusleni (in-line) 5. 7.
Cyklistika 1. 1.
Golf (minigolf) 16. 16.
Jiné 13. 14.
Kanoistika, veslovani 14. 12.
LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni) 4, 3.
Plavani 10. 11.
Squash 6. 5.
Snowboarding 12. 13.
Sportovni gymnastika 17. 9.
Stolni tenis 8. 15.
Stielba, lukosti‘elba 9. 8.
Tenis (soft tenis) 15. 17.

muzi (n=41) zZeny (n=59)

V dotaznikovém Setfeni respondenti vybirali mezi 17 individudlnimi sporty. Na
prvni pficce se umistila cyklistika. Druhym nejoblibenéj$im sportem se stala atletika.
Bézecké aktivity jsou snadno piistupné prostiedi kolem Ceského Krumlova. Jako tfeti
nejoblibengjsi bylo sjezdové lyzovani spolu s bézkami. Celkové potadi (Tabulka 9). U
individuélnich sportovnich aktivit se projevila vysokd mira korelaéniho koeficientu
(r=0,92).
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4.6.2 Sportovni preference — Tymové sporty

Tabulka 10. Pofadi sporti podle oblibenosti — Tymové sporty

Muzi Muzi Zeny
Americky fotbal 14. 14.
Baseball 10. 6
Basketbal 3 3
Florball 9 8
Fotbal 1. 7.
Frisbee 8 5
Hazena 7 2
Jiné 6 4
Lakros 12. 12.
Ledni hokej 5. 0.
Nohejbal 4. 10.
Rugby 13. 13.
Vodni polo 11. 11.
Volejbal (beach, prehazovana) 2. 1.

muzi (n=41), Zeny(n=>59)

Celkem respondenti vybirali ze 14 sportt.

Jako nejcastéji hrany tymovy sport si Zeny vybraly volejbal a muzi fotbal. Velkou
vyhodou je mala finanéni naroénost na vybaveni a libovolné mnozstvi hraci. V Ceském
Krumlové si mohou hraci zahrat jak minifotbal ¢i beach volejbal. Jako druhy tymovy
sport respondenti oznacili muzi volejbal a zeny hazenou. Jako tfeti volili Zeny i muzi
stejnou variantu — basketbal. Tabulka 10.

V potadi tymovych sportii se projevila stfedni mira korelacniho koeficientu
(r=0,68).
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4.6.3 Sportovni preference — Kondicni aktivity

Tabulka 11. Poradi sportii podle oblibenosti — Kondiéni aktivity

KONDICNI AKTIVITY

Béh (jogging) 1. 3.
Bodystyling 5. 6.
Jiné sporty 8. 11.
Joga 7. 4.
Kondiéni chiize (nordic walking) 3. 1
Kulturistika 9. 10.
Posilovani 2. 2.
Spinning 6. 8.
Sportovni aerobic 12. 7
Taebo 11. 12.
Tai-Chi 10. 9.
Zdravotni cviceni 4. 5.

muzi (n=41), Zeny(n=>59)

V dotaznikovém Setfeni respondenti vybirali mezi 17 individualnimi sporty. Na
prvni pticce se umistila cyklistika u muzi a Zeny preferovaly chtizi. Druhym
nejoblibenéj$im sportem bylo posilovani. Tteti pozici si prohodili muzi s Zenami, kdy
muzi preferovali chlizi a Zeny béh. Bézecké aktivity jsou snadno pfistupné prostredi
kolem Ceského Krumlova. U individualnich sportovnich aktivit se projevila vysoka mira

korela¢niho koeficientu (r=0,79).
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4.6.4 Sportovni preference — \odni sporty

Tabulka 12. Poradi sportii podle oblibenosti — vodni sporty

VODNI SPORTY Muzi
Cviceni ve vodé (Aqua aerobic) 6.
Jiné 4
Potapéni (s ploutvemi) 2
Skoky do vody 3.
Synchronizované plavani 5
Zdravotni plavani 1

muzi(n=41), zeny(n=>59)

Z preferenci (Tabulka 12) vyplyva, Ze nejoblibenéjsim vodnim sportem je
zdravotni plavani, jako druhé potapéni, dale cvieni ve vodé. Jako posledni bylo

vyhodnoceno synchronizované plavani u Zen a cviceni ve vodé u muzu.

Jedna se o stiedni zavislost (r=0,6).
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4.6.5 Sportovni preference — Aktivity v piirodé

Tabulka 13. Poradi sporti podle oblibenosti —Aktivity v piirodé

AKTIVITY V PRIRODE Muzi Zeny ‘
Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting) 16. 7.
Brusleni (in-line, koleckové) 7. 4,
CyKklistika 1. 1.
Golf 15. 14,
Horolezectvi (horolezectvi, bouldering, uméla sténa) 8. 12.
Jezdectvi 9. 8.
Jiné 6. 10.
Lanové aktivity 11. 11.
Létani 17. 17.
Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting) 12. 0.
LyZovani bézecké 4. 5.
LyZovani sjezdové, skialpinismus 3. 3.
Motorismus, skiering, vodni motorismus 13. 13.
Orientaéni aktivity (radiové, lyZarské) 14. 16.
Parasutismu (paragliding, skydiving, airboarding) 15. 17.
Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody 5. 6.
Snowboarding 10. 15.
Turistika pési, snéZnice, trempink 2. 2.

muzi(n=41), Zeny(n=59)

U sportovnich aktivity v pfirodé bylo na vybér 17 kategorii, kdy si jako prvni
moznost respondenti vybrali cyklistiku, dale stejné pé&si turistiku. Jako tfeti nejoblibenéjsi
aktivitou bylo sjezdové lyZovani a jako ¢tvrtou vybranou moznosti byly in-line brusle u
zen a muzi zvolili béZecké lyZovani. Na dalSich pozicich se umistilo béZzecké lyZzovani a
plavani. V ¢eskokrumlovském okrese toto mizeme tyto aktivity piipsat cyklostezkam a
aktivitdim kolem Lipenského jezera, kde jsou velké moznosti pravé téchto pro
provozovani téchto sporti. Celkové poradi (Tabulka 13).

Korela¢ni koeficient pro kategorii aktivity v ptirod¢ je (r = 0,82). jedna se o

vysokou zavislost
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4.6.6 Sportovni preference — Bojové sporty

Tabulka 14. Poradi sportii podle oblibenosti —bojové sporty

BOJOVE SPORTY Muzi Zeny
Aikido 3. 7.
Box 5. 3.
Jiné 2. 4,
Judo 6. 6.
Karate 1. 1.
Kick-box(thai-box) 4. 5.
Kung-Fu 8. 8.
Musado 7. 10.
Taekwon-Do 9. 2.
Wrestling 10. 9.

muzi(n=41), Zeny(n=59)

V nabidce bojovych sportti méli respondenti na vybér z deseti moznosti. Nejvice
bodt dostalo karate, druhé nejvice oznacené bylo u muzii a tackwon-do u zen moznost
,,Jiné*“ znamena, Ze respondenti preferuji jiny bojovy sport, nez je v nabidce.

Korelaéni koeficient pro bojové sporty je (r = 0,49). Jedna se o stiedni zavislost.
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4.6.7 Sportovni preference — Rytmické a tanecni aktivity

Tabulka 15. Poradi sportii podle oblibenosti —rytmické tanecni aktivity
RYTMICKE A TANECNI AKTIVITY

Balet, vyrazovy tanec 11. 10.
Bojové tance (capoeira) 8. 11.
Jiné & 8
Latinsko-americké tance 2. 3
Lidové tance (country) 6. 7
Moderni gymnastika 5. 5
Moderni tance 1. 4
Orientalni tanec 9. 9
Rock'n’roll 7. 2
Standartni tance 4. 1
Tanecni aerobic 10. 6.

muzi(n=41), Zeny(n=59)

Ve vybéru z rytmickych a tanecnich aktivit se vychazelo z jedenacti tanecnich
aktivit. V téchto aktivitach se vybéry respondentti nejvice rozchazely. Nejvice oblibeny
tanec u muzt byl moderni a U zen byly standartni, druhé byly latinsko-americké u Zen, u
muzt rock 'n’roll. Nejméné preferovany byl balet. Ostatni (Tabulka 15). Mira korelace

(r=0,56) a .to je v rozmezi stiedni korelace.
4.6.8 Sportovni preference — Aktivity souhrnné

JestliZe jsme rozd¢lili muZe a Zeny zvlast’ v preferenci sportii souhrnné, tak muzi
preferuji individudlni sporty, na druhém misté se vénuji sportim v pfirodé a dale
kondi¢nim sportim. Zato zeny se radé¢ji vénuji kondi¢nim sportim, dale aktivitdm
Vv piirod¢ a jako tieti preferenci oznadily rytmické a tane¢ni aktivity (Tabulka 16).

Mira korelace dosahuje stfedni hodnoty (r=0,68).
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Tabulka 16. Poradi sportd podle oblibenosti —aktivity souhrnné

AKTIVITY SOUHNNE Zeny Muzi ‘
Bojové sporty 7. 7.
Individualni sporty 4 1
Kondi¢ni sporty 1 3
Rytmické a tane¢ni aktivity 3. 5.
Sportovni aktivity ve vodé 6 6
Sportovni aktivity v prirodé 2 2
Tymové sporty 5. 4.

zeny (n=59), muzi (n=41)

4.6.9 Organizované sporty

Obrazek 8. Organizované pohybové aktivity Zeny (n=59)

Organizované aktivity zeny

Zadny

Cviceni s hudbou
Spinning

Joga

Volejbal

Tanec

Pilates

Tenis
Golf 1
Kinologie
Karate

Nazev osy

Plavani
Lukostrelba
Body pump

Kruhovy trénink

o
EERRERRR
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Zeny

zadné

47%

organizované sporty
53%

Obrazek 9. Procentualni vyjadieni, kolik % zen navstévuje organizované aktivity

U organizovanych aktivit si naSi respondenti nemuseli vybirat z moznosti, ale
vypsali, ktery sport provozuji za pfitomnosti instruktora &i trenéra. Zeny nejvice preferuji
cviCeni s hudbou. Do tohoto cviceni mliZeme pfipsat zumbu, aerobic, trampolinky ¢i jiné
aerobni cviCeni.  Dalsi Cetné&ji preferovanou aktivitou je joga a spinnig. 47 %

respondentek vyplnilo, Ze se organizované aktivity netcastni.
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Obrazek 10. Organizované aktivity muzi (n=41)

Organizované aktivity- muzi

zadny 2
crossfit —

tabata —

spinnig 5

plavani

_—

ledni hokej )

basketbal
L]

tenis -1

sportovni stielba -1

rehabilita¢ni cviceni
-1

kondi¢ni trénink
-l
0 5 10 15 20 25

H Sloupec2

Obrazek 11. Kolik respondentd navstévuje organizované aktivity— muzi (n=41)

Muzi

organizované sporty
41%
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Muzi oproti zenam provozuji o néco malo organizovanych aktivit. Vysledky sporti
jsou rozdilné. Nejvice provadény sport naSich respondentl je crossfit, dale spinnig
aktivitou je joga a spinnig (Obrazek 10). 59 % muzi vyplnilo, Ze se organizované aktivity

neucastni.

Z Obrazku je patrné, ze 41% muzii a 53% zen dochazi na organizované sporty, které
jsou vedené lektorem ¢i trenérem.
4.6.10 Neorganizované pohybové aktivity v letnim a zimnim obdobi

Obrazek 11. Neorganizované aktivity u muzu v letnim obdobi (n=41)

Muzi-letni obdobi

Volejbal || Tenis
3% 3%

Nohejbal
5%

A

8%
Plavani
8%

Cyklistika
33%

V tomto piipadé€ si muzi nevybirali z zadnych moznosti, ale byla poloZzena otazka, jakou
aktivitu provozuji nejradéji v letnim obdobi?

33 % z dotazovanych muzi odpovédelo, Ze se vénuji cyklistice

20 % odpovédélo, ze se vénuji béhu a chuizi

8 % se veénuje plavani a lezeni

5 % se vénuje nohejbalu

3 % respondentt hraje tenis a volejbal



Obrazek 12. Neorganizované aktivity u muzii v zimnim obdobi (n=41)

Snovggoafd Zima muZi (n=41)
0 .
Skialpinismus Strelba Volejbal

3% 3% 3%

POSILOVANI || S4nkovani
3% 3%

Stolni tenis Lyzo:am
3% 23%
Plavani
6%

Zadny
8% Chlze

17%

Jako nejvice preferovanou aktivita v zimnim obdobi maji muzi lyzovani (23 %),

dale preferuji chizi (17 %), jako tieti moznost oznacili béh (14 %). V tésném zaveésu bylo

bézecké lyzovani (11 %). Dalsi aktivitou byl stolni tenis, safikovani, posilovani, stfelba,

skialpinismus, volejbal (3 %).
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Obrazek 13. Neorganizované aktivity u zen v letnim (n=59)

Zeny- letni obdobi

Badminton | | |n_jine brusle
2% 7%

Volejbal
2%

Plavani Cyklistika
15% 37%

Obrazek 14. Neorganizované aktivity u Zzen v zimnim obdobi (n=59)

Skialpinismus | | Zadng Volz?;'bal » Zeny- zimni obdobi

3% 4%

Brusleni

3% LyZovani
26%
Joga

5%

Snowboard
7%
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Bez vybéru moznosti byla otdzka — Jakou neorganizovanou aktivitu nejradéji
provozujete v letnim obdobi.
37 % zen odpovédélo, ze nejradéji jezdi na kole, dale 24 % ma rado chizi, 15 % plave,
13 % beéha, 7 % jezdi na in-lin brusli a po 2 % hraje badminton a volejbal. V zimnim
obdobi nejrad¢ji zeny lyzuji a dale provozuji bézecké lyZzovani. Béh nejradéji provozuje

16 % zen a 11 % prochazky. Ve v (Obrazku 13 a 14)
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5 DISKUSE

Tato studie byla provedena na vzorku 100 respondenti, z nichz 59 bylo zen a 41
muzl. Respondenti byli vybrani na zdkladé splnéni urcitych kritérii, jako je vek a osobni
ucast na sportovni aktivité. Vzorek respondentli zahrnoval riiznd povoléani, ktera byla
velmi odliSna a rozmanitd. Mezi respondenty byli naptiklad ucitelé, poStovni
dorucovatelka nebo podnikatelé, délnici, ufednici, ¢i maminky na matetské dovolené.
Primérny vék dotazovanych je 45,58 u Zen a 43.95 u muzt.

Nejvyssi primérné hodnoceni v riznych skupinach motivli dotazniku bylo
zaznamenano u muzl a zZen ve skupiné "kondice", coz zahrnuje snahu jednotlivce cvicit
a pohybovat se pro udrzeni fyzického zdravi a pocitu vitality. S malym rozdilem
nasledovala skupina ,,zajem", ktera zastupuje motivy pohybové aktivity pro ¢istou radost
a potéseni z dané Cinnosti, ktera je zajimava, stimulujici a piijemna. Dal$i skupiny motivi
zaznamenano ve skuping ,,socialni interakce". Tyto vysledky se shoduji s diplomovou
praci Hiebacky (2021), ktery provedl prizkum motivace k pohybové aktivité se stejnym
poctem respondentli, kde kondice byla nejvice preferovanou motivaci. Dle Stackeové
(2008) v piipadé dlouhodobé zkusenosti s pohybovou aktivitou dochazi k posunu v
hierarchii motivi, ktery znamena snizeni diileZitosti motivii spojenych s estetikou.

Podobné vysledky byly také zjistény ve studii Manzano-Sanchez, Postigo-Pérez,
Gomez-Lopez a Valero-Valenzuela (2020), ktera zkoumala motivaci S$panélskych
amatérskych bézcl. Motivace, zabava" se umistila na prvnim misté a kondice méla
spojeni s motivaci na vice mistech. Tento preferovany motiv se vyskytuje jak u muzi, tak
u Zen (Hiebacka, 2021; Manzano-Sanchez et al., 2020).

Z vysledkit vyplynulo, Ze v muzi i Zen byla nejvice dominantnim motivem
»kondice“. Jako druhy z motivl byl ,,zajem* (stejn€¢ u zen 1 muzld druhy v potadi).
Statisticky nevyznamny rozdil mezi motivacemi, kdy hodnoty byly velmi nepatrné, byl
na tietim misté, kdy muzi vybrali ,,vzhled a Zeny ,,schopnost®. Nad touto variantou
statistickd data jsou tak bezvyznamnd, ze se timto malym rozdilem nemusime zabyvat.
Nejméné hodnocenym motivem byla ,,socialni interakce*.

Toto zjiSténi se neshoduje se studii provedenou v Malajsii, kde bylo prokazano, ze
muzi maji vétsi motivaci cvicit z vnitinich divodu, jako je ziskani sily, soutézivost a

vyzva, coz odpovida kategorii zajmu podle dotazniku MPAP-R. Naopak motivace Zen je
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vice spojena s vné&jSimi faktory, jako je kontrola hmotnosti a dosazeni atraktivniho
vzhledu (Mao, Hsu, & Lee, 2020). Druha studie provedend na Tchaj-wanu naznacuje, Ze
muzi cvici s cilem zlepsit sviij vzhled a kviili osobnimu zajmu o sport (Mao, Hsu, & Lee,
2020).

Data ziskana z této studie ukazala, Ze muzi vénuji pohybové aktivité v priiméru vice
hodin pohybové aktivity nez zeny, tento rozdil je vSak nevyznamny. Tato zjiSténi jsou v
souladu s vysledky studii (Mita§ & Fromel, 2013: Manzano-Sanchez, Postigo-Pérez,
Goémez-Lopez & Valero-Valenzuela, 2020: Mao, Hsu, & Lee, 2020).

Podrobnéjsi analyza ukdzala, jaké procento zen a muzi dosahuje doporucenych
hodnot pro pohybovou aktivitu. Z detailnéjsiho rozboru Gcasti vSak vyplynulo, ze 22 %
zen a 17 % muzi doporucené hodnoty pohybové aktivity nesplituje. Zajimavosti je jedna
Zena, kterd uvedla neskute¢nych 120 hodin pohybové aktivity za tyden (tyden mé 168
hod, zbyva 48, kdy primérné 7 hodin denn¢ Zena nevykonava pohybovou aktivitu). Dalsi
zajimavou ¢etnosti bylo zjisténi, ze 2 zeny uvedly 50 hodin pohybové aktivity. U muzi
byl nejvyssi pocet hodin 30, pticemz Cetnosti hodin u muzu byly vice vyvazené.

V kontrole BMI nasSich respondentti se ukazalo vétsi procento zvySeného BMI,
piedevsim mezi muzi (26,58), Zeny dosahly primérné hodnoty 23,54. Riegerova, Kapus,
Gaba, a S¢otka, (2010) uvedli podobné hodnoty BMI, jako u naSich respondentt
vV podobném véku. Ze své studie byla BMI muzu 26,78.

Vime, ale Ze BMI je velmi okrajové métitko, kdy jako obézniho ¢lovéka bychom
mgéli urcit spolu s jinymi metodami, jako je obvod pasu (WC), pomér obvodu pasu a ky¢li
(WHR) a dalsi. Kdy jako obézniho mutzeme zhodnotit muze, ktery ma vyvinutéjsi
svalovou hmotu. I kdyz BMI ma své nedostatky, stale zdstava jednim z nejvice
pouzivanych nastroji pro screening rizika obezity po celém svété (Mohajan, & Mohajan,
2023).

Jako prvni otazka z dotaznikového Setfeni byla, jaké sporty preferuji dospéli
Vv letnim a zimnim obdobi. Respondenti zapisovali odpovédi bez moznosti, a proto nam
vznikl velmi barvity vycet sporti. Nejvice preferované zimni sporty u muza byly —
sjezdové lyZovani, dale turistika, béZecké lyZzovani a béh. U Zen to bylo podobné, jelikoz
zeny mély lyzovani také jako nejvice preferovany zimni sport. Cesky Krumlov se nachazi
na rozhrani Sumavy a nedalekych Alp v Rakousku, kam dojezd na krasné upravené
sjezdovky neni viibec ¢asove narocné. Dalsi moznosti pro lyzovani vyuzivaji krumlovsti
lyzafi na Lipensku a nedalekém Zadové. Nejvice preferovany letni sport u muzii i Zen je

cyklistika. Opét zde vyzdvihneme rozmanité prostredi plné lesi a cest, které je
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V nepieberném mnozstvi. V tomto kraji si vybere milovnik cyklistiky vS§echny moznosti
jako je silni¢ni cyklistika nebo jizda v terénu. Toto se shoduje s vyzkumem Mitase,
Fromel (2013) a Jankovsky (2016) kdy podle pruzkumu dospély preferovali cyklistiku a
dale chtzi, beh a plavani a dle Striteského (2015), ktery provedl prizkum u dospélé
populace v celé CR a jeho vysledky se shoduji u muZil, Zeny maji na prvnim mist& plavani
a na druhém je prave cyklistiku, 1 kdyz rozdily v primeéru jsou velmi malé a nepodstatné.
Mielke, Bailey, Burton a Brown, (2020) dle n¢€kolikaletého vyzkumu u provadénych
sportii — beh, jizda na kole a joga byvaji spojeny s mensi pravdépodobnosti vyskytu
diabetu.

U organizovanych sporti méli respondenti napsat, jaky sport provozuji pod
trenérem ¢i instruktorem skupinového nebo individudlniho cviceni. Zde byly velmi
vyvazené pocty respondentt, kteti navstévuji organizované sporty a to muzi 41 % a zeny
53 % ostatni se organizovaného sportu neucastni. Zde byly rozdily v preferenci sportu u
muzl na prvnim misté crossfit a u zen cviceni s hudbou, dale joga a spinnig.

Z oblasti, kdy maji respondenti na vybér z moznosti, si nejdiive vybirali z
»individualnich sportid* s ohledem na pohlavi, kdy jako nejoblibenéjsi sportem pro muze
1 zeny soucasné je cyklistika a dale bézecké sporty. U individualnich sportl se ukazala
vysoka mira korelace a to (r=0,92). Z hlediska ,,tymovych sporti* oznacili Zeny volejbal,
muzi fotbal a basketbal. Vysledky se shoduji s praci od Fromel, Mitas, Groffik, Kudlacek
a Hap (2022), kdy chlapci preferovali fotbal a divky volejbal. U TS se prokazala stfedni
hodnoty korelace, v zavislosti na rozdilnych preferencich, kdy napf. zeny mély fotbal na
misté¢ 7. a muzi na misté 1. V ¢eskokrumlovském okrese se podatilo zfidit v poslednich
letech nékolik beach volejbalovych hiist spolu s dalsimi multifunkénimi hiisti na
basketbal a maly fotbal.

Mielke, Bailey, Burton, a Brown (2020) provedli vyzkum, z kterého vyplynulo, ze
pravé tymové sporty snizuji pravdépodobnost vyskytu hypertenze.

U ,.kondi¢nich aktivit* byly nejcastéji oznaceny moznosti béh, posilovani a chiize.
V téchto tfech moznostech nebyly velké rozdily. | zde byla hodnota korelace vysoka. Ve
vybéru mezi ,,vodnimi sporty* bylo preferovano zdravotni plavani. V ptipad¢ tohoto
sportu mame na Ceskokrumlovsku mensi nedostatek. Krumlov ma sice velkou vyhodu
teky, kterd protéka méstem, ale az poslednim roce se povedlo vybudovat bariéry, které
oddéluji a chrani plavce od vodakii. MoZnosti plavani jsou také na Lipné, ale celorocni
plavani je mozné pouze v bazénu v C. Krumlové a nékolika mensich bazénech pii

hotelech kolem Lipna.
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Mezi preferované sporty ,,V piirodé“ byla opét nejvice oznacena cyklistika, dale
turistika a lyzovani. V kategorii,,bojové sporty* dominovalo karate. Jelikoz ve mésté€ jsou
asi tfi kluby, které se vénuji pravé tomuto polovému sportu uz fadu let, ma urcité veétsi
vliv na dospé€lou populaci nez novy klub s MMA. Moderni tance byly nejvice oznaceny
u ,,rytmickych a tane¢nich aktivit®. Muzi a zeny preferuji standartni tance. Mira korelace
byla (r=0,56) - stfedni hodnota.

V piipadé vybéru mezi souhrnnymi aktivitami si muzi vybrali nejcastéji sporty
individualni, dale aktivity v pfirod¢ a kondi¢ni sporty oproti zenam, které oznacily jako
prvni kondi¢ni aktivity, dale aktivity v pfirod¢€, rytmické a tane¢ni rytmické aktivity.
Hodnota korelace dosahovala vysledku (r=0,68), coz je stiedni hodnota.

Velmi dulezitym zjiStovanim Vv otdzkach sportovnich preferenci byly
organizované aktivity pod vedenim instruktora ¢i trenéra, kdy muzi preferovali crossfit a
jina cviceni jako spining, hokej ¢i sportovni stielbu a Zeny cviceni s hudbou nebo jogu,
spining a mnoho dal$ich aktivit.

Posledni rozdéleni pohybovych aktivit bylo podle zajmu v letnim a zimnim obdobi,
kdy v letnim obdobi byla nejvice popularni cyklistika, chtize (turistika) a béh jak u zen,
tak 1 u muzi. V zimnim obdobi je populdrnim sportem sjezdové lyZovani, chlize a
bézecké lyzovani.

Tato studie méla nc¢kolik omezeni, kterd je tfeba zminit. Jednim z nich bylo
nerovnomérné zastoupeni muzil a zen v sledovaném vzorku, pticemz velikost vzorku jako
takova byla relativné mala. Téma studie je nedostateéné prozkoumano jak v Cesku, tak i
v jinych zemich, coZ vyrazné¢ omezovalo moznosti nalézt podobné studie pro srovnani
vysledkl. Kontrola moZnosti, Ze néktefi ucastnici vyplnili dotaznik opakovanég, byla

problematicka a méla vliv na spolehlivost dat.
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6 ZAVERY

Na zaklad¢ stanovenych cilli prace jsme pomoci vySe uvedenych vyzkumnych
metod vyhodnotili motivaci k pohybové aktivité a strukturu sportovnich preferenci u
skupiny dospélych v Ceskokrumlovsku. Ziskané vysledky rozsifuji nase poznatky o
urovni pohybov¢ aktivity této skupiny dospélych.

Na zakladé vyhodnoceni dat v dotazniku lze dojit k nasledujicim zavérim:

a) z hlediska pohlavi se u muzii i zen stala dominantnim motivem k pohybové
aktivité ,,kondice*

b) dalsim dulezitym motivem byl ,,zajem*

C) na tieti pozici se zeny vénuji PA z hlediska ,,schopnosti® a muzi ,,vzhledu*

d) o néco méné se pravé muzi zajimaji o ,,schopnost™ a zeny ,,vzhled*

e) poslednim motivem je ,,socialni interakce*

Z vysledkl od naSich respondentil byla zjiSténa zvySena hodnota BMI pfedevs§im
mezi muzi, kdy bylo primérna hodnota 26,58 a u Zen dosahly primérné hodnoty 23,54.
BMI <25 mé¢lo 27 (65,9 %) muzi ze 41 a 17(28,8 %) zen z 59.

Doporuceni PA dospélé populace splituje vétsina respondentti (78 % zen a 83 %
muzl) priméma doba travend PA u muzl je 8,7 hodiny za tyden, Zeny vénuji PA
V priméru 7,68 hodiny tydné. Z detailnéjSiho rozboru vyplynulo, Ze 22 % Zen a 17 %
muzli vykonavaji PA jen 1-2 hodiny tydné. Dale jedna Zena ptevySuje pocet hodin
travenych PA pres tyden (120 hod).

Dospéli na Ceskokrumlovsku preferuji v kategorii ,,individualni sporty cyklistiku
a bézecké sporty a jako tieti zvolili lyzovani. V kategorii ,,tymové sporty* muzi nejvice
hraji fotbal, dale volejbal a basketbal, Zeny volejbal, hazenou a basketbal.

V piipadé ,,kondiénich aktivit” preferuji béh (jogging), posilovaci cvic¢eni, kondi¢ni
chuizi (nordic walking).

V kategorii ,,sportovni aktivity ve vodé* je nejzadanéjsi sportovni plavani.

U ,,rytmickych a tane¢nich aktivit* si muzi vybrali moderni tance a Zeny se vénuji
standartnim tancim.

V ptipadé vybéru mezi ,,souhrnnymi aktivitami si muzi vybrali nej€astéji sporty
individualni, dale aktivity v pfirod€ a kondi¢ni sporty oproti zendm, které oznacily jako

prvni kondi¢ni aktivity, dale aktivity v pfirodé€, rytmické a tane¢ni rytmické aktivity.
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Mezi dospélymi existovaly rozdily mezi pohlavimi v poradi preferovanych sporta.
Tato zjisténi poskytuji jasny obraz o typu muzi a zen, u nichz je pravdépodobné;jsi, ktery
ze sportu preferuji v tomto véku a obdobi. Nejvyssi miru korelace a shody v preferenci
sportii méli muzi a zeny u individualnich sporti (r=0,92), dale byla vysoka mira korelace
u sportl v prirod¢ (r=0,82) a jako stifedni hodnota korelace nejmensi pofadovou shodu
mezi pohlavim jsme dosahli u bojovych sportii (r=0,49).

Z oblasti organizovanych sportii se muzi vénuji nejvice crossfitu a Zeny cviceni
s hudbou a joze.

V letnim obdobi se muzi i Zeny nejvice vénuji cyklistice, turistice a béhu, v zimnim
obdobi upiednostiuji sjezdové lyZzovani, chtizi a bézecké lyZzovani.

Budouci vyzkum je velmi potiebny k zmapovani a zkoumani bariér u dospélé
populace, které brani provozovani pohybovych aktivit. Kromé toho mohou byt zkoumany
a analyzovany zdravotni benefity pohybové aktivity.

Na zéavér je dulezité zminit limity tohoto vyzkumu. Téma této studie, konkrétné
sportovni preference a motivace k pohybové aktivité u zdravych dospélych jedinct
obzvlasté muzd, je velmi méalo prozkoumané. V Ceské republice existuje jen méalo praci
zamétenych na toto téma, coz ztézuje nalezeni podobnych studii pro srovnéani. Dal§im
zasadnim omezenim bylo obtizné vypliovani dotaznikii u této skupiny dospélych
respondentli. Mnozi jedinci v tomto véku nebyli ochotni se G¢astnit nebo se registrovat
do jakéhokoli programu, ktery vyZadoval vyplnéni dotazniki, nebot’ méli pocit, Ze je to

omezuje a zatézuje.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem mé diplomové prace je analyzovat postoje a motivaci dospélych k
pohybové aktivit€¢ prostfednictvim dotazniki sportovnich preferenci a MPAM-R.
Dotaznikové Setfeni probéhlo v kvétnu 2023 a zapojilo se do n¢j celkem 100 dospélych
respondentt (41 muzi a 59 Zen) z Ceského Krumlova a okoli. Cilem této diplomové prace
bylo za ukol prozkoumat motivace a sportovni preference, které vedou k pohybové
aktivité u stiedné dospélé populace na Ceskokrumlovsku. Pro sbér dat byl pouZit dotaznik
MPAP-R a dotaznik sportovnich preferenci. Teoretickd ¢ast prace shrnuje relevantni
teorie vztahujici se k dané problematice. Nejprve je definovdna pohybova aktivita a
doporuceni pro jeji provozovéani. Dale se zaméfuje na stfedné dospélou populaci a
fyzické, psychické a socidlni zmény, kterymi jedinec v tomto véku prochazi.

Dalsi kapitola se vénuje motivaci k pohybové aktivité a jejim riznym aspektim.
Jsou zde stru¢né shrnuty benefity pohybové aktivity a predstaveny relevantni studie. Déle
je diskutovano, jaké zajmy se vétSinou v tomto véku projevuji a jakym zpusobem se
dospéli na Ceskokrumlovsku vénuji sportovnim aktivitam. V zavéru teoretické Gasti je
také uveden struény popis okresu Cesky Krumlov a dostupnost sportovnich moznosti v
této lokalité. Primérny v€k dotazovanych je 45,58 u Zen a 43,95 u muzi. Vaha Zen byla
Vv priméru 66 kg a 88 kg primérnd vaha u muzské populace.

V praktické ¢asti diplomové prace byla provedena analyza ziskanych dat pro dalsi
zkoumani. Nejprve byly zkoumany motivace k pohybové aktivité z dotazniku MPAP-R,
Body Mass Index (BMI) a doporuceni pro pohybovou aktivitu. Dale byly vysledky z
dotazniku sportovnich preferenci porovnavany podle pohlavi respondent.

Motivy, které vedou dospélé k pohybové aktivité, jsou u obou pohlavi stejné. Jako
stézejni motivace je ,.kondice* a dale ,,zdjem*, na tfetim misté¢ se ndm bez statistické
hodnocenou motivaci respondenti oznacili ,,socialni interakci‘.

Diky znalosti motivace a sportovnich preferenci sttedn¢ dospé€lé populace mame
moznost podniknout opatfeni, ktera ndm pomohou zvysit viditelnost téchto aktivit a
oslovit dalsi jednotlivce, ktefi jesté neprovozuji sport, nebo se tomuto aktivnimu zptsobu
zivota vénuji. Z vysledki byla zjisténa zvySena hodnota BMI pfedev§im mezi muzi, kdy
bylo primérna hodnota 26,58 a Zzeny dosahly primérné hodnoty 23,54. BMI <25 m¢lo 27
(65,9 %) muzii ze 41 a 17(28,8 %) Zen z 59.

69



Doporuceni PA dospélé populace spliiuje vétSina respondentd, priimérna doba
travend PA u muzt je 8,7 hodiny za tyden, zeny vénuji PA v pruméru 7,68 hodiny tydné.
Z detailnéjSiho rozboru vyplynulo, ze 22 % Zen a 17 % muzl vykonavaji PA jen 1-2
hodiny tydné a naopak 78% zen a 83 % muZzl plni tydenni doporuceni pro vykonavani
PA.

Dospéli na Ceskokrumlovsku preferuji v kategorii ,,individualni sporty“ cyklistiku
a bézecké sporty. V kategorii ,,tymové sporty muzi nejvice hraji fotbal, dale volejbal a
basketbal, zeny volejbal, hazenou a basketbal. V pfipad¢ ,.kondi¢nich aktivit” je to béh
(jogging), posilovaci cviceni, kondi¢ni chlize (nordic walking). V kategorii ,,sportovni
aktivity ve vodé® je nejzadanéjsi sportovni plavani. U ,,rytmickych a tanecnich aktivit* si
muzi vybrali moderni tance a zeny se vénuji standartnim tancim. V piipadé vybéru mezi
»souhrnnymi aktivitami® si muZzi vybrali nejcastéji sporty individuélni, dale aktivity
Vv ptirod¢ a kondicni sporty oproti Zzendm, které oznacily jako prvni kondi¢ni aktivity, dale
aktivity v ptirod¢, rytmické a taneéni rytmické aktivity.

Z oblasti organizovanych sportii se muzi vénuji nejvice crossfitu a zZeny cviceni
s hudbou a joze. V letnim obdobi se muzi i zeny nejvice vénuji cyklistice, turistice a béhu,
V zimnim obdobi je to sjezdové lyzovani, chlize a bézecké lyZovani.

Z vysledki provedeného prazkumu vyplyva, Ze pohybova aktivita dospélé
populace na Ceskokrumlovsku dosahuje dostate¢nych hodnot.

Mame tak cenné informace, které mohou slouzit jako efektivni néstroj k planovani

a podpote pohybovych aktivit pro zastupce mést a obci v okrese Cesky Krumlov.
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8 SUMMARY

The aim of this master's thesis was to examine the motivations and sports
preferences that lead to physical activity among the middle-aged population in the
Ceskokrumlovsko region. The data collection involved the use of the MPAP-R
questionnaire and a questionnaire on sports preferences. The theoretical part of the thesis
summarizes relevant theories related to the issue. Firstly, physical activity and
recommendations for its practice are defined. Then, the focus is on the middle-aged
population and the physical, psychological, and social changes that individuals undergo
during this stage of life.

The next chapter focuses on the motivation for physical activity and its various
aspects. It briefly summarizes the benefits of physical activity and presents relevant
studies. It also discusses the interests typically expressed in this age group and how adults
in Ceskokrumlov engage in sports activities. At the end of the theoretical part, a brief
description of the Cesky Krumlov district and the availability of sports facilities in this
location is provided. The questionnaire survey among adults took place in the month of
May. The average age of the respondents is 45.58 for women and 43.95 for men.

In the practical part of the master's thesis, an analysis of the collected data was
conducted for further examination. Firstly, the motivations for physical activity from the
MPAM-R questionnaire, Body Mass Index (BMI), and physical activity
recommendations were examined. Furthermore, the results from the Sports Preference
Questionnaire were compared based on the respondents' gender.

The motivations that lead adults to engage in physical activity were found to be the
same for both genders. The primary motivation identified was "fitness,” followed by
"interest," with the third position showing a non-significant switch between "appearance”
for men and "fitness" for women. The lowest-rated motivation reported by the
respondents was "'social interaction."

With knowledge of the motivations and sport preferences of the middle-aged
population, measures can be taken to increase the visibility of these activities and attract
more individuals who are not currently participating in sports or leading an active
lifestyle. The results revealed an increased BMI value, especially among men, with an
average value of 26.58, while women had an average value of 23.54. Among the 41 men,
27 (65.9%) had a BMI <25, and among the 59 women, 17 (28.8%) had a BMI <25.
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he majority of respondents meet the recommendations for physical activity (PA)
for the adult population. The average duration of PA for men is 8.7 hours per week, while
women engage in PA for an average of 7.68 hours per week. A more detailed analysis
revealed that 22% of women and 17% of men engage in PA for only 1-2 hours per week,
whereas 78% of women and 83% of men meet the weekly PA recommendations.In
Ceskokrumlov, adults prefer cycling and running sports in the "individual sports"
category. In the "team sports" category, men mostly play football, followed by volleyball
and basketball, while women prefer volleyball, handball, and basketball. In terms of
"fitness activities," running (jogging), strength training, and fitness walking (nordic
walking) are the most popular choices. "Aquatic sports activities" are dominated by
swimming. In the category of "rhythmic and dance activities,” men chose modern dance,
while women engage in standard dances. When it comes to selecting "comprehensive
activities," men most often choose individual sports, followed by outdoor activities and
fitness sports, while women prioritize fitness activities, followed by outdoor activities,
rhythmic and dance activities.

In the field of organized sports, men are mostly involved in crossfit, while women
prefer exercise with music and yoga. During the summer season, both men and women
are most engaged in cycling, hiking, and running, while during the winter season, it is
downhill skiing, walking, and cross-country skiing.

The results of the survey indicate that physical activity among the adult population
in Ceskokrumlov reaches satisfactory levels. We now have valuable information that can
serve as an effective tool for planning and promoting physical activities for

representatives of cities and municipalities in the Cesky Krumlov district.
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10 PRILOHY

Dotaznik motivace k pohybové aktivité
MPAM-R
Uroveti motivii pro pohybovou aktivitu — upravena $kala Toto je seznam diivodil, proé se
lidé vénuji pohybovym aktivitam, sportu a cvi¢eni. M¢&jte na pameéti Vasi prvoradou
pohybovou aktivitu/ sport a odpovézte na kazdou otazku (pouzijte piedlozenou §kalu), na
zaklade toho, jak pravdivé je pro vas to které tvrzeni. 1234567
1. Protoze chci byt v dobré fyzické kondici.

. ProtoZze je to legrace.

. Protoze rad(a) se ucastnim aktivit, které jsou pro meé vyzvou.

. Protoze chci se naucit novym dovednostem.

. Protoze si chci udrzet vahu nebo shodit kila, abych vypadal(a) 1épe.

. Protoze chci byt s ptateli.

. Protoze rada provozuji tuto ¢innost.

. Protoze si chei vylepsit svoje dosavadni dovednosti.

O© 00 3 O »n b~ W DN

. Protoze mam rad(a) vyzvu.

—_
=]

. Protoze si chci vypracovat (formovat) své svaly, abych vypadal(a) 1épe.

[
[

. Protoze mé to uspokojuje.

—
[\

. ProtoZe se chci udrzet na své stavajici dovednostni tirovni.

—_
(98]

. Protoze chci mit vic energie

—
~

. ProtoZze méam rad(a) aktivity, které jsou fyzicky naro¢né.

—
9]

. ProtoZe rad(a) jsem s ostatnimi, ktefi se také zajimaji o tuto aktivitu.

—
o)

. Protoze chci zlepsit svou kardiovaskuldrni zdatnost.

—_
3

. Protoze chci zlepsit sviij zevnéjsek.

—
o0

. ProtoZe si myslim, Ze je to zajimavé.

—_
Nel

. Protoze si chci udrZet fyzickou silu a Zit zdravé.

[\
O

. ProtoZe chci byt ptitazlivy(-4) pro druhé.

[\
—_

. Protoze se chci seznamovat s novymi lidmi.

N
N

. ProtoZe je tato aktivita pro mne potéSenim.

|

[\®]
W

. ProtoZe chci udrzet své fyzické zdravi a duSevni pohodu.

|

\
NS

. ProtoZe chci zlepsit svou figuru.

[\
9]

. ProtoZe se chci zlepSovat ve své discipling.

[\
o)

. ProtoZe m¢ tato aktivita povzbuzuje.
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_27. Protoze kdyZ nesportuji, citim se fyzicky nepfitazlivy(-4).
__ 28. Protoze mi ptatelé chtéji, abych se k nim piipojil.
___29. Protoze mam rad(a) vzruSeni z Gcasti na aktivité.

30. Protoze rad(a) travim Cas s ostatnimi pfi této ¢innosti.

Vyhodnocovaci informace

Zajem/ Prozitek: 2, 7, 11, 18, 22, 26, 29
Schopnost: 3, 4, 8, 9, 12, 14, 25
Zevngjsek (vzezieni): 5, 10, 17, 20, 24, 27
Zdatnost: 1, 13, 16, 19, 23

Spolecensky: 6, 15, 21, 28, 30

P&t motivi:

(1) Zdatnost, odpovida tomu byt fyzicky aktivni z touhy byt fyzicky zdravy, silny a plny
energie;

(2) Vzezieni, odpovida tomu byt fyzicky aktivni, aby byl(a)fyzicky atraktivnéjsi, mit
vyrysované svaly, lépe vypadat a dosdhnout nebo udrzovat pozadovanou véhu;

(3) Schopnost/Vyzva, odpovidd tomu byt fyzicky aktivni diky touze zlepSovat se v
disciplin€, zhostit se narocného ukolu a osvojovat si nové dovednosti;

(4) Spolecensky, odpovida tomu byt fyzicky aktivni, aby byl(a) s ptateli a seznamoval(a)
se s novymi lidmi;

(5) Prozitek, odpovida tomu byt fyzicky aktivni proto, Ze je to legrace, ma z toho potéseni

a je to zajimavé, stimulujici a radostné.

Dotaznik sportovnich referenci

https://docs.google.com/forms/d/1ypgS5rLQ4H_sbJ15WyFI9cIbSHFUSNEdXPwY Twrq
_RY/edit?usp=mail_response_notification
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11 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

PA — pohybova aktivita (physical activity)

MPAM-R -(Motives for Physical Activities Measures - Revised)
WHO — svétova zdravotnickd organizace (World Health Organisation)
TS — tymové sporty

BMI- index télesné hmotnosti
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