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1 UVOD

vvvvvv

snizujicich riziko onemocnéni pohybového, a dale pak kardiovaskuldrniho systému
(Kocur, 2006). Je velmi dilezité, probudit u jedince lasku k pohybu jiz v détstvi, kdy se
buduji veskeré zaklady, ze kterych Cerpa po cely zZivot. To je tikolem piedevsim rodica a

lidi, kteti jsou ditéti nejblizsi (Pavel & Pavlova, 2019).

Jedine¢nou skupinou, kterd se vyznacuje silnou tendenci experimentovat se svym
chovanim, jsou adolescenti. Diky tomu byvaji Casto piizptsobivéjsi zménam. Tyto zmény
jsou Vv soucasnosti predstavovany masivnim zavadénim online aktivit a s tim spojenym

narstem sedavého chovani a nezdravého zivotniho stylu (Augustina et al., 2022).

Tento nezdravy zivotni styl se vSak netyka pouze adolescenttl, ale vSech vékovych
kategorii. V diisledku toho se stale vice dostava do poptedi nutnost osvéty. Poznatky o
pohybové gramotnosti zacala rozsitfovat britska profesorka Margaret Whitehead jiz v 90.

letech minulého stoleti (Vasickova, 2016).

Byt pohybové gramotny je piistupné pro vSechny, bez ohledu na prostiedi, ve
disponuji pohybovou jistotou v Sirokém spektru aktivit, a soucasné maji piehled 1 o
teoretickych poznatcich spojenych s pohybovou aktivitou ¢i zdravym Zivotnim stylem
(Whitehead, 2010).

Tato diplomova prace je zaméfena na problematiku pohybové gramotnosti a
motivace K pohybové aktivité u zaka stfedni $koly. Prostfednictvim dotaznikl je
zjiStovano sebehodnoceni zaki napfic ro¢niky, dale jednotlivé motivy, které je k aktivité
vedou a jejich schopnost pfekonavat prekazky jak v Zivoté, tak pii vykonavani pohybové
aktivity. Zamétuje se také na to, v jakém prostiedi se zaci citi nejlépe a oblibu télesné

vychovy jako vyucovaného predmétu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je v dnesni literatuie velmi ¢asto zmiflovanym, sklofiovanym a
zkoumanym pojmem. S tim souvisi také mnozstvi definic, které se s timto pojmem poji.
Vzdy jde ale o vyjadieni a popis toho samého. NejCastéji pouzivanou a vSeobecné
uznavanou definici je definice dle Boucharda a Shepharda (1994), kteii pohybovou
aktivitu charakterizuji jako jakykoliv t€lesny pohyb zabezpeCovany kosternim svalstvem,
ktery vede k podstatnému zvySeni energetického vydeje nad klidovou hodnotu. Korvas a
Kysel (2013) uvadi, Ze se jedna o druh pohybu ¢lovéka, ktery je vysledkem svalové prace
provazené zvySenim energetického vydeje a jeho vykonavani miize mit rizné divody a

pficiny.

Od pohybové aktivity lze odvodit také pojem pohybova aktivnost, coZ predstavuje
souhrn bazalnich, zdravi podporujicich ¢i sportovnich a jinych aktivit za uréitou ¢asovou
jednotku. Tyto aktivity mohou byt vykonany v jednom, ¢i v nékolika oddélenych
intervalech a zahrnuji vSechny druhy pohybovych aktivit od chiize po strukturované

aktivity (Hendl & Dobry, 2011).

Neuls a Fromel (2016) vytycuji také pojem pohybova inaktivita. Pohybova
inaktivita predstavuje lidské chovani, mimo spanek, jeZ nezvysuje energeticky vydej nad
klidovou urovent metabolismu a nepiesahuje 2 MET. Sigmund a Sigmundova (2011)
uvadi, ze je tento stav spojen s minimalnim télesnym pohybem a energetickymi naroky,
a jedince, u kterych tento stav pievazuje nad pohybovou aktivitou, mizeme oznacit za

sedavé.

2.1.1 Druhy pohybovych aktivit

Mezi nékolika typy déleni pohybovych aktivit miizeme ptedstavit nasledujici.

Dobry et al. (2009) déli pohybové aktivity do dvou kategorii na strukturované a

nestrukturované.

e Strukturované — pldnované, ¢asové vymezitelné pohybové aktivity, které
jsou provadény pravideln¢ a opakované. Hlavnim cilem téchto aktivit je

zlepseni fyzické kondice a celkové télesné tirovné jedince, ale zaroven i



prozitek z vykondvané aktivity. Jsou mezi né fazeny kolektivni i
individualni sporty.

e Nestrukturované — zahrnuji aktivity, které jedinec vykondva v ramci
kazdodenniho Zivota, aniz by byly planované a zamérné se jimi rozvijel.
Teémito aktivitami jsou napiiklad cesta do Skoly ¢i zaméstnani nebo domaéci

prace.

Cuberek (2019) déle uvadi dalsi d€leni, a to na pohybové aktivity provadéné ve
volném case, v praci ¢i zaméestnani, v domacnosti a pii aktivnim transportu. Jako dalsi
moznost l1ze uvést déleni pohybovych aktivit na organizované, odehravajici se pod
zastitou sportovnich klubt, kol ¢i jinych organizaci a neorganizované (Fromel et al.,

1999).

2.1.2 Vliv pohybové aktivity na zdravi

Zdravi je charakterizovano jako stav fyzické, dusevni a socialni pohody, nikoliv
pouze jako nepfitomnost nemoci ¢i vady (WHO, 2010). Pohybové aktivita ma

nezpochybnitelny vliv na zdravi jedince, coz jiz bylo dokdzano mnoha studiemi

(Bouchard & Shephard, 1994).

Zasadni vliv miizeme sledovat u vlivu na riziko imrti na kardiovaskularni choroby.
Pti dostate¢né pohybové aktivité se toto riziko snizuje az o 58 % (Hamer et al., 2019).
Zaroven je nedostatek pohybové aktivity velmi Casto spojen s vysokou hladinou krevniho
cukru a koufenim. Tato vysoka hladina krevniho cukru je pfi¢inou vzniku cukrovky II.
typu (Sigmund & Sigmundova, 2015). V poslednich letech se stale zvySuje pocet jedinci,
jez davaji pfednost sedavému zpisobu Zivota pfed pohybovymi aktivitami, ackoliv je

dlouhodob¢ znam jejich vliv na zdravotni stav (Valach et al., 2017).

Hendl a Dobry (2011, p. 21) uvadi nejzasadnéjsi benefity pohybové aktivity u

dosp€lé populace:

e zvySeni urovné¢ HDL

e sniZeni vysokého krevniho tlaku

e spalovani tuku, které poméha zlepSovat slozeni téla
e udrZovani pfiznivé hladiny krevniho cukru

e zvySovani kostni denzity

e posilovani imunitniho systému, zlepSeni metabolismu
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e zlepSovani nalady a snizovani moznosti vzniku deprese
e vylepsovani télesného zevnéjSku, udrzovani t€lesné hmotnosti

e snizeni klidové srde¢ni frekvence

»Zejména vliv pohybové aktivity na zdravi déti a adolescentti je v posledni dob¢
velmi diskutovanym tématem. Pti vyzkumech byl prokdzan pozitivni vliv pohybové
aktivity na aerobni zdatnost, snizeni hrani¢niho krevniho tlaku, zvyseni télesné zdatnosti
obéznich déti, snizeni jejich télesné hmotnosti a zvySeni kostni denzity pti pohybovych

aktivitach piekonavajicich hmotnost vlastniho téla*“ (Hendl & Dobry, 2011, p. 18).

Pokyny Svétové zdravotnické organizace (WHO) k mnozstvi doporucované
pohybové aktivity se 1isi s ohledem na vék. Pro déti a mlddez mlads$i sedmnacti let
doporucuje alesponn 60 minut aerobni aktivity stfedni intenzity denné a zaroven trikrat
tydné zaradit aerobni aktivity s vysokou intenzitou nebo aktivity posilujici svalstvo. Pro
dosp€lé je to alespoii 150 minut aerobni aktivity stfedni intenzity nebo 75 minut aerobni
aktivity vysoké intenzity. Silovy trénink zahrnout dvakrat tydné. Obé skupiny by zaroven
m¢ély co nejvice omezit Cas straveny pred obrazovkami a snizit ¢as strdveny sezenim na

minimum (WHO, 2020).

2.1.2.1 Sedavy zpusob Zivota

WHO (2020) charakterizuje sedavé chovani jako jakékoliv chovéani v bdé€lém stavu
charakterizované vydejem pod 1,5 MET zahrnujici sezeni, polehavani ¢i lezeni. U vice
neZ poloviny Ceskych déti a skolakl bylo zjiSténo, ze pied obrazovkami travi vice nez
obecné piijatelnou hranici dvou hodin denné. Tato data se shoduji i s vyzkumy z jinych

zemi (Hamtik et al., 2012).

Jako nejrizikovéjsi se jevi obdobi adolescence, protoze dochazi k nejvétSimu
poklesu celkové urovné pohybové aktivity. To miZe byt, mimo jiné, zplisobeno zménou
zivotniho stylu po nastupu na vyssi stupeit vzdélavani (Valach et al., 2017). Simtinek et
al. (2017) dale uvadi, ze stiedoskolsti studenti vykazuji vice ¢asu stravené¢ho sezenim nez
studenti vysokych $kol, a to zejména ve vSednich dnech. Tato data by mohla byt
impulzem pro stfedoskolské ucitele pro podporu skolni pohybové aktivity nejen v ramci
tdlesné vychovy, ale i vramci traveni aktivnich pfestavek. Repka (2005) uvadi, Ze
Vv prib¢hu Skolni dochdzky se navic nedati vytvoftit zalibu, diky které by mladé generace

sportovala i ve volném case.
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Roubalova a Pelclova (2018) zkoumaly vliv sezénnosti a zmén pocasi na miru
pohybové aktivity a sedavého chovéani u divek mladsiho Skolniho véku v obdobi podzimu,
zimy a jara. Vysledky poukazovaly na nejvyssi miru sedavého chovani v nejstudenéjsich
mésicich studie, naopak jeho sniZzeni v nejteplejSim mésici az o 30 min/den. Poukazaly

tedy na sezénnost jako na vyznamny determinant sedavého chovani.

cvwr

zakladnich motorickych funkci (Carvalho et al., 2021).

2.2 Gramotnost

Pojem gramotnost byl vzdy spojen zejména se schopnostni jedince Cist, psat a
pocitat. V poslednich letech je ale chapana spiSe jako schopnost jedince pochopit,
interpretovat, chapat v souvislostech a mit dovednosti vyuzit pojmy v praktickém zivotg.
Jedna se o klicovy ptedpoklad pro ziskévani Zivotnich dovednosti, které nam umoziuji

tfesit vyzvy a efektivné se zapojit do spolecnosti (Vasickova, 2016).

Gramotnost ma v soucasnosti fadu piivlastkl. Zvladnuti kazdé z téchto oblasti je
nezbytnym piedpokladem pro rozvijeni klicovych kompetenci. Vyzkumny ustav

pedagogicky (2011) ve své publikaci zminuje nasledujici déleni:

e (tenafska gramotnost — vybavenost ¢lovéka védomostmi, dovednostmi a
schopnostmi potfebnymi pro uzivani textu v riiznych kontextech. Prolina se
zde vztah ke cteni, doslovné porozuméni, vysuzovani a hodnoceni,
metakognice, sdileni a aplikace.

e matematicka gramotnost — schopnost jedince popsat a pochopit roli, kterou
hraje matematika ve svété a proniknout do ni tak, aby spliiovala jeho Zivotni
potieby.

e pfirodovédna gramotnost — aktivni osvojeni si a aplikace zdkladnich prvki,
metod a postupli, zdsad hodnoceni a interakce ptfirodovédného poznéani
S ostatnimi segmenty spolecnosti.

¢ finan¢ni gramotnost — soubor znalosti a schopnosti ob¢ana k tomu, aby byl
schopen finan¢né¢ zabezpecit sebe a svou rodinu. Finanéné gramotny ¢lovék
je schopen se orientovat se v problematice pen¢z a zvlada fidit rodinny ¢i

osobni rozpocet.
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e informacni gramotnost — schopnost jedince pracovat s informac¢nimi
technologiemi a elektronickymi médii, uplatnit kritické mysleni a feSit

problémy s vyuzitim technologii.

Janik et al. (2007) udavaji, ze vSechny tyto druhy lze zastfeSit pojmem funkéni
gramotnost, kK niz navrhuji i model, ktery vSe znazoriiuje. Funk¢ni gramotnosti popisuji
jako uroven kvality znalosti, schopnosti, postojii a dal$ich osobnostnich charakteristik,
ktera umoznuje plné zapojeni do Zivota dané spole¢nosti ve vSech jeho ohledech. Dale
zminuji 1 dal$i sloZky gramotnosti, jako jsou gramotnost uméleckd, charakterizovana
vSeobecnym zdkladnim piehledem z oblasti kulturni, jazykovd gramotnost, ktera je
zameétena nejvice na schopnosti v mluvené komunikaci za ucelem ziskavani informaci,
dokumentova gramotnost ¢i gramotnost socialni. Autofi dale zdiraziiuji, Ze jednotlivé

oblasti nejsou izolovany, ale ze se prolinaji a vzajemné dopliiuji.

Dal$im druhem gramotnosti, o kterém se poprvé zminila Margaret Whitehead je

gramotnost pohybova.

2.3 Pohybova gramotnost

Byt pohybové gramotny je, stejné jako ostatni kategorie gramotnosti, ptistupné pro
vSechny jedince bez ohledu na okolnosti jejich Zivota ¢i kulturu, ve které Ziji. Nicméné,
konkrétni zptisob projevu uz bude zaviset na jednotlivci s ohledem na jeho schopnosti, a
to zejména na pohybovém nadani. Zaroven najdeme v kazdé kultufe jiné prtilezitosti a

vyzvy (Whitehead, 2010).

Ackoliv se termin pohybova gramotnost zacal objevovat jiz od roku 1991, do
povédomi spolecnosti se zacal vice dostavat az diky usili britské filozofky, ucitelky

télesné vychovy a profesorky Margaret Whitehead (Vasickova, 2016).

Lidé, ktefi jsou pohybové gramotni, jsou schopni se pohybovat Gisporné, s rozvahou
a jistotou v Sirokém rozpéti fyzicky obtiznych situaci, coz je zajisténo dobrou koordinaci
a kontrolou nad jednotlivymi segmenty téla (Whitehead, 2010). Takovi jedinci nevynikaji
pouze Vv jedné disciplin€ ¢i uzkém rozmezi pohybovych aktivit, ale své schopnosti jsou
schopni vyuzit v celém Sirokém spektru rozvoje, a to po cely zivot. Za tento rozvoj vdeéci
interakci mezi prostiedim, vrstevniky i mezi samotnym jedincem (Hayden-Davies, 2005).
Zéklady téchto schopnosti jsou budovany jiz od rané¢ho détstvi a 1ze na n€ navazovat po

cely Zivot (Novakova, 2016). Maji také schopnost vnimat a Cist prostiedi, ve kterém se
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pohybuji, pfedvidat a reagovat na pfichazejici podnéty, a to nejen pfi sportu, ale i

Vv kontextu pohybovych aktivit kazdodenniho Zivota.

Diky témto charakteristikAm mizeme vidét ¢loveéka, ktery ma daveéru ve své télo a
fyzické vykony, jeho pohyby plisobi sebevédomé a elegantné. V neposledni fadé ma také
povédomi o aspektech, které jeho télo ovliviuji, jako je cviceni, spanek a vyziva
(Whitehead, 2010). Oproti tomu muzeme definovat i nedostate¢né gramotného jedince,
ktery miize byt ohrozen na zdravi, ¢i dokonce zivoté, naptiklad nedostatecnou pohybovou

aktivitou (Novakova, 2016).

Velmi zkracené tedy pohybova gramotnost piedstavuje dispozice jedince tézit ze
svych schopnosti, pfi¢emz ma motivaci, sebedtivéru, fyzickou zptsobilost a znalosti pro
udrZeni vhodného mnozstvi pohybové aktivity po cely svij zivot (Whitehead, 2013).
Tremblay a Lloyd (2010) uvadi, ze pohybova gramotnost predstavuje zaklad vlastnosti,
atributli, zpisobll chovani, znalosti a porozuméni souvisejicim se zdravym a aktivnim

Zivotnim stylem.

Vzhledem k tomu, Ze pohybova gramotnost zahrnuje fyzickou, kognitivni a socialni
sloZzku osobnosti, poskytuje velmi dobry zplsob pro zkoumani pohybu ve vztahu
k fyzické aktivité, motorickym dovednostem i socidlnim a kognitivnim procesim. Tim
jeji vyzkum ziskava na popularit¢ mezi odborniky (Cairney et al., 2019). Zahrnuje vsak i
slozky, které nelze pfimo objektivné monitorovat, jako je motivace ¢i sebedlvéra

(Longmuir & Tremblay, 2016).

2.3.1 Pohybova gramotnost v priibéhu Zivota

Cechovska a Dobry (2010) uvadi, Ze v prvnich letech Zivota jsou za rozvoj
pohybové gramotnosti u déti zodpovédni piedevsim rodice a lidé, ktefi jsou s ditétem
nejcasteji. Kladou diraz na podnécujici prostiedi pro rozvoj détského pohybu a polozeni
zdkladu pro pohybové schopnosti a dovednosti. Mezi dalsi faze pohybové gramotnosti
zatazuji rané détstvi a obdobi zakladni Skoly, adolescenci, ranou dospélost, dospélost a

starsi vék.

Vraném véku de€ti zaznamenavaji nejveétsi pokrok v osvojeni pohybového
slovniku, pohybové paméti a v kvalité pohybu, coz jsou stavebni kameny pohybové
gramotného Cloveka (Whitehead, 2016). K rozvoji pohybové gramotnosti v tomto obdobi

pfispiva zejména spontanni pohybova aktivita (Novakova, 2016). Kromé Casu, ktery travi
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spanim, odpocinkem a jezenim vyuzivaji kazdou chvili pro objevovani novych pohybt,
schopnosti a dovednosti, které neustdle opakuji a procviCuji, a¢ se Casto setkavaji
s neuspéchem. Vyznamnou soucasti tohoto obdobi je hra (Whitehead, 2016). Singer
(2006) udava, ze hra poskytuje prostor pro kreativitu a spontannost, nabizi piilezitost
k feSeni problémi a podporuje intelektualni rist. Usnadnuje také vytvoreni mnoha dalsich

vlastnosti, jako jsou sebeduvéra, cilevédomost, sebepoznani a sebevyjadieni.

Po nastupu do Skoly by méla byt pohybova gramotnost rozvijena zejména v ramci
Skolni pohybové aktivity, a to hlavné ve Skolni télesné vychove, a dale v mimoskolnich
organizovanych aktivitich v ramci klubd. Pokud dit¢ zadny klub ani organizaci
nenavstévuje, je opét dilezita role rodici (Vasickova, 2016). Rodi¢e maji na pohybovou
aktivitu svych déti vyrazny vliv, coz dokazuje, Ze bez ohledu na pohlavi déti jsou vztahy
mezi pohybovou aktivitou déti a jejich rodi¢t pozitivni. Plati tedy tvrzeni, Ze pohyboveé
aktivnéjsi rodice vychovavaji pohybové aktivnéjsi potomky (Sigmund & Sigmundova,

2011).

V dospélosti je znacna ¢ast nakladi spojenych se zdravim zptisobeno zivotnim
stylem, nedostate¢nym odhodlanim k pravidelné pohybové aktivité nebo nedostate¢nym
povédomim o dulezitosti byt aktivni. Tato nizka troven pravidelné pohybové aktivity
mezi dospélou populaci, zejména nad 65 let v€ku, naznacuje, ze se u téchto osob v détstvi

nepodafilo vybudovat si k ni pozitivni vztah a vaSen (Whitehead, 2016).

Je tedy vhodné si jiz v détském véku osvojovat pohybové dovednosti, ze kterych
lze Cerpat i v dospélosti a vyssim veéku. Zaroven, u pohybové gramotnych jedinct,
dochazi k rychlejsimu osvojeni takovych dovednosti, které jsou pro né€ nové (Vasickova,

2016).

V minulosti se objevoval nazor, Ze lidi ve star§im véku se uz pohybova aktivita
netyka a patii spise mladym. Pfibyva ale dikazl o tom, Ze péce o pohybové schopnosti
Vv pozdéjsich fazich Zivota vyrazné ptispiva ke zlepSeni jeho kvality. Pfitom zde nejde ani
tak o rozvoj télesného potencialu, jako spiSe o udrzeni fyzickych moznosti, s ¢imz je
spojeno posileni sebevédomi, sebeucty a nezavislosti. V tomto Zivotnim obdobi je
pohybova gramotnost spojena s péstovanim pozitivniho piistupu k vlastnimu potencialu

a obohacenim Zivota diky moZznosti se hybat (Whitehead, 2016).
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2.3.2. Atributy pohybové gramotnosti

Whitehead (2016) definovala Sest zakladnich atributi pohybové gramotnosti,
kterymi jsou motivace, sebedivéra a pohybova kompetence, interakce s prostfedim,
sebepojeti a sebevédomi, interakce a komunikace s ostatnimi a védomosti a znalosti.
Motivaci, sebediivéru a pohybovou kompetenci oznacila za atributy klicové a uvadi, ze
se vzajemn¢ posiluji. Dalsi tfi atributy tyto kli¢ové mohou samy posilit, ale zaroven jsou

jimi také ovlivitovany. Tyto vztahy jsou zndzornény na Obrazcich 1 a 2.

Obrazek 1

Vztahy mezi klicovymi atributy pohybové gramotnosti (Whitehead, 2016).

{B) Pohybova kompetence
1R) Motlvace a sebeduvira

(C) Interakce
% prostfedim
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Obrazek 2

Vztahy mezi vS§emi atributy pohybové gramotnosti (Whitehead, 2016).

N

(E) Sebevyjadiem
a komunikace (F) Znalosti a intelekt
s ostatnimi

(D) Védomi viastiho ja
a sebeduvéra

A/\B
\i. o/

Motivovany jedinec ma pozitivni postoj k vykonavané aktivité a touzi se ji i€astnit.
Aktivita je pro jedince pozitivnim a obohacujicim zazitkem (Robinson & Randall, 2017).
Motivace piedstavuje hlavni pohon k u€asti na pohybové aktivité a jeji nedostatek byva
hlavnim didvodem k tomu, aby se jedinec zadné aktivity neucastnil. To mize byt i
dasledek predchozi negativni zkuSenosti (Vasickova, 2016). Tento atribut také
zdtraznuje dulezitou roli afektivni oblasti k posileni trvalého rozvoje (Mandigo et al.,
2009). Naopak, pokud se aktivity zucastni, mize to pozitivné ovlivnit jeho sebevédomi a

fyzické kompetence (Whitehead, 2016).

Dalsimi atributy jsou sebedivéra a pohybové kompetence. Pohybovou kompetenci
1ze charakterizovat jako soubor pohybovych schopnosti a dovednosti, jez dovoluji jedinci
pohybovat se ekonomicky a s jistotou v riznych situacich (Vasi¢kova, 2016). Jak je jiz

zminéno, pro rozvoj pohybové gramotnosti neni dilezité pouze ziskani téchto dovednosti,

17



ale pfedevsim jejich aplikace. Naptiklad zvladnuti smece ve volejbalu v tréninkovych
podminkach neznamend, Ze je jedinec schopen utocit proti obrané ¢i v zapase (Mandigo
et al., 2009). Pohybové kompetence také nemohou byt jedinou slozkou pohyboveé
gramotného jedince. Je nutny také kladny vztah k aktivit¢ a sebediivéra v pohybovy
potencidl. Rozvoj sebevédomi a fyzickych kompetenci mize dale usnadnit interakci se
Sirokou skélou prostfedi. Zarovei ale vztah k okolnimu prostfedi mize zvysit sebevédomi

(Whitehead, 2016).

Interakei s prostfedim se rozumi schopnost ¢ist a reagovat na ménici se podminky
prostiedi. Cim bohat§i mé jedinec zasobu pohybovych kompetenci, tim snadnéji bude
V jednotlivych podminkach schopen reagovat. Schopnost Cist je obecné oznaceni
schopnosti porozumét psanému textu, propojit jednotliva slova a pochopit vyznam celych
vét ¢i kapitol. V kontextu pohybové gramotnosti jedinec vnima prostfedi celou fadou
smysli a vyhodnocuje jednotlivé Casti. Tyto ¢asti okamzité propoji a intuitivné vi, jak se
pohybovat (Whitehead, 2016). Toto ¢teni je spojeno jak s provadénim pohybovych
aktivit, tak s kazdodennim Zivotem. Nejsnadnéji se demonstruje na piikladu ¢teni hry
V hernim prostiedi, kdy hra¢ musi disponovat nejen prostorovym vidénim, ale také musi
rychle zpracovat informace a podle potieby reagovat, ptihrat nebo zakoncit sam.
V kazdodennim Zivoté se jedinec dokaze vyrovnat s uddlostmi, které nejsou tak bézné

(napf. v zim&€ namraza na chodniku) nebo neoc¢ekavanymi piekazkami (Vasickova, 2016).

Dalsi tfi atributy se charakteristicky rozviji s tim, jak rostou atributy kli¢ové, coz je
dano jejich uzkou provazanosti. Sebevédomi a sebepojeti oznacuje ocenéni vlastnich
pohybovych schopnosti a mize se odrazet na motivaci (Robinson & Randall, 2017).
Pokud pfti pohybové aktivité zaziva jedinec pfijemné pocity, zvySuje to jeho sebevédomi

a zlepSuje vztah k vlastnimu télu (Whitehead, 2016).

Diky schopnosti interakce a komunikace s ostatnimi je jedinec schopen neverbalni
komunikace, je pro néj jednodussi vcitit se do ostatnich 1 vyjadfit sebe sama (Robinson
& Randall, 2017). Nedostatek sebedivéry vSak mize komunikaci a interakci ztézovat a

muze dochazet k chybam ve vyjadfovani (Zalesak, 2017).

Ugasti na pohybové aktivité je pak rozvijena oblast védomosti a znalosti. Je vhodné
ziskat povédomi nejen o pohybu samotném, ale i dalSich oblastech, které mohou
zahrnovat terminologii a nazvoslovi nebo vyznam pohybu v rdmci zdravého zivotniho

stylu a jeho benefitech (Vasickova, 2016).
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2.3.3. Pohybova gramotnost jako soucast vzdélavani

Ve skolnim prosttedi se ve stale vétsi mife projevuje nedostate¢na troven pohybové
gramotnosti, ktera je vSak stejn¢ dualezita jako ostatni typy gramotnosti. Ackoliv se
bohuzel objevuje stale vice motoricky zaostalych déti, které nejsou schopny konkurovat
svym vrstevnikiim, nevénuje se tomuto problému dostatecnd pozornost (Vasickova,
2016). V Ceské republice navic asto dochazi k osvobozeni zakd ze kolni télesné
vychovy bez nabidnuti vhodné alternativy, kterou muze byt zdravotni télesna vychova.
Tento trend nahrava nezdravému zivotnimu stylu a podporuje negativni dopady pohybové

hypoaktivity (Jesina, 2017).

Pojem gramotnost v ramci vzdélavaciho prostiedi piedstavuje aplikaci zakladnich
znalosti a porozuméni etickym a odbornym zplsobem v celé fadé ménicich se druhti
prostiedi, ukoll a situaci. Stejné jako v jinych pfedmétech, i v ramci télesné vychovy by
nemélo dochazet pouze K rozvoji dovednosti a ignorovani jinych vyznamnych casti
tohoto pfedmétu (Mandigo et al., 2009). U déti $kolniho veéku je velmi dilezité zpiistupnit
jim informace o pohybové aktivité a jejich dasledcich a benefitech v prib&hu celého

zivota. I diky témto informacim se u nich rozviji pohybova gramotnost (Almond, 2013).

Dle Almonda (2013) musi mit uéitelé pii vytvateni kurikula o pohybové
gramotnosti jasnou piedstavu a musi ji detailn€é porozumét. Cilem tohoto ucebniho planu

jsou nasledujici body:

e laska k pohybové aktivité pfi riznych ¢innostech;

e zvladnuti riznych pohybovych tkond;

e poznani, ze pohybova aktivita miize byt obohacujici a ptijemna;

e umoznéni zakiim vyzkouset si UCast v Siroké Skale aktivit a rozsifit jim tak
Zivotni moZnosti, zaroven se zaci mohou rozhodnout, jaké aktivité se chtéji
vénovat pravidelng;

e aktivni hodnoceni jejich Zivotnich navykdi sohledem na ucast
V pohybovych aktivitach, jez mohou obohatit jejich zivoty;

e pfijmuti odpovédnosti za své Ciny a jednédni, zarovenl posileni schopnosti
rozhodovat se a planovat cestu k dosazeni cili;

e zvédomeéni skutecnosti, Ze pravidelnd pohybova aktivita zlepSuje celkové
zdravi a pohodu, a toho, ze aktivni lidé zGstavaji v dobré kondici do

vysokého veéku.
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Pedagogové by méli vytvaret motivujici a pozitivni prostredi, které¢ bude pro zéky
zarovenn podnétné a atraktivni. Je velmi dulezité mit jednotky peclivé naplanované a
rozmanité, aby mohli vSichni zaci zazit pocit uspokojeni a uspéchu, a zaroven jim
poskytnout zpétnou vazbu a chvalu. Pti aktivitach je diilezita také dobra organizace, ktera
zaktm navodi pocit bezpeci pii zkouseni novych aktivit (Whitehead & Almond, 2013).
Pti zapojovani zaka je také vhodné rozliSovat mezi divkami a chlapci, a to zejména
vV obdobi dospivani. Divky se Casto odmitaji ucasnit hodin télesné vychovy, protoze maji
pocit, Ze je vice orientovana na aktivity pro chlapce a uvitaly by do hodin zahrnout vice

tance ¢i her, které s pedagogem sami vyberou nebo vytvofti (Oliver, 2013).

Mandigo et al. (2009) uvadéji, ze v Kanadé K zajisténi kvalitni té€lesné vychovy
vznikla organizace Physical and Health Education Canada, jez ma za cil vytvofit ve

Skolach program denni télesné vychovy. V hodinach by mélo byt zajisténo nasledujici:

e vysoké procento zapojeni vSech 74k,

e aktivity pfiméfené veéku zakd,

e (Cinnosti zlepSujici kardiovaskularni systém, svalovou silu, vyrtvalost a
flexibilitu,

e diraz na zabavu, prozitek, uspéch, seberealizaci, osobni zdravi a fair-play,

e kvalifikovani a nadSeni pedagogové.

2.4 Motivace

Motivaci miizeme definovat jako soubor vnitinich 1 vnéjSich faktord ovlivitujicich
lidské jednani. Aktivuje lidské jednani a navozuje u jedince urcitd ocekavani o sobé
samém 1 o ukolu, pfed nimz stoji. Udrzuje jednéani v uréitém sméru, vede ho ke splnéni
jeho cile a zaroven toto jednani udrzuje v neustalém chodu. Mizeme zde nalézt stranku
strukturni, zachycujici jednotlivé proménné, stranku priibéhovou a stranku vysledkovou

(Mares, 2013).

Blazej (2019) definuje motivaci, kterou charakterizuje jako proces, jenz
determinuje silu, zaméfeni a trvani chovéani. Casto je spojovéana s potiebou, tedy stavem
nedostatku. Cilem tohoto procesu je maximalizovat pfijemné a zaroveil minimalizovat

nepiijemné proZitky.

Ri¢an (2010) uvadi, Ze motivace je ddna motivy a jejich ptisobeni. Nedefinuje tedy

motivaci jako takovou, ale motiv, slovo latinského piivodu znamenajici pohyb. Motiv
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predstavuje faktor uvadéjici véci ¢i procesy do pohybu, at’ uz se jedna o pohyb fyzicky,

pohyb myslenek, predstav ¢i prani.

2.4.1 Motivy a potieby

Lidské chovani motivuji rizné potieby, nazory ¢i emoce, které jsou pro jedince
vyznamné. Tyto pohnutky mutzeme zahrnout do skupiny motivii (Blazej, 2019)
Vagnerova (2016) dale udava, ze motivy urcuji zaméieni a charakter aktivity, miru usili,

kter¢ je jedinec ochotny vyvinout k dosazeni vybraného cile a délku trvani aktivity.

,»Motivy slouzi k navozeni aktivity, kterd je zaméfena na né&jaky cil, a k jejimu
udrzeni. Vysvétluji, pro¢ lidé néco délaji a pro€ jednaji uréitym zplisobem* (Vagnerova,

2016, p. 329).

Tyto motivy se daji rozdélit do ¢tyt okruhd, kterymi jsou: biologické, stimulaéni,
socialni a individualni psychické motivy. Mezi biologické fadime motivy, které jsou
zalozeny na biologickém zakladu a patii sem napiiklad pud sebezachovy. Stimulac¢ni
motivy jsou zalozeny na zvidavosti a vyhledavani nového, a fadime sem potiebu
optimalni urovné aktivace. Mezi socidlni motivy lze zafadit motivy pro regulaci
mezilidskych vztahl. Posledni oblast pfedstavuji individualni psychické motivy
reprezentovany hledanim zivotniho smyslu ¢i potfebou svobodné se rozhodovat a jednat

(Blatny & Plhakova, 2003).

Potfeba predstavuje oznaceni dil¢ich lidskych motivl. Toto oznaceni se vyuZiva
nejen v psychologii, ale také v biologii, sociologii a ekonomii. Obsahuje aktivaci,
energizujici moment vV motivaci i jeji sméfovani, pficemz se jednotlivé ¢asti lisi riznou
silou a druhem potieby. Nejznam&;jsi déleni potieb piedstavil Abraham Maslow (Cap &

Mares, 2007).

2.4.2 Maslowova hierarchie poti‘eb

eey

Abraham Harold Maslow byl psycholog amerického ptivodu Zijici ve 20. stoleti, a
je povazovan za jednu z hlavnich osobnosti humanistického pojeti lidské psychiky.
Hlavni oblasti jeho zkoumani nebyly psychické poruchy, ale procesy vedouci
k mentalnimu zdravi. Objektem jejich zajmu byla seberealizace neboli touha po
sebenaplnéni (Plhakova, 2020).
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Sam Maslow rozdélil potfeby do péti kategorii a sefadil je jak podle nalé¢havosti,
tak podle poradi, ve kterém se objevuji béhem individualniho vyvoje (Ri¢an, 2010). Na
nejnizsi pricce se objevuji pudové potieby, jez slouzi k zajisténi biologické existence
jedince (Vagnerova, 2016). Jsou jimi napiiklad zizen, hlad, tnava nebo spanek (Plhakova,
2020).

Dalsi kategorie jiz neohrozuji samotnou biologickou existenci clovéka, ale smétuji
k dosazeni osobnich cili (Cap & Mares, 2007). Druhou kategorii je potieba bezpedi, ktera
se nejzietelnéji projevuje zejména u déti. Nasleduje potieba lasky, naklonosti a
sounalezitosti. Do Ctvrté kategorie se fadi potfeba uzndni a na samotném vrcholu
pyramidy je potieba seberealizace. Potieby prvnich Etyt kategorii jsou oznacovany za

deficientni, potieby vyssi jako rustové (Plhakova, 2020).

Pokud jsou uspokojeny potieby nizSich pater, mohou byt uspokojeny i potieby
vys§i. V piipadg, Ze tomu tak neni, vynucuji si niz§i potieby pozornost jedince (Rigan,
2010). Toto pravidlo vSak nemusi platit ve vSech situacich, jelikoz lidé, ktefi dosahli
stadia seberealizace Casto upfednostiiuji préci ¢i tvorbu pred jejich zakladnimi potiebami

(Vagnerova, 2016).
Obrazek 3

Maslowova pyramida potieb (Snydrova et al., 2021)

seberealizace
uznani, sebetcta
sounaleitost, laska
bezpedi, jistota

fyziologické potieby
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2.4.3 Déleni motivace

Motivaci lze délit dle toho, z jakého zdroje samotné motivy ptichazi. Pokud pochdzi
Z potéSeni ze samotné ¢innosti nebo je zdrojem potfeba spojend s vnitinim prostfedim
jedince, jedna se o motivaci vnitrni. Pokud je vSak cilem ocenéni z okoli ¢i snaha vyhnout
se problémum a Cinit to, co je nutnosti, jedna se o motivaci vnéjsi (Pavel & Pavlova,

2019).

Vnitini a vnéj$i motivace je také spojena s aktivaci riznych mozkovych center.
Zatimco pobidky z vné&jsiho prostiedi aktivuji amygdalu, bazalni ganglia ¢i hippocampus,
vnitini potfeby aktivuji insularni kGru mozku. Vnitini motivy ovliviiuji potencialni
uspokojeni, naopak vnéj$i motivy jsou ur¢ovany spise socidlnimi hodnotami (Vagnerova,

2016).

Jak bylo feceno, vnitini motivace vychazi pfimo z jedince. Projevuje se touhou po
zkouméni a zdokonalovéni. Je tedy zdkladem seberealizace. Dikazem o pfitomnosti
vnitini motivace v kazdém z nas jsou projevy déti, které jsou i bez pfitomnosti odmeny
pfirozené zvidavé a aktivni (Snydrova et al., 2021). To dokazuje i teorie sebeuréent, ktera
tvrdi, ze lidé maji vrozenou tendenci vyhledavat novinky a vyzvy, rozSifovat a uplatiovat

své schopnosti, zkoumat a ucit se (Ryan & Deci, 2000).

Pavel a Pavlova (2019) uvadi, Ze vnitini motivaci lze dale délit do tii podkategorii,
kterymi jsou: faktor uspéchu, stimulujici faktor a faktor soundleZzitosti. Dale s ni spojuji i
tf1 psychologické touhy: touhu po schopnosti, touhu po autonomii a touhu nékam nalezet.

Zduraziuji, Ze 1 motivaci vnitini 1ze ovlivnit vnéjSimi faktory.

V soucasné dob¢ se na rozvoj vnitini motivace zamétuje i moderni Skolstvi. Tato
problematika se jevi jako tstiedni, jelikoZ je dokazano, Ze existuji rozdily mezi vysledky
¢innosti vedené vnitini a vnéj$i motivaci. Motivace zarucuje socialni, akademicky 1
emocionalni rust. Proto je zejména v pocatecni fazi dulezité u zakt probudit zvédavost a
zajem o osvojovani védomosti, dovednosti a postoju (Aleksieva, 2021).

Nekteré predméty jsou pro zaky natolik zajimavé, ze k nauceni jejich obsahu
nepotiebuji zadné pobidky a jejich oblibeny pfedmét obsahuje dostatek vnitinich motivi,
které je k jeho studiu motivuji. U vétSiny predméti vSak tyto motivy chybi a Zaci o néj
nemaji vnitini zdjem. Skoly se proto zaméfuji na vzd&lavani pedagogii v téchto oblastech

a snaZi se trend sniZovani vnitfni motivace zastavit (Aleksieva, 2021).
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Ackoliv je vnitini motivace dilezitym typem, rozliSujeme také motivaci vnéjsi. Na
urovni vnéjsi motivace je lidské chovani motivovano k ziskdni materialni odmény nebo
vyhnuti se trestu (Cohen, 2021). Vné&j$i motivy mohou byt materidlniho charakteru,
naptiklad penize, nebo charakteru psychologického, napiiklad pochvala. Maji vétSinou

okamzity a vyrazny Géinek, ale pasobi kratkodobé (Snydrova et al., 2021).

Ryan a Deci (2000) udavaji, ze dilezitym faktorem je také to, jak jedinec na
pobidky z vnéjsiho prostiedi zareaguje. Kdykoliv se rodi¢, ucitel, trenér ¢i jakakoliv dalsi
osoba snazi ovlivnit chovani jedince, jedna se o formu vné&jsi motivace. Jedinec pak mize
zareagovat jakkoli na Skale od amotivace az po aktivni osobni angazovanost. Tyto rizné

formy odrazi uroven internalizace a integrace dané hodnoty.

Zminény pojem amotivace predstavuje stav, pti kterém jedinec nema zadny ¢i jen
velmi maly zdjem o danou c¢innost. Je disledkem toho, Ze se neciti kompetentni ji
vykonavat ¢i je presvédCen, Ze jeji opakovani nepiinese zadny uzitek (Ryan & Deci,

2000).

2.4.4 Motivace k pohybovym aktivitam

Pohyb a pohybové aktivity jsou pfirozenou a neodmyslitelnou soucasti vyvoje
ditéte a je proto vhodné tyto aktivity podporovat a kultivovat. Pohybem a sportem déti
napliuji své potteby a radosti (Sekot, 2019). Jejich pohnutky vychazi z vnitini motivace
a projevuje se touha soutézit spole¢né s pozitivnimi proZzitky pii pohybovych aktivitach
(Blazej, 2019).

Rodi¢e maji zasadni vliv na miru a povahu pohybovych aktivit svych potomkii.
Mohou je ovlivnit tfemi zpiisoby: vlastnim piikladem, socidlnim ovliviiovanim a socialni
a finan¢ni podporou, pficemZz nejzasadngjsi vliv ma posledni uvedené. I kdyZ jsou déti
motivovany zkouset a G€astnit se riznych aktivit, jsou ¢asto odkazany praveé na podporu
okoli, at’ jiz socialni ¢i finan¢ni. Povzbuzeni a motivace jsou, spole¢né s pozitivnim
vedenim tréninku a pocitem Uspéchu, zékladnim kamenem budouciho sportovce (Pavel

& Pavlova, 2019).

Zejména v poslednim desetileti vzrostl pocet digitalnich technologii, jako jsou
smartphony, chytré hodinky naramky a dalsi zafizeni. Pozitivum tohoto rozvoje
pfedstavuje i nepfeberné mnozstvi nove vznikajicich aplikaci, které mohou své uzivatele

motivovat k pohybové aktivité. V orientaci na déti a mladeZ to mohou byt riizné hry, které
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hra¢ ovlada pohybem vlastniho téla, at’ uz se jedna o tanec, simulaci sportu ¢i pohybu ve

venkovnim prostiedi (Palicka et al., 2017).

U sportovct a lidi vénujicich se pohybovym aktivitim ma motivace razné zdroje,
kterymi mize byt potéSeni z aktivity, ocenéni, socidlni kontakty, zlepSovani se v dané
aktivité¢ ¢i splnéni vytyCeného cile. Zaroven se déli na dvé skupiny, a to sportovci
orientovani na ukol a sportovci orientovani na sebe jako na osobu (Pavel & Pavlova,

2019).

Prvni skupina, orientovana na ukol, touzi po osvojeni sportu ¢i ur¢it¢ho pohybu.
Jedinci srovnavaji své minulé a soucasné ja a hodnoti svoje pokroky. Cilem je pro né
zlepSeni v dané aktivité. Druhd skupina, orientovana na osobu, chce byt pouze lepsi nez
ostatni. Cilem jedince je vyhrat. Orientace sportovcil se odviji od jejich charakteru, okoli

a prostfedi ve kterém se pohybuji (Pavel & Pavlova, 2019).

Specifickym stavem, ktery sportovci pii vykonavani pohybovych aktivit zazivaji je
stav flow, ktery se do Cestiny preklada jako stav vrcholného zazitku. Jedna se o ,stav
védomi, v némz se ¢loveék zcela ponoti do toho, co déla, ptiCemz vSechny ostatni pocity
&¢i myslenky zGstavaji mimo. Clovék proziva harmonii svého t&la a duse a osoba ma pocit,

ze se déje néco mimotadného* (Blazej & Kostolanska, 2020, p. 34).

Flow uzce souvisi s vnitini motivaci a oba prvky se navzajem dopliuji. Bylo
dokazano, ze metody, které podporuji flow mohou zvysit Girovent vnitini motivace a
naopak (Akyol & Imamoglu, 2019). Dle teorie sebedeterminace je pro dosazeni silné
vnitini motivace dodrzet tyto tfi zasady: kompetence (moznost pfijimat nové vyzvy a
pokotovat limity), ptislusnost (potieba nalezet k socialni skuping) a svébytnost (moznost

prosazovat své jednani) (Blazej & Kostolanska, 2020).

S motivaci jedince také souvisi Atkinsonova teorie vykonové motivace, ktera tvrdi,
ze se od miry motivace odviji obtiznost stanovenych cili. To znamena, Ze s nizkou mirou
motivace se poji bud’ cile nizké, které¢ jsou snadno dosazitelné, ¢i naopak cile velmi
ambicidzni, jejichZz netspéch jedinec obhajuje vysokou meérou ndrocnosti. Vysoce

vykonove orientovani jedinci si stanovuji cile se stfedni trovni naroc¢nosti (Blazej, 2019).

2.5 Sebediuivéra, sebeucéinnost

Sebedtivéru Ize definovat jako védomi si vlastnich schopnosti a dovednosti, které

je spojeno s o¢ekavanim budoucich tspésnych vykona (Hartl & Hartlova, 2010). Zaklada
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se na pozitivnim postoji jedince k sobé samému a kladném hodnoceni jeho vykonosti a
moznosti. Také se jedna o velmi komplexni charakteristiku, ktera v sob¢€ spojuje 1 ostatni

psychické procesy (Blazej, 2019).

Pavel a Pavlova (2019) uvadi, ze sebedivéra je tvorena dvéma slozkami, které se
prolinaji. Prvni slozka je tvofena tim, co skute¢né ovladame, zatimco druha je tvofena
skutecnostmi, o kterych si pouze myslime, ze je ovladame. Tato skutec¢nost je, nejen pii

sportovnim vykonu, velmi dilezitym aspektem ovlivitujicim vykon jedince.

Dale pak rozliSuji sebediveéru zakladni a sebediivéru situacni. Zakladni sebediivéra
je nezavisla na situaci. Jedna se o sou¢ast osobnosti, ktera je budovana v prubéhu let a je
pomérné stald vzhledem ke vSem cinnostem. Oproti tomu situacni sebedtvéra se Casto
méni. Odviji se od ¢innosti, kterou provozujeme a zavisi na schopnostech a zkusenostech,

které mame s danou ¢innosti spojeny (Pavel & Pavlova, 2019).

Sebeucinnost neboli self-efficacy, je definovana jako vira ve vlastni schopnosti
organizovat a uskutectiovat kroky potiebné k dosazeni danych cilti. Jedna se o koncept,
jehoz autorem je psycholog Albert Bandura (Blazej, 2019). Teorie byla navrzena jako
kognitivni vysvétleni rozdil ve schopnostech lidi, tymt a leadert provadét narocné ukoly

(Feltz et al., 2008).

Piesv&dceni o vlastni ucinnosti jsou spiSe specificka pro odlisné oblasti fungovani,
nez aby reprezentovala celkovy osobnostni rys. Bez ohledu na §ifi celkového plisobeni
ale sebetc¢innost neptedstavuje presvédéeni o vlastnich schopnostech provést akci, ale

spise usudky, ¢eho lze realn¢ dosahnout (Feltz et al., 2008).

I ve sportu je uspésny vykon zaloZen na psychologickych faktorech. Mimo fyzické
dovednosti a schopnosti se musi atleti vyrovnat s tlakem a tvrdou praci, které jsou
podminkou pro sebezdokonalovani. Sebetc¢innost v tomto ptipadé¢ dodava silu a

vytrvalost pro dalsi pokracovani (Feltz et al., 2008).

2.6 Obdobi adolescence

Vyzkum probihal u zaki Gymnazia Zabfeh ve véku 15-19 let. Vzhledem

k periodizaci vyvoje ¢lovéka, Ize toto rozmezi zatradit do obdobi adolescence.

Termin adolescence je odvozen z latinského slova adolescere, jenz znamena

dospivat ¢i mohutnét. Jedna se o velmi zajimavé obdobi Zivota, které predstavuje dobu
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komplexnich promén a je jakymsi mostem mezi détstvim a dospélosti (Macek, 2003).
Vstup do néj je biologicky ohrani¢en pohlavnim dozravanim a je po povazovano za

piechodné obdobi spojené s ptipravou na dospélost (Vagnerova, 1999).

Stejné jako u ostatnich obdobi periodizace vyvoje, i v obdobi adolescence se u
riznych autorti vékové rozmezi ruzni. Macek (2003) jej zafazuje mezi 10. a 20. rok

Zivota, piicemz dale rozlisuje ti1 faze:

e Casna adolescence (10-13 let)
e stifedni adolescence (14-16 let)

e pozdni adolescence (17-20 let)

Dle Vagnerové a Lisé (2021) se odehrava také mezi 11-20 lety a rozdéluji obdobi

pouze na dvé faze:

e rana adolescence (11-15 let) - oznacovana také jako pubescence

e pozdni adolescence (15-20 let)

Vyznamnymi milniky v obdobi pozdni adolescence pfedstavuji na stran€ jedné dokonceni

povinné $kolni dochazky a na stran¢ druhé dovrseni ptipravného profesniho obdobi.

Labusova (2014) tadi adolescenty pouze do rozmezi 15-20 let a upozoriiuje na
narustajici trend nedospélych dospélych, u kterych obdobi adolescence trva i dlouho po

dvacatém roce, jelikoz mladi lidé nedosahuji jednotlivych Casti dospé€losti najednou.

2.5.1. Télesny vyvoj

V oblasti télesného vyvoje Casto nedochazi na prvni pohled k tak vyraznym
zménam jako ve vyvoji psychosocidlnim, avSak rozdily jsou piesto patrné. Dochazi
Kk postupnému dokonceni télesného ristu, ktery ov§em neni rovnomérny po celou dobu.
V zacatcich, okolo 15. roku Zivota ptevazuje rychlejsi riist koncetin, v jehoZz disledku
postava pusobi disharmonicky (,,sama ruka, sama noha*) (Langmeier & Krejcifova,
2006).

V obdobich adolescence dochdzi také k rozvoji sekundarnich pohlavnich znaki u
chlapcii 1 dévcat, které v primeéru dospivaji diive. Znaky jsou u nich napadnéjsi a jejich
pred¢asny vyvoj mize ovlivnit psychiku divek, Které se Casto stavaji teréem pozornosti.
U chlapct je tato nezaddouci popularita zptisobena spise zpozdénym vyvojem (Vagnerova

& Lisa, 2021). Télesny vzhled je dilezitym tématem v celém obdobi a je vyznamnou

27



soucasti identity. T¢lo je neustdle posuzovano a srovnavano s aktudlnim idealem krasy
nejen od spolecnosti, ale zejména od dospivajicich samotnych. Pokud dosahuje
pozadovanych standardii, podporuje pocit sebevédomi a jistoty, Ze bude jedinec
spolecnosti pfijiman (Vagnerova, 1999). Ze socidlniho hlediska je u chlapcii dulezity
rozvoj svall a vysoka postava. U divek jsou zmény spise kvalitativni povahy (Vagnerova

& Lisd, 2021).

Srozvojem sekundarnich pohlavnich znak je spojeno také dosdhnuti plné

reprodukéni zralosti a prvniho pohlavniho styku (Blatny, 2017).

2.5.2. Psychicky vyvoj

Macek (2003) popisuje roky dospivani jako obdobi boute a vzdoru, obdobi emo¢ni
lability a negativniho ladéni, a to zejména ke starSi generaci, rodicim. To je spojeno

s dalezitym milnikem, f4zi psychického osamostatnéni.

Je to obdobi charakteristické emocni nestabilitou, Castymi zménami nalad,
nestalosti a zménou postoju (Langmeier & Krej¢itova, 2006). Hlavnim tkolem je vSak
nalezeni vlastni identity. Dochdzi k aktivnimu pfistupu k seberealizaci, sebedefinovani a
mize dochazet také k experimentaci v partnerstvi (Vagnerova & Lisa, 2021). Nedostatek
sebeovladani vznikd zdGvodu nerovnomérného dozravani mozkovych center
odpovédnych za zpracovani emoci a fizeni chovani. Dale se zménami v limbickém
systému (Blatny, 2017). V zavéru se vSak emocni proZivani stabilizuje diky dosazeni

hormonalni vyrovnanosti (Vagnerova & Lisa, 2021).

Uspé&sné nalezeni identity znamena dosazeni psychické diferenciace. Jedinec vnima
sdm sebe jako odlisSného od svych rodici 1 vrstevniki a pfijimé za sebe odpovédnost.
Jedna nezavisle na minéni druhych, nemd z jejich nazorG nepfiméfené pocity uzkosti.
Takovi jedinci dosahli psychické nezavislosti. DosaZeni tohoto cile je ztiZzeno v pfipadé
znehodnocujiciho ¢i nadmérné zaméteného pojeti vztaht s rodic¢i v détstvi. Jedna se o
vztahy nejisté po celou dobu ¢i vztahy nejisté v zacatcich a pozdéji velmi tésné

(Langmeier & Krej¢ikova, 2006).

wevr

V soucasnosti je stale Castejsi vyskyt adolescentniho psychosocialniho moratoria.
Tento pojem, oznaceny Eriksonem, je charakterizovan potiebou odlozit rozhodnuti, které
se jevi jako pftili§ zadvazné. Proto se objevuje delsi pfechodné obdobi a prodluzuje se

pozdni adolescence (Vagnerova & Lisa, 2021).
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2.5.3. Socialni vyvoj

Jak jiz bylo zminéno, obdobi adolescence je pfechodem mezi détstvim a dospélosti,
jedinec je tedy ¢im dal vice povazovan za dosp€lého, okoli se k nému chova
odpovidajicim zptisobem a je od n¢j o¢ekavano odpovidajici chovani (Vagnerova, 1999).
Hlavnimi tkoly v této oblasti je osamostatnéni od rodiny a navazani diferencovangjsich
a vyznamngjsich vztaht k vrstevnikim. Je pravdou, Ze navazovani vztaht je prostoupeno
celym vyvojem, obdobi adolescence je ale v tomto kli¢ové z hlediska hledani partnera

(Langmeier & Krejcikova, 2006).

Ackoliv si kazdy dospivajici hleda vlastni cestu k odlouceni od rodiny, nejcastéjsim
zpusobem je piehanéni rozdili v chovani, ndzorech, zdjmech ¢i hodnotach rodicu.
Zaroven pfijima nekriticky vzory nové (Langmeier & Krejéikova, 2006). Komunikace
s rodi¢i je ovlivnéna vzdjemnym neporozuménim. Adolescenti skryvaji své soukromi. I
s dalsimi dospé&lymi, zejména autoritami, diskutuji s cilem se jim vyrovnat. Usp&$nou
argumentaci a oponovanim ziskavaji pocit jistoty. Dle Kohlbergovy klasifikace jde o
stadium postkonvencni moralky, kterd se fidi vnitinimi normativnimi principy

(Véagnerova & Lisa, 2021).

VétsSinu svého Casu travi dospivajici s vrstevniky, ktefi jsou pro né oporou pii
socialnich potieb (Blatny, 2017). Dle Vagnerové (1999) jedinec témito vztahy uspokojuje

nékolik zakladnich potteb obdobi dospivani. Jsou jimi:

e potreba stimulace — spolecné cestovani, sport ¢i tanec jsou prostiedkem pro
uvolnéni tenze a sdileni spole¢né zkuSenosti,

e potreba orientace a smysluplného uceni — spoleCnymi experimenty V feSeni
ruznych situaci rozviji s vrstevniky socialni strategie. Porovnavanim se
prohlubuje jak sebepoznani, tak uvédomeéni si odliSnosti;

e potreba citové jistoty a bezpeci — odpoutanim se od rodiny ztraci Cast jistoty
a zazemi, které ale nové poskytuji vztahy s vrstevniky;

e potreba naplnéni partnerského vztahu.
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3 CiLE A UKOLY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit uroven sebehodnoceni pohybové

gramotnosti a porovnat motivy k vykonavani pohybové aktivity u zakit Gymnazia Zabieh

Z hlediska pohlavi a doby studia.

3.2 Dil¢i cile

3)
b)

c)
d)

Vyhodnoceni dotazniku DSPG pro sebehodnoceni pohybové gramotnosti.
Vyhodnoceni dotazniku MPAM-CZ pro hodnoceni motivace k pohybové
aktivité.

Vyhodnoceni dotazniku DOVE pro hodnoceni vlastni efektivity.
Vyhodnoceni dotazniku DOPA pro hodnoceni vlastni efektivity v oblasti
pohybovych aktivit.

3.3 Ukoly prace

1. Zajisténi vyzkumného souboru.

2. Vyplnéni dotazniku DSPG pro sebehodnoceni pohybové gramotnosti.

3. Vyplnéni dotazniku MPAM-CZ pro hodnoceni motivace k pohybové
aktivité.

4. Vyhodnoceni dotazniku DOVE pro hodnoceni vlastni efektivity.

5. Vyhodnoceni dotazniku DOPA pro hodnoceni vlastni efektivity v oblasti
pohybovych aktivit.

3.4 Hypotézy

Hoi: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti se u divek a chlapcti nelisi.

Zavisla proménnd: sebehodnoceni trovné pohybové gramotnosti zjiSténé
z dotazniku DSPG.

Nezavisld proménna: pohlavi.

V piipadé zamitnuti nulové hypotézy bude feSena hypotéza alternativni —

Hai: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti se u divek a chlapct lisi.

Ho2: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti se V prvni a druhé poloving studia

stiedni Skoly nelisi.
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Zavisla proménna: sebehodnoceni trovné pohybové gramotnosti zjisténé
Z dotazniku DSPG.

Nezavisla proménna: doba studia

V ptipad¢ zamitnuti nulové hypotézy bude feSena hypotéza alternativni —
Haz2: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti v prvni poloviné studia stfedni

Skoly je odlisny od poloviny druhé.

Hos: Pfevazujici motiv k pohybové aktivité¢ je shodny v prvni i druhé poloviné

studia stfedni Skoly.

Zavisla proménnd: motiv k vykonavani pohybové aktivity zjistény
Z dotazniku MPAM-CZ.

Nezavisla proménna: doba studia.

V piipad¢ zamitnuti nulové hypotézy bude fesena hypotéza alternativni —
Has: Pievazujici motiv k vykonavani pohybové aktivity v prvni poloviné

studia stfedni Skoly je odliSny od pfevazujiciho motivu v poloviné druhé.

Ho4: Neexistuje vztah mezi vysledky dotazniki DOVE a DOPA.

Zavisla proménnd: dotaznik DOVE

Nezavisla proménna: dotaznik DOPA.

Zjistovano: korelacnim koeficientem.

V ptipadé zamitnuti nulové hypotézy bude feSena hypotéza alternativni —

Haa: Mezi vysledky dotaznikli DOVE a DOPA existuje prokazatelny vztah.

3.5 Vyzkumné otazky

VOL1: Jaky je hlavni motiv k vykonavani pohybové aktivity u chlapcti?

VO2: Jaky je hlavni motiv k vykonavani pohybové aktivity u divek?

VO3: V jakém sportovnim prostfedi nemaji Zaci Zadné problémy s vykonavanim

pohybovych aktivit?

VO4: Je télesna vychova nejoblibenéjsim predmétem spise u chlapci ¢i u divek?

VO5: Jak hodnotili zaci diilezitost pohybu ve srovnani s dilezitosti matematiky ¢i

Cteni a psani?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkum byl realizovan v unoru a bieznu roku 2022 na Gymnaziu Zabieh.
Vyzkumu se zacastnilo celkem 100 zakl, znichz bylo 42 chlapct a 58 dévcat

navstévujicich 1.-4. ro¢nik stfedni skoly ve véku 15 az 20 let (Tabulka 1).

Tabulka 1

Charakteristika vyzkumného souboru.

Roc¢nik Chlapci Divky Celkem Pramérny vék
1 8 15 23 15,5
2 11 14 25 16,7
3 13 14 27 17,6
4 10 15 25 18,6
4.2 Metody sbéru dat

Data do diplomové prace byla ziskdna metodou dotaznikového Setfeni, pii niz byly
pouzity 4 standardizované dotazniky, které zaci vypliovali pisemnou formou v ramci
hodin télesné vychovy. Jednalo se o dotazniky: DSPG pro sebehodnoceni pohybové
gramotnosti (Pfiloha 1), MPAM-CZ pro zjisténi motivace k pohybové aktivité (Pfiloha
2), DOVE pro hodnoceni vlastni efektivity a DOPA pro hodnoceni vlastni efektivity
Vv ramci pohybové aktivity (Pfiloha 3). Vyzkumné Setfeni bylo schvaleno etickou komisi

FTK UP pod ¢islem 15/2017 dne 16.3.2017 (Ptiloha 4).

4.3 Dotaznik sebehodnoceni pohybové gramotnosti (DSPG)

Dotaznik je urCen pro déti a mladez jako sebehodnotici néstroj pohybové
gramotnosti jedince. Obsahuje hlavicku, ve které respondenti vyplni pfidéleny
identifikacni kéd, pohlavi, vék a zodpovi, ve kterém obdobi jsou pohybove nejaktivné;si

(v 1éte, v zimé ¢i po cely rok).
Dale je dotaznik rozdélen do 4 hlavnich oblasti:

e prostredi — tato ¢ast obsahuje 6 otdzek a respondenti v ni hodnoti, na jaké

urovni provozuji pohybovou aktivitu v riznych prostedich (v télocvicné,
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ve vod¢, na ledu, na sné¢hu, v pfirod¢ a na hfisti). Maximum je 600

ziskanych bodt a jednotlivé odpovédi jsou obodovany néasledovné:

Tabulka 2

Bodové hodnoceni otazek 1-6

Nikdy jsesmto Ne moc dobry OK Velmi dobry Vynikajici
nezkousel
0 25 50 75 100

o viastni popis pohybove gramotnosti — ¢ast obsahuje 12 otazek, ve kterych
se respondenti vyjadiuji k jednotlivym tvrzenim. Je mozné ziskat
maximalné¢ 1200 bodu a jednotlivé odpovédi jsou hodnoceny nasledovné,

pficemz u otazky 13 je bodové hodnoceni obracené:

Tabulka 3

Bodové hodnoceni otazek 7-18

Viibec to neni Obvykle to neni Pravdivé Velmi pravdivé
pravda pravda
0 33 67 100

e relativni vyznam gramotnosti v socialnim prostiedi — respondenti hodnoti,
jak vnimaji vyznam jednotlivych gramotnosti (Ctendfskd, matematicka,
pohybova) v ramci riznych socialnich prostiedi (ve skole, doma s rodinou,
s prateli). Je mozné ziskat maximalné 900 bodi a jednotlivé odpovéedi jsou

hodnoceny nésledovné:

Tabulka 4
Bodoveé hodnoceni otazek 19-21

Rozhodné Nesouhlasim Souhlasim Rozhodné
nesouhlasim nesouhlasim
0 33 67 100
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e zdatnost — tato cast obsahuje pouze jednu otazku a respondenti hodnoti, zda
jsou zdatni do takové miry, Ze se mohou vénovat jakékoliv jimi vybrané

aktivité. Pokud vyhodnoti, Ze ano, ziskaji 100 bodt, pokud nikoliv bodii 0.

4.4 Dotaznik Motivace k pohybové aktivité¢ (MPAM-CZ)

Dotaznik slouzi ke zjisténi motivace jednotlivych respondentli pro vykonavani
pohybové aktivity, sportu a cviceni. Pfi vypliiovani maji mit na paméti svoji prioritni

pohybovou aktivitu a odpovédi vztahuji k této aktivite.

V dotazniku se vyskytuje 5 skupin motivii, na které je dotazovano pomoci tticeti
otazek. Jednotliva tvrzeni jsou hodnocena na skale 1-7 (1=viibec neni pravda, 7= velmi
pravdivé). Vyhodnoceni probihd zaddnim do tabulky MS Excel a dale analyzou ve
statistickém softwaru. Vysledky pro jednotlivé skupiny motivii se uvadi v primérnych
hodnotéch, pticemz nejvyssi hodnota ukazuje dominantni motiv. Pokud dojde ke shodé a

nejvyssi hodnota se vyskytuje u vice motivi, je dotaznik z vyzkumu vyloucen.
Skupiny motivill jsou nasledujici:

o zajem/prozitek (7 polozek: 2, 17, 11, 18, 22, 26, 29) - jedinec se zucastiiuje
pohybové aktivity pro potéSeni a prozitek. Aktivita je pro néj zajimava a
pfijemna.

o kompetence/vyzva (7 polozek: 3, 4, 8, 9, 12, 14, 25) - jedinec se
prostfednictvim pohybové aktivity touZi naucit nové pohybové dovednosti,
zlepsit se nebo piijmout nové vyzvy.

e vzhled (6 polozek: 5, 10, 17, 20, 24, 27) - jedinec chce diky pohybové
aktivite zlepsit svilyj fyzicky vzhled a byt pfitazlivéjsim. Chce si vytvarovat
muskulaturu ¢i dosdhnout nebo si udrzet vysnénou télesnou hmotnost.

e zdatnost (5 polozek: 1, 13, 16, 19, 23) - jedinec si chce diky pohybové
aktivité udrzet urcity stupeil fyzické kondice a zdravi. Chce se citit silny a
plny energie.

e socialni motiv (5 polozek: 6, 15, 21, 28, 30) — jedinec chce diky pohybové

aktivite travit ¢as s prateli ¢i se sezndmit s novymi lidmi.
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4.5 Dotaznik obecné vlastni efektivity (DOVE)

Dotaznik je ur€en pro méfeni sily pfesvédCeni o vlastni schopnosti reagovat na
naro¢né situace a piekonat prekazky, které s nimi souvisi. Obsahuje 10 tvrzeni vztahujici
se k obecné vnimané osobni ucinnosti (self-efficacy). Tvrzeni jsou hodnocena na
nasledujici skale:

Tabulka 5
Bodové hodnoceni dotazniku DOVE

Naprosto SpiSe nesouhlasim  SpiSe souhlasim Naprosto
nesouhlasim souhlasim
1 bod 2 body 3 body 4 body

Hodnoty jsou nasledné secteny a maximalni mozné pocet ziskanych bodu je tedy

40, minimalni 10. Respondent je dle vysledkl zarazen do nékteré z kategorii:

e velmi nizka efektivita (10-16 bodit)

e nizka efektivita (17-24 boda)

e vysoka efektivita (25-32 bodi)

e velmi vysoka efektivita (33-40 bodl)

4.6 Dotaznik vlastni efektivity pro oblast pohybovych aktivit (DOPA)

Dotaznik vlastni efektivity pro oblast pohybovych aktivit pfedstavuje
pétipolozkovou $kalu, na které jedinec hodnoti silu ptfesvédCeni o vlastni schopnosti
vénovat se pohybovym aktivitdm i ptes vybrané prekazky, kterymi jsou: obavy, deprese,

napéti, inava a zaneprazdnénost.
Tvrzeni jsou hodnocena na nasledujici skale:

Tabulka 6
Bodoveé hodnoceni dotazniku DOPA

Naprosto SpiSe nesouhlasim  SpiSe souhlasim Naprosto
nesouhlasim souhlasim
1 bod 2 body 3 body 4 body
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4.7 Statistické zpracovani dat

Vsechna ziskana data byla vlozena do programu Microsoft Office Excel, kde byla
vyhodnocena a pfipravena k naslednému statistickému zpracovani. To probehlo
v programu Statistica CZ. Do statistického zpracovani byla zatazena data od vSech 100

respondentt.

Ptfi vyhodnoceni hypotéz a vyzkumnych otdzek bylo vyuzito Spearmanova

2

korelacniho koeficientu a koeficientu effect size r°. Byla také stanovena hladina

statistické vyznamnosti, a to a= 0,05.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni hypotéz
HO1: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti se u divek a chlapci nelisi.

Primérna hodnota bodl ziskanych v Dotazniku sebehodnoceni pohybové

cvwr

bodi a hodnota nevyssi 1700 bodi. U divek primérna hodnota ¢inila 1219 bodi, nejnizsi
hodnota 558 bodi a nejvyssi 1760 boda. Primérné hodnoty se lisi o pouhych 13 bodi a
hodnota p=0,668, tzn. p>0,05 a sebehodnoceni pohybové gramotnosti se tedy u divek a

chlapcti nelisi.
Obrazek 4

Srovnani sebehodnoceni pohybové gramotnosti u chlapcu a divek.

1206,79 1219,34

CHLAPCI DIVKY PROCENTUALN{ HODNOTA PROCENTUALNi HODNOTA
CHLAPCI DIVKY

HO02: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti se v prvni a druhé poloviné studia

stiredni Skoly nelisi.

Pti srovnani sebehodnoceni pohybové gramotnosti v prvni a druhé poloving studia

na stiedni §kole taktéZ nedoslo k objeveni vyznamného statistického rozdilu. Zaci prvniho
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a druhého ro¢niku dosahovali primérné hodnoty 1196,25 bodi, pficemz nejnizsi a
nejvyssi hodnoty byly 601 a 1760 bodl. Primérnd hodnota u zakt tfetiho a ctvrtého
ro¢niku pfedstavovala 1230,52 bodi, nejnizsi hodnota ¢inila 558 bodd, nejvyssi 1700
bodu. JelikoZ se opét nepotvrdil vyznamny statisticky rozdil (p=0,44), pfijima se nulova

hypotéza.
Obrazek 5

Srovnani sebehodnoceni pohybové gramotnosti v prvni a druhé polovinée studia stredni

skoly.

1230,52 45,57%

1. A 2. ROCNIK 3. A 4. ROCNIK PROCENTUALNI HODNOTA PROCENTUALNI HODNOTA
1.A2. 3.A4.

HO03: Prevazujici motiv k pohybové aktivité je shodny v prvni i druhé poloviné

studia stiedni Skoly.

V prvni poloving studia pfedstavovala hlavni motiv zdatnost, ktera se ukazala jako
prevazujici motiv u devatenacti zakd. DalSimi motivy byly vzhled (12), zajem (10),

kompetence (4) a socialni interakce (2).

Naprosto stejné fazeni mély i motivy u zakd 3. a 4. ro¢niku. U devatenacti
respondentli je prevazujicim motivem zdatnost, dale vzhled (13), zajem (11), kompetence

(4) a socialni motivy (2).

Je ptijata nulova hypotéza.
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Obrazek 6

Procentudlni zastoupeni motivii k pohybové aktivite.
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HO4: Neexistuje vztah mezi vysledky dotaznikit DOVE a DOPA.

Pti srovnani vysledk ziskanych z dotazniki DOVE a DOPA byla zjisténa

nasledujici data. Korela¢ni koeficient mezi obéma dotazniky pfedstavuje hodnotu

rs=0,13, pti p= 0,201 a u respondenti tedy neni statisticky vyznamny vztah mezi obecnou

vlastni efektivitou a efektivitou v oblasti pohybovych aktivit.

Je tedy pfijata nulova hypotéza, tedy Ze mezi vysledky dotaznikit DOVE a DOPA

neexistuje prokazatelny vztah.

5.2 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

VO1: Jaky je hlavni motiv k vykonavani pohybové aktivity u chlapca?

Dle ziskanych dat je u chlapcii hlavnim motivem pro vykondvani pohybové aktivity

zdatnost, ktera byla vyhodnocena jako pievazujici motiv u patnacti respondentt.

Nasleduje vzhled (12), zajem (8), kompetence (4) a socialni interakce (1). U dvou zaka

doslo k bodové shodé u pievazujiciho motivu, a proto jejich dotazniky nebyly do analyzy

zatfazeny.
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Obrazek 7

Procentudlni zastoupeni motivii k pohybové aktivité u chlapcii.

B Zdatnost MVzhled ®Zijem & Kompetence M Socidlniinterakce M Neurceno

VO2: Jaky je hlavni motiv k vykonavani pohybové aktivity u divek?

U divek, stejné jako u chlapci, piedstavuje hlavni motiv zdatnost, a to hned u 23
zakyn. Druhy nej€ast&js$i motiv prestavuji vzhled a zajem, kdy se oba zminéné objevily u
13 divek. Nasleduje kompetence (4) a socidlni interakce (3). U 2 divek nebylo mozno
urcit prevazujici motiv k pohybové aktivité, jelikoz u nich byly zjistény dva hlavni

motivy.
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Obrazek 8

Procentudlni zastoupeni motivii k pohybové aktivité u divek.

M Zdatnost M Vzhled M Zajem & Kompetence M Socidlniinterakce ™ Neurceno

VO3: V jakém sportovnim prostiedi nemaji zaci zadné problémy s vykonavanim

pohybovych aktivit?

Dle vysledkt z dotazniku nemaji divky ani chlapci shodné zadné problémy s PA
v piirod€. Na druhém misté je také shoda, kdy obé skupiny oznacily jako prostfedi pro
PA pftiznivé snih. Na tietim misté dosli k odlisnym vysledkiim. U chlapci je na tomto
misté hiisté, zatimco pro divky je vodni prostiedi to, kde nemaji zadné problémy
s pohybovymi aktivitami. Na c¢tvrtych mistech se dale u chlapcti i divek objevuje
télocvicna. Na patych je to u chlapcii voda, u divek hfisté, a jako nejméné oblibené

prostiedi pro PA obé¢ skupiny oznacily led.
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Obrazek 9

Prostredi nejlépe hodnocené pro pohybové aktivity chlapci.
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Obrazek 10

Prostredi vhodné pro PA z pohledu divek.
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VO4: Je télesna vychova nejoblibenéjSim predmétem spiSe u chlapci ¢i u
divek?

Z celkového poctu 42 chlapcil oznadilo télesnou vychovu jako svilij nejoblibené;si
predmét pouze 13 z nich, coz predstavuje 31 %. U divek ji jako nejoblibenéjsi predmét
oznacilo 10 z celkového poctu 58 zdkyn. To ptedstavuje pouhych 17 %. Z téchto
vysledkl je zfejmé, Ze télesnou vychovu jako nejoblibenéjsi predmét oznalilo vice

chlapci.
Obrazek 11

Procentudlni zastoupeni oblibenosti TV u chlapcii.

= ANO = NE
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Obrazek 12

Procentualni zastoupeni oblibenosti TV u divek.

ANO

83%

= ANO = NE

VO5: Jak hodnotili Zaci dulezitost pohybu ve srovnani s dileZitosti

matematiky ¢i ¢teni a psani?

Pti srovnani jednotlivych gramotnosti, kdy respondenti hodnotili vyznamnost
¢tenarské, matematické a pohybové gramotnosti v riiznych prostiedich, vyslo, ze za

vvvvvv

gramotnost a na misto tfeti gramotnost matematickou.

V jednotlivych prostfedich jsou vysledky nasledovné. Ve skole se na prvnim misté

opct objevila Ctenarska gramotnost, dile matematickd a posledni pohybova. Doma

vvvvvv

Ctenaiska a gramotnost matematicka. S ptateli bylo pofadi obdobné jako s rodinou, a to

gramotnost pohybova, ¢tenarska, matematicka.

44



Obrazek 13

Priumérné bodové ohodnoceni jednotlivych gramotnosti.
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6 DISKUZE

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit a porovnat sebehodnoceni

pohybové gramotnosti u zaki stiedni Skoly.

Pohybova gramotnost piedstavuje zaklad vlastnosti, atributii, zptisobli chovani,
znalosti a porozumeéni souvisejicim se zdravym a aktivnim zivotnim stylem (Tremblay &
Loyd, 2010). Propagatorkou tohoto konceptu je britska profesorka Margaret Whitehead
(Vasickova, 2016).

Pohybove gramotni jedinci maji dobrou schopnost koordinace a pohybuji se jisté a
usporné i v obtiznych situacich (Whitehead, 2010). Zaklady jsou polozeny jiz v détském
véku, kdy hraji zasadni roli rodi¢e (Cechovska & Dobry, 2010) a po nastupu do $koly by

m¢ela byt rozvijena ve Skolni té€lesné vychové a v ramci klubt (Vasickova, 2016).

V obdobi adolescence je dilezité nabidnout zakiim vhodné a motivujici prostiedi,
jelikoz Casto dochazi ke snizeni mnozstvi vykonavané pohybové aktivity (Valach et al.,
2017). Jedinci prochazi fadou komplexnich zmén, a to zejména v oblasti psychické a

socialni, coZ je spojeno nejenom s tlakem okoli, ale 1 vnitinim na sebe samého (Macek,

2003).

Pfi hodnoceni urovné pohybové gramotnosti Zakit Gymnazia Zabieh bylo vyuZito
Dotaznikl sebehodnoceni pohybové gramotnosti. Dle tdajii dosahovali chlapci nepatrné
lepsich vysledkl nez divky, ackoliv mezi vysledky nebyl statisticky vyznamny rozdil.
Shodnych vysledki dosahla i Hudecova (2020) pii zkoumani 4kt ZS pierovského
regionu. Hrilova (2019) uvadi, ze zaci SS vykazuji o 5,7 % lepsi troven pohybové
gramotnosti nez zaci ZS. Shodnych vysledki bylo dosazeno i pii hodnoceni zékii prvni a

druhé poloviny studia na stfedni Skole.

Stfedoskolaci shodné hodnotili i ptfevazujici motivy k vykonavani pohybové
aktivity. Tyto motivy urCuji zaméteni a charakter aktivity, dale také miru usili, které je

jedinec ochoten vyvinout k dosazeni vybraného cile (Vagnerova, 2016).

Jako hlavni motiv zaci oznadili zdatnost (39,6 a 36,5 %), dale pak vzhled (25 %).
Jako nejslabsi motiv se u obou skupin prokéazal motiv socialni interakce. Novotna (2021)
pfi zkoumani pfevazujiciho motivu uvadi jako hlavni motiv u chlapcii vzhled a zdatnost

(26 %), u divek pouze vzhled (38,2 %). Stejného potadi ve vysledcich dosdhla i

46



Hanicincova (2021). Oproti tomu chlapci i divky vyzkumného souboru této prace fadi na

prvni misto zdatnost (36 a 39,7 %).

Mezi obecnou vlastni efektivitou a efektivitou v oblasti pohybovych aktivit nebyl
u zakl prokazan statisticky vyznamny vztah. Ke stejnym zavérim dosla i Novotna
(2021). Oproti tomu Bitomska (2019) dosla k odlisnym vysledktim a prokazala u 25 zaka
ZS Krnov mezi dotazniky DOVE a DOPA signifikantni korelaci.

Té€lesnou vychovu jako sviij nejoblibengjsi predmét hodnoti pouze 13 chlapct
(z celkovych 42) a 10 divek (z 58), coz piedstavuje 31 % chlapci a 17 % divek. Tyto
hodnoty jsou velmi nizké, coZ dokazuje i srovnani s Hriiovou (2019), kdy ze 136 zakt SS
hodnoti jako sviij nejoblibengjsi predmét 48,53 %. P¥i srovnani se zaky ZS vykazuji
vysledky jesté vétsi rozdily. Pii vyzkumu Hrilové (2019) TV oznacilo jako nejoblibenéjsi

pfedmét 55,15 % zaka, Hudecova (2020) uvadi dokonce 60 %.

Tyto velké rozdily mezi ZS a SS mohou byt zptisobeny vyvojovym obdobim zaka,
dale typem stfedni Skoly, kdy gymnazisté mohou za svij nejoblibengjsi predmét
povazovat predmét jiny. Dle mého nazoru jsou tyto vysledky dény i hor§im télocvicnym

zazemim Gymnazia Zabteh a s tim spojenou naplni hodin TV.

Chlapci i divky vyzkumného souboru nemaji zadné problémy s pohybovymi
aktivitami v ptirodnim prostfedi. Na druhém misté uvadi, také shodné, led. Czehowsky
(2021), ktery provadél vyzkum na 2. stupni ZS Svitavy, ve své praci uvadi odlisné
vysledky, kdy chlapci preferuji hiisté a dale vodu, zatimco divky na prvni misto shodné
dosadily ptirodu a vodu, na tfeti misto hfiSt€. Vodni prostfedi a s tim spojené plavani

v

predstavuje nejoblibenéjsi individualni sport i dle Kfena et al. (2012).

6.1 Limity prace

Mezi limity této prace lze zaradit samotnou metodu dotaznikového Setfeni, jez se,
V porovnani s ostatnimi metodami, nefadi mezi nejspolehlivéjsi. Tato metoda je zaloZena
na subjektivnim posuzovani respondentil, miize tedy dochdzet k neporozuméni otdzkam,
Spatné interpretaci Ci zkreslenym pfedstavam. DuleZitym faktorem pii vypliiovani otazek
je motivace jednotlivych respondenti vénovat plnou pozornost jednotlivym polozkdm

dotazniku a odpovidat dle pravdy.

Oproti tomu pozitivum dotaznikli pfedstavuje Casova, materialni 1 organizacni

nenaroc¢nost.
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Limitem prace muze byt také pomérné nizky pocet respondentli a nerovnomérné

zastoupeni chlapcti a divek ve vyzkumu.
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7 ZAVERY

e Chlapci i1 divky hodnoti vlastni pohybovou gramotnost na stejné trovni.

e Sebehodnoceni pohybové gramotnosti mezi zaky prvni a druhé poloviny
studia na stfedni se statisticky vyznamné nelisi.

e V prvni i druhé poloviné studia na stfedni Skole je pfevazujicim motivem
k vykonavani pohybové aktivity zdatnost, na druhém misté se u obou skupin
umistil vzhled.

e Neexistuje prokazatelny vztah mezi vysledky dotaznikit DOVE a DOPA.

e Pievazujicim motivem k vykonavani pohybové aktivity je u chlapch
zdatnost, dale pak vzhled.

e U divek je pfevazujicim motivem zdatnost, na druhém misté se shodné
umistily vzhled a z4jem.

e Divky i chlapci se shodné citi nejsilnéji ptfi vykonavani PA v pfirodnim
prosttedi. Nasleduje snih.

e Télesnd vychova predstavuje nejoblibenéjsi predmét pouze u tretiny
chlapct a skoro pétiny divek.

e Respondenti jako nejdulezitéjsi hodnotili ¢tenarskou gramotnost, dale pak
gramotnost pohybovou. Jako nejméné dileZzita se jim jevila gramotnost

matematicka.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit Groven sebehodnoceni pohybové
gramotnosti a porovnat motivy k vykonavani pohybové aktivity u zakti Gymnazia
Zabieh.

V teoretické Casti prace je zminéna pohybova aktivita, jeji definice, déleni a také
pfinosy pro zdravi jedince. Hlavnim pojmem provazejicim nejen teoretickou ¢ast je vSak
pohybova gramotnost, jez patii, spolu s gramotnosti ctenafskou, matematickou,
prirodovédnou ¢i informacéni, mezi schopnosti, kterymi by mél disponovat kazdy jedinec

spolecnosti.

V souvislosti s pohybovou gramotnosti zmifuji i jeji atributy, kterymi jsou
motivace, sebediivéra a pohybova kompetence, interakce s prostfedim, sebepojeti a
sebevédomi, interakce a komunikace s ostatnimi a védomosti a znalosti. Z nich je dale
nejvice prostoru vénovano motivaci, jez byla zahrnuta i ve vyzkumné ¢asti prace. Doslo
k charakteristice motivl, bylo zminéno zakladni déleni motivace i mozné motivace

k pohybové aktivité.

Teoreticka ¢ast koncCi charakteristikou obdobi adolescence, v némz se nachazi

vyzkumny soubor.

Pro vyzkum byla pouzita metoda dotaznikového Setieni a byly vyuZity dotazniky
DSPG, MPAM-CZ, DOVE a DOPA, jez byly rozdany 100 zakiim Gymnéazia Zabieh, a
to vzdy jedné t¥idé v kazdém roéniku SS. Vyzkumu se celkem ti¢astnilo 42 chlapcti a 58

dévcat.

Data byla zpracovdna v programu Excel a déale analyzovana ve statistickém
programu. Diky ziskanym vysledkiim bylo moZné hodnotit uroven pohybové gramotnosti

a srovnat je napfi¢ ro¢niky, kdy se ukdzalo, Ze mezi nimi neni vyznamny rozdil.

Vyzkum se také zabyval motivy k vykonavani pohybové aktivity v prvni a druhé
poloviné studia SS, které se v jednotlivych obdobich shodovaly. Tyto motivy byly
zkoumany a porovnavany i v ramci jednotlivych pohlavi. V ramci nich bylo zkouméno
také prostfedi, ve kterém se nejrad¢ji pohybuji, a kterym se stalo prostfedi ptirodni.

Obliba télesné vychovy na Gymnaziu Zabieh se jevi jako velmi mala.
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Prokazalo se také, Ze zaci, ktefi se citi jisti ve zvladani probléml kazdodenniho
zivota, ¢asto nejsou schopni piekonat prekazky, které jim brani vykondvat pohybové

aktivity.
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9 SUMMARY

The main aim of the diploma thesis was to find out the level of self-evaluation of
physical literacy and to compare the motives for performing physical activity of the

students of Gymnazium Zabieh.

The theoretical part of the work mentions physical activity, its definition, division,
and benefits for the health of the individual. However, the main concept accompanying
not only the theoretical part is physical literacy, which, together with reading,
mathematics, science or information literacy, is one of the skills that every individual in

society should have.

In connection with physical literacy, | also mention its attributes, which are
motivation, self-confidence and movement competence, interaction with the
environment, self-concept and self-confidence, interaction and communication with
others and knowledge. Most of the space is devoted to motivation, which was also
included in the research part of the work. There was a characteristic of motives, the basic

division of motivation and possible motivation for physical activity was mentioned.
The theoretical part ends with a description of the period of adolescence.

The questionnaire survey method was used for the research and the DSPG, MPAM-
CZ, DOVE and DOPA questionnaires were used, which were distributed to 100 students
of Gymnazium Zabieh, always one class in each year of high school. A total of 42 boys

and 58 girls took part in the research.

The data were processed in Excel and further analysed in a statistical program.
Thanks to the obtained results, it was possible to evaluate the level of physical literacy
and compare them across the years, when it turned out that there is no significant

difference between them.

The research also dealt with the motives for performing physical activity in the first
and second half of high school studies, which coincided in individual periods. These
motives were also researched and compared within genders. Students prefer natural
conditions for physical activities. The popularity of physical education at the Gymnazium

Zabieh seems to be very small.
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It has also been shown that students who feel confident in coping with the problems
of everyday life are often unable to overcome the obstacles that prevent them from

performing physical activities.

53



10 REFERENCNI SEZNAM

Aleksieva, M. (2021). Investigation of the role of the primary teacher to motivate students to

participate in the learning process. Knowledge: International Journal, 44(3), 265-270.

Almond, L. (2013). Translating physical literacy into practical steps: The role of pedagogy.
Journal of Sport Science and Physical Education, 65(1), 64-72.

Akyol, P., & Imamoglu, O. (2019). The relationship between motivation and flow states in

sports faculty students. Asian Journal of Education and Training, 5(3), 440-446.

Augustina, R., Davrina, R., & Setiawan, E. A. (2022). Relationships of child-, parents-, and
environment-associated determinants with diet quality, physical activity, and smoking
habits among Indonesian urban adolescents. Food and Nutrition Bulletin, 43(1), 44-55.

Bitomska, B. (2019). Uroveii pohybové gramotnosti Zdkii na zdkladni $kole v Krnové.

Diplomové prace, Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné kultury, Olomouc.
Blatny, M. (Ed) (2017). Psychologie celozivotniho vyvoje. Karolinum.

Blatny, M., & Plhakova, A. (2003). Temperament, inteligence, sebepojeti: Nové pohledy na
tradicni témata psychologického vyzkumu. Psychologicky ustav AV CR.

Blazej, A. (2019). Motivace déti a mladeze ve sportu. Masarykova Univerzita.
Blazej, A., & Kostolanska, K. (2020). Flow ve sportu. Grada.

Bouchard, C., & Shephard, R. J. (1994). Physical activity, fitness, and health: The model and
key concepts. Physical Activity, Fitness, and Health: International Proceedings and

Consensus Statement (pp. 77-88). Human Kinetics Publishers.

Cairney, J., Dudley, D., Kwan, M., Bulten, R., & Kriellaars, D. (2019). Physical literacy,
physical activity and health: Toward an evidence-informed conceptual model. Sports
Medicine, 49(3), 371-383.

Carvalho, A. S., Bohn, L., Abdalla, P. P., Ramos, N. C., Borges, F. G., Mota, J., & Machado,
D. R. L. (2021). The associations of objectively measured physical activity, fundamental
motor skills and time in sedentary behavior in children: A cross-sectional study.
Perceptual and Motor Skills, 128(6), 2507-2026.

54



Cohen, R. (2021). Why do they do it? The motivation sources of innovative teachers.
Knowledge: International Journal, 45(2), 361-366.

Cuberek, R. (2019). Vyzkum orientovany na pohybovou aktivitu: Metodologické ukotveni.

Univerzita Palackého v Olomouci.

Czehowsky, M. (2021). Porovndni vybranych atributii pohybové gramotnosti u Zakii na ZS ve
Svitavach. Diplomova prace, Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné kultury,

Olomouc.
Cap, J., & Mares, J. (2007). Psychologie pro ucitele. Portal.

Fromel, K., Novosad, J., & Svozil, Z. (1999). Pohybova aktivita a sportovni zajmy mlddeze.

Univerzita Palackého v Olomouci.
Feltz, D. L., Short, S. L., & Sullivan, P. J. (2008). Self-efficacy in Sport. Human Kinetics.

Hamer, M., O’Donovan, G., & Stamatakis, E. (2019). Association between physical activity
and sub-types of cardiovascular disease death causes in a general population cohort.
European Journal of Epidemiology, 34 (5), 483-487.

Hanic¢incova, M. (2021). Sebehodnoceni pohybové gramotnosti a motivace k pohybové aktivite
u zaku zdkladni Skoly. Diplomova prace, Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta

télesné kultury, Olomouc.
Hartl, P., & Hartlova, H. (2010). Velky psychologicky slovnik. Portal.

Hayden-Davies, D. (2005). How does concept of physical literacy relate to what is and what
could be the practise of physical education? British Journal od Teaching Physical
Education, 36(3), 45-48.

Hendl, J., & Dobry, L. (2011). Zdravotni benefity pohybovych aktivit: Monitorovani,

intervence, evaluace. Univerzita Karlova.

Hudecova, M. (2020). Pohybova gramotnost a motivace k pohybové aktivité u mldadeze
prerovského regionu. Diplomova prace, Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta

télesné kultury, Olomouc.

Hrnova, N. (2019). Pohybova gramotnost a motivace zaku k pohybové aktivite na zakladni a
stiedni Skole. Diplomové prace, Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné

kultury, Olomouc.

55



Janik, T., Knecht, P., & Najvarova, V. (2007). Prispévky k tvorbé a vyzkumu kurikula. Paido.

Jesina, O. (2017). Fenomén neopravnéného uvolnéni z té€lesné vychovy v zédkladnim a stfednim

Skolstvi. Télesna kultura, 40(1), 16-22.

Kocur, P. (2006). Nordic Walking- a new form of exercise in rehabilitation. Medical
Rehabilitation, 10(2), 1-8.

Korvas, P. & Kysel, J. (2013). Pohybové aktivity ve volném case. Centrum sportovnich aktivit

Vysokého uceni technického v Brné.

Kiten, F., Kudlacek, M., Wasowicz, W., Groffik, D., & Fromel, K. (2012). Gender differences
in prefferences of individual and team sports in Polish adolescents. Acta Universitatis

Palackianae Olomucensis. Gymnica, 42(1), 43-52.
Langmeier, J., & Krej¢ikova, D. (2006). Vyvojovd psychologie. Grada.

Labusova, E  (2021). Vyzvy a  ndstrahy  adolescence.  Retrieved  from:

https://sancedetem.cz/vyzvy-nastrahy-adolescence

Longmuir, P. E., & Tremblay, M. S. (2016). Top 10 research questions related to physical
literacy. Research Quarterly For Exercise And Sport, 87(1), 28-35.

Macek, P. (2003). Adolescence. Portal.

Mandigo, M., Francis, N., Lodewyk, K., & Lopez, R. (2009). Physical literacy for educators.
Physical & Health Education Journal, 75(3), 27-30.

Mares, J. (2013). Pedagogicka psychologie. Portal.

Neuls, F., & Fromel, K. (2016). Pohybovad aktivita a sportovni preference adolescentek.

Univerzita Palackého v Olomouci.

Novakova, T. (2016). Vyznam pohybovych aktivit u déti. Retrieved from:
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvojditete-

a-jeho-potreby/vyznam-pohybovych-aktivit-u-deti.shtml

Novotna, P. (2021). Motivace deéti k pohybové aktivite a jejich mira viastni efektivity.

Diplomové prace, Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné kultury, Olomouc.

56



Oliver, K. L. (2013). Engaging adolescent girls in physical education- supporting girls in the
process of becoming physically literate. Journal of Sport Science and Physical Education,
65, 167-176.

Palicka, P., Jakubec, L., Knajfl, P., & Manénova, M. (2017). Mobilni aplikace pro podporu
pohybové aktivity a jejich potencial pii vyuziti ve Skolni télesné vychove. Teélesna

kultura, 40(2), 95-104.
Pavel, H., & Pavlova, A. (2019). Mentdlni trénink v individualnich sportech. Grada.
Plhakova, A. (2020). Déjiny psychologie. Grada.

Roubalova, E., & Pelclova, J. (2018). Sezénni zmény v pohybové aktivité a sedavém chovani

u divek ve veéku 6-11 let. T¢élesnd kultura, 41(1), 42-47.
Repka, E. (2005). Motivace Zikii ve §kolni télesné vychové. Jihoteska univerzita.
Rican, P. (2010). Psychologie osobnosti. Grada.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic

motivation, social development, and well-being. American Psychologist, 55(1), 68-78.

Sekot, A. (2019). Rodice a sport deéti: rodicovské vychovné styly jako motivacni faktor

sportovani déti a mldadeze. Masarykova univerzita.

Sigmund, E., & Sigmundova, D. (2011). Pohybova aktivita pro podporu zdravi déti a mladeze.

Univerzita Palackého v Olomouci.

Sigmund, E., & Sigmundova, D. (2015). Trendy v pohybovém chovaini ceskych déti a

adolescenti. Univerzita Palackého v Olomouci.
Singer, D. (2006). Play= Learning. Oxford University Press.

Simutnek, A., Fromel, K., Salonna, F., Bergier, J., Junger, J., & Acs, P. (2017). Sedavé chovani
a vybrané aspekty pohybové aktivity SS a VS studentt. Télesnd kultura, 40(2), 105-111.

Sn}'/drové, I., Depoo, L., Urbancova, H., énydrové, M., & Jezkova Petri, G. (2021). Motivace

pracovniho jednani. Odborné nakladatelstvi Vysokeé Skoly ekonomie a managementu.

Tremblay, M. S., & Lloyd, M. (2010). Physical literacy measurement- the missing piece.
Physical and Health Education Journal, 76(1), 26-30.

57



Valach, P., Fromel, K., Jakubec, L., BeneSova, D., & Salcman, V. (2017). Pohybova aktivita a

sportovni preference zapadocCeskych adolescentt. Télesna kultura, 40(1), 45-53.

Vasickova, J. (2016). Pohybovi gramotnost v Ceské republice. Univerzita Palackého v

Olomouci.
Vagnerova, M. (1999). Vyvojova psychologie. Portal.
Vagnerova, M. (2016). Obecna psychologie. Karolinum.
Vagnerova, M., & Lisa, L. (2021). Vyvojova psychologie: Détstvi a dospivani. Karolinum.
Vyzkumny ustav pedagogicky (2011). Gramotnosti ve vzdélavani. VUP.
Whitehead, M. (2010). Physical literacy: Throughout the lifecourse. Routledge.

Whitehead, M. (2013). Definition of physical literacy and clarification of related issues. Journal
of Sport Science and Physical Education, 65(1), 29-34.

Whitehead, M., & Almond, L. (2013). Creating learning experiences to foster physical literacy.
Journal of Sport Science and Physical Education, 65(1), 73-80.

WHO (2010). Global strategy on diet, physical activity and health. Retrieved from:
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/en/

WHO (2020). Physical activity. Retrieved from: https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/physical-activity

Zalesak, D. (2017). Pohybova negramotnost Zaku zdkladni skoly. Bakalarska prace, Univerzita

Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu, Praha.

58



11 SEZNAM PRILOH

Piiloha 1. Dotaznik DSPG
Pfiloha 2. Dotaznik MPAM-CZ
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Ptiloha 1.

Dotamnik sebehodnoceni pohybove gramotnosti (D5PG)
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Ptiloha 2.

Maotivace k pohybové aktivité {MPAM-R)

Skola: EE Fohlawvi: M F
I Hmidrimedet |
Datus Wbka:

Uil die dviEho sdmodu, Oroenel Sl ool tibesnd wilioesodt] wihledesn & ostatn im spo bkl skl me
D Hornid padl owina tfdy = Dodnd polowing 1y D
Ja tHed wchowa T el il {27 o ] PP L o 7
Ano = M
Sdslpdue searam divodd, prof se §dd winuf pohybowym aktkitdm, sporiu a cvileni MDe ra pamati poky bovou
Akt jspom), Berd e peo Vi nejdoled i 3 odpoelate na ebichey otdeky |podudipe phedlodesos Shdlu)
rdkdadd wohao, jak pravdivd jeou pro Vis pdnotivd teraand.

1] Protoke o byt v dodsnd fyeckd kondac.

‘ol i Wakmi
ol 1 {2 {3 {4 {5 6 .7 naral
1] Protole je bo legrace.
‘ol i Wakmi
— 1 i | 3 | 5 4 7 oz
3] Protole s& rddla) dlastnim aktia, end [Eou pro med Mgy sdeolnid.
Wl N Walkmi
{ " { . i . "
nravda 1 2 3 q 5 I 7 —
4] Protole s chid naalt novym dovednostem.
TR i N vk
—_ry 1 2 3 4 - 6 7 el
5] Protole si chol wdrbet Bimotnedt sk thabmout, abych vwpadabla] Bpe.
TR i N vk
—_ry 1 2 3 4 5 6 7 el
&] Protole choi byt & phitek.
ol i e Vialkmi
nravda {1 2 {3 ™4 5 . 7 —
71 Protoke ried|a) provoeuji uto danost.
‘ol i Wakmi
" { " - i - {
nravda 1 2 3 4 5 A 7 pravdive
E] Protole sichol wlkad peoje Sonvednosti.
WOl NNl waleni
—yre 1 2 3 4 i 6 7 el
%) Protale sndim rddfa) s
WOl NNl waleni
orawda 1 {2 3 4 5 B 7 oravilivi
10 Protede chil mit wypracovand svaly, abydh vypadal|a] Rps.
TR i N vk
" - " " i " "
nravda 1 2 3 4 L I 7 p—
11) Provode med B uspobiojuji.
""h"m':m 1 2 3 4 L k ? przvihed
1) Probabe si chii wiedet stdvajici droveh dovednosil
ol Wakmi
o 1 {2 {3 {a {5 A .7 naral
13 Protake cheil mil vic energie.
‘ol i Wakmi
— 1 i | 3 | 5 4 {7 oz

61




14) Protobe mam radia) aktivity, kterd jsou Pzicky adrodnd.

]
e 1 2 3 {4 {5

15) Protobe jsem rddla) s ostatnimi, kiedi se takic 2ajimag o 1uto aktwity.

s C1 C2 C3 Ca  Cs
48] Protade chol 2hsdst svou Rardiovashuldmi sdatnost,
s, ©1 £2 €3 €a  Cs
A7) Protade choi 2hsdat svilj vk,

wesneR o1 02 £33 Ca o Cs
prawda

1) Protade si myshim, Be jo 1o gajiemasd.

Wb neni
e i o iy {4 .k

130 Protode si chol wdrdet fyaickou siu a By sdrawk.

W e

prawda C1i L 3 4 {5
H_m_uubﬁpulmﬂnp-m

prawda

1) Probode se choi setkdvat § sonymi Rdmi.

Wiacnanl g 2 ok | 4 s
prawda

22 Probobe med Labs aktivita B,

Wiiecned My (ol Ca s ]
pravda

23) Protabe chol udrBer svd Tyzickd edravi a dulini pohodu.
WSEaT BN

—— L | 2 3 | {5
24) Probode chol elegdst svo postam.

Webacnerd g C2 3 4 g
prawda

25) Protobe se chal v této aktivitk skead.

Webicnam g 2 3 4 s
nrau:li

25) Probobe md ke aktivita poeabuluje.

WSERT NEN
e 1 2 3 {4 {5

271 Protobe kiyl nesportuji, citim se fyzicky nepfialiepa).

Ly T
pravda Loh | 2 3 i 5

28) Protabe to cdji mi pratehd

Lo T 1 (. ™y ™4 g
pravda

25) Protabe mam radia) verebini 2 Slast aa tdo akthiti.

LT 1 k. 'Sk ™4 .l
prawda

30 Protobe med bad Tt Las 5 otabnisni pfi téo Snnosti.

W neni
e i o iy {4 .k

62

{6

i

{6

Walmni
perawdivid

Walni
prarvdived

Warleni
el

Werkeni
prarwidive

Warkeni
prarvdiv

Warleni
el

Witkemni
prarvdived

Warleni
el

Vakmi
prawvidivid

Walmni
perawdivid

Walmi
el

Walmni
prawdiv

Walmni
perawdivid

Walni
prarvdived

Walmni
prawdiv

Walmi
prarwidive

Warkeni
prarvdived



Piiloha 3.

Dotaznik obecné vlastni efektivity (DOVE)

Tenio dotammik zjiEfuje miru optimisfckého ssbepoel], dSnnosti viasinko pl=abeni a vnimané
schopnosl zviddat problémy.
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Dotaznik vlastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit (DOPA)
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Ptiloha 4.
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