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Anotace

Hartmanova, Z. (2021). Motivace k pohybové aktivité Zdakit na 2. stupni zdkladni skoly ve
Stredoceském kraji. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové.
Diplomova prace.

Diplomova prace se zabyva studii motivace k pohybové aktivit¢ zakt na 2. stupni
na dvou vybranych zakladnich Skolach ve Stfedoc¢eském kraji. Cilem prace je zjistit, které
faktory a jak ovliviiuji pubescenty pii vybéru volnocasovych pohybovych aktivit.
Sesbirana data porovnat s predeslymi vyzkumy, které zkoumaly podobnou problematiku.

V teoretické Casti prace objasnuje pojmy jako je motivace, pohybova aktivita a
dospivani. Zamétuje se na vnéjsi a vnitini motivaci, dale na pohyb jako podporu zdravi a
specifika dospivani.

Praktickd Céast znazoriiuje zpracovana data o motivaci pubescentli k pohybové
aktivité, vysledky dotaznikového Setfeni. Dale jsou zodpovézeny vyzkumné otazky,
provedena diskuse a nakonec stanoveny zavéry uplatnitelné v praxi.

Kli¢ova slova: pubescence, pohybova aktivita, uéitel télesné vychovy



Annotation

Hartmanova, Z. (2021). Motivation to physical aktivity of pupils at the second stage of
primary school in Central Bohemia. Hradec Kralové: Faculty of Education, University of
Hradec Kralové. Diploma Thesis.

The diploma thesis studies the second basic school grade pupils” motivation to
physical activities. The research was carried out in two basic schools in central Bohemian
region. The objective of the work is to find out which factors have influence on adolescents
in case of free-time physical acivities selection and the way they choose to do some. The
survey compared some collected data with previous researches, which focused on similar
topic.

In its theoretical part, the work defines some key words, such as motivation,
physical activities and adolescence. It specializes in the inner and outer motivation, the
motion as a health supportive means and the adolescence in general.

The practical part shows processed data on teenagers” motivation to physical
activities and questionnaires results.

In addition, the survey questions are answered, a discussion is realized and finally, there is
a conclusion which can be used in practice.
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Uvod

V dnesni dobé se rozmaha sedavy zplisob zivota a pohybova aktivita ustupuje do
pozadi. Lidé sedi v zaméstnani, v auté¢ i doma. Déti Skolou povinné to maji velmi podobné
jako jejich rodice, sice maji dvé vyucCovaci hodiny télesné vychovy tydné, ale to je velmi
nedostacujici. Pfitom diive byl pohyb nedilnou soucasti zivota. To se ale postupnym
zavadénim technologii, digitalizaci a modernizaci za¢alo ménit. Az nyni pievlada sedavy
Zivotni styl. Mozna, Ze lidem chybi motivace k pohybu. Casto okolo sebe od lidi slycham, Ze
cvicit nebudou, misto toho si radé€ji sednou K televizi se slanymi ¢i sladkymi pochutinami a
zhlédnou socidlni sité.

Aktualni vladni opatieni proti onemocnéni Covid-19 jesté vice zdraznilo pohybovou
neaktivitu u vétSiny lidi. Myslim, Ze by se v médiich a vSude kolem nas mél vice zminovat
pozitivni pfinos pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka. Lidé mnohdy ani netusi, jakym lékem
pohyb muze byt. Tuto skutecnost by mél do podvédomi zakt dostdvat i ucitel télesné
vychovy. Mél by usilovat o pozitivni zapojeni zaki do volnocasovych pohybovych aktivit.
Jinymi slovy fe¢eno, mél by je vhodné motivovat k pohybu.

Jelikoz ziskavam pedagogické zkuSenosti, a i V budoucnosti se chci vénovat profesi
ucitelky télesné vychovy na 2. stupni zakladni $koly, toto téma mé velice zajima. Domnivam
se, ze aktivni pohyb u lidi je velice dilezity a mél by se budovat jiz od utlého détstvi. Chtéla
bych to naucit i Zaky béhem mych vyuc€ovacich hodin. Proto jsem zvolila tuto diplomovou
praci. Prostfednictvim anketového Setfeni bych chtéla zjistit, jak mam Zaky nejlépe motivovat
pii vyu€ovacich jednotkach. Konkrétné jaky vnéj$i a vnitini Cinitel zéky ovliviiuje. Jaky maji
zéci vztah k pohybové aktivité¢ a do jaké miry se ji vénuji mimo Skolni télesnou vychovu.
Vyzkum budu provadét na dvou vybranych zakladnich skolach ve StredoCeském kraji.
V teoretické Casti se budu vénovat samotné motivaci, nasledné pak pohybové aktivité, kde

zminim piiznivy dopad pohybu na zdravi ¢lovéka, a nakonec se zaméfim na dospivani.
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1 Teoreticka ¢ast

1.1 Motivace

Motivace je velice dulezitd pro kazdou vékovou kategorii at’ uz ve skole ¢i v zaméstnani.
V dnesni dobé je také velmi diskutovana a stale neuzaviena. Pojem motivace je v psychologii
velmi rozsahly a neni jednotny. Pochazi z latinského slova “movere®. V latinském jazyce
motivace znamena ‘“hybat, pohybovat® (Adair, 2004). Pro pojem motivace uvadgji
psychologové riizné terminy. Témi mohou byt napiiklad pobidka, instinkt, pud, pohnutka,
stimulace a dalsi (Cap & Mares, 2007).

Motivaci vSeobecné chapeme jako souhrn faktord, které pobizeji, aktivuji, sméfuji a
udrzuji chovani a jednani Clovéka. Provedené studie motivace lidského chovéani hledaji
pri¢iny a odpovédi na to, pro¢ se lidé chovaji prave tak, jak se chovaji, a pro¢ jednaji zrovna

takovym zptisobem (Repka, 2005).

1.1.1 Definice motivace

Madsen (1972, s. 53) ve své knize popisuje definici motivace jako: ,,motivace =
vSechny proménné, které aktivuji, udrzuji a usmérnuji chovani.*

Adair (2004) motivaci chape jako né&jakou vnitini potiebu, touhu, ¢i emoce. Slovo
motivace ndm naznacuje, Ze néco v nas pracuje a pohani nas to vpied. Samotna motivace
nestaci k uskute¢néni urcitého jednani. S motivaci tzce souvisi naSe vile, kterd se musi
zapojit, aby mohlo dojit k uréitému jevu. Podle naseho chovani se necha poznat, do jaké miry
je silnd naSe motivace. Bude zjevné nase pfesvédceni, odhodlani a nas plan, ktery povede
k pokofeni zvoleného cile. Realizace nasich tuzeb je védoma. Diky té védomosti se tim lisime
od zvifat, ale zdroven i od pocitacl a strojui.

Vallerand a Thill (1993, s. 18) motivaci definuji jako: ,,Hypoteticky konstrukt slouzici
popisu vnitinich a vnéjsich sil ptsobicich na zahdjeni, smér, intenzitu a trvani urcitého
chovani.* Tuto teorii ve své publikaci potvrzuji také LokSové a Loksa (1999), dale dopliuji,
7e motivace je abstraktnim pojmem.

Podle Zimbarda (1983, citovano v Nakoneény, 1996) je motivace pojem, ktery nikdy
nikym nebyl spatfen. Jsou to vyjadiené zavéry z pozorovani chovani. Chovani vede k ur¢itym
cilim za pomoci vyuziti tuzeb a pfani, aby clovek dosahl svého cile, musi k tomu vynalozit
urcité usili. Tyto své potieby lidé uspokojuji riznymi zpusoby v riznych situacich. Jako

piiklad uvadi vlastni prezentaci, kterou se lidé snazi dosahnout uznani ¢i obdivu, zisku
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schvéleni od ostatnich, nebo se snazi povysit nad své odpirce. DalSim ptikladem uvadi
situaci, kdy se rizni muzi snazi riznym zpisobem ziskat ptizen u Zen.

Sitna (2009, s. 18) uvadi: ,,Motivace je proces zvnitinéného zdivodnéni potieby
uciciho jedince se ucit. Podle intenzity a délky trvani rozliSujeme motivaci kratkodobou a
dlouhodobou. Kratkodoba motivace je intenzivngjsi, siln¢jsi, vydrzi vSak kratsi dobu. Je
specifickd u mladsich lidi.“ Naopak dlouhodobou motivaci pfipisuje star§im a vyzrélejSim
jedinctim. Doty¢ny musi byt cilevédomy.

Weinberg a Gould (2015) nam ve své publikaci sdéluji, ze motivaci lze chapat
zjednoduSenou formou jako smér a intenzitu naSeho usili. Pod pojmem smér si mizeme
predstavit hledani novych situaci a pfistupt k dosazeni vlastniho cile. Intenzita znamena mira
vynalozeného usili pro ziskani konkrétniho cile. Lidé maji rozdilnou osobni motivaci na rizné
cile a vynakladaji rozdilné usili.

Nakone¢ny (1996) ve své knize pise, ze motivace je psychicky proces, ktery se skryva
uvnitf duse ¢lovéka. Jeho pocatek vznikd diky vnitini ¢i vnéjsi situaci jedince. Jako vnitini
situaci uvadi napiiklad pocit hladovéni. Naopak jako vngjsi situaci uvadi néjaké ohrozeni ¢i
finance.

»Motivace znamena souhrn hybnych moment v €innostech, prozivani, chovani a
osobnosti. Hybnymi momenty rozumime to, co ¢lovéka podnécuje, pobizi, aby néco d¢lal,
reagoval, nebo naopak, co ho tlumi, co mu zabrafiuje néco konat, reagovat (Cap & Mares,
2007, s. 92).

Cap a Mares (2007) jednotlivé motivy oznaduji pod pojmem potieba. Motivace u lidi
neni snadnd a na kazdého plisobi rozdilné. Lidé mohou vykondvat stejnou Cinnost, presto
kazdy zjiného divodu, jejich motivace se mize liSit. Dalsi sloZitost ukazuje riznorodost
motivi na jednoho jedince, které se navic v pribéhu Zivota mohou meénit. Jednotlivé motivy
mezi sebou mohou byt ve sporu. K tomu dochazi, kdyz jeden motiv pobizi k uskutecnéni
¢innosti a druhy naopak odrazuje. Nékteré motivy si lidé uvédomuji, at’ uz z&asti nebo uplng,
ale jiné si uvédomovat ani nemusi.

Repka (2005, s. 51) vysvétluje: ,,Problematika motivace V psychologii je znacné
rozséhla, pojmové nejednotnd a dosud zdaleka ne uzaviena. Existuje k ni fada pfistupl
uplatitujicich rzné vykladové principy. Hédonicky ptistup naptiklad sleduje lidské chovéni
predevs§im v souvislosti s prozitkem libosti a nelibosti. Zaklada se na primarni pobidce.
Sdéluje, Ze se jedinec snazi dosahovat maximalni libosti, a naopak unika stavu nelibosti.
Pokud se doty¢ny do stavu nelibosti dostane, snazi se vydat maximalni Gsili, aby se od tohoto

stavu odvratil.
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,Kognitivistické¢ teze chapou motivaci jako vysledek funkce poznévacich procesu.
Vychazi z ptedpokladu, ze clovék je predevSim ,zpracovatel” informaci a ,,rozhodovaci
instituce®. Lidské chovani je tedy logickym vysledkem shromazdéni nutnych poznatki a
vysledného rozhodnuti.* Dale se zmifiuje o homeostatickém principu, ktery predpoklada, ,,ze

piirozeny stav organismu, je stav rovnovahy jeho vnitiniho prostiedi. Nehomeostaticky

vvvvvv

potiebu aktivity” (Repka, 2005, s. 51).

,Dynamika motivlli a s nimi spojené procesy se neustale prolinaji se spoleCensko—
ekonomickou strukturou se v§emi redlnymi vazbami mezi prvky objektivni reality. Motivace i
potieba jsou v€lenény do pfedmétné i vnitini ¢innosti clovéka* (Madsen, 1979, s. 10).

Paulik (2006, s. 29) ve své knize sdéluje, Ze: ,,Kazdy jedinec ma vlastni, individualni
motivacné dispozi¢ni strukturu (motivaéni vlastnosti), kterd je piiznacna sklony a tendencemi
k jednani ur¢itého druhu. “ Tyto motiva¢ni vlastnosti se v prib&hu zivota mohou ménit.

Shrneme-li tuto ¢ast motivace, mizeme ji podle vySe zminénych autori chapat
které podnécuji, dynamizuji, aktivizuji, ale zaroven 1 usmérnuji a fidi pribéh chovani clovéka.
Odpovidd nam na vznikajici otdzky “pro¢*. Pro¢ se lidé chovaji tak, jak se chovaji? Praveé
motivace je pfi¢inou téchto lidskych chovani. Motivaci lze chapat téz jako stav organismu,
ktery se projevuje v chovani, jako souhrn Ciniteld prozivani ¢lovéka s jeho vztahy s lidmi,

okolnim svétem a k sobé samému.

1.1.2 Motivace vnitini a vnéjsi

Motivace se da délit podle nékolika riznych kritérii. Mezi dva takové zakladni typy se
fadi vn&jsi motivace neboli vnéj$i podnéty a vnitini motivace neboli vnitini pohnutky. Oba
tyto typy mohou pisobit spole¢né a vzajemné se posilovat (Plaminek, 2007). Vng&jsi podnéty
nazyva Hrabal et al. (1989) takzvané incentivy. Kdezto wvnitini pohnutky pfirovnava
k potfebam ¢lovéka. Ve svém dile uvadi ptiklad ¢loveéka s potravou, na kterém vysvétluje tyto
dva zakladni podnéty. ,,Clovék, ktery ji, miZe jist proto, Ze mél hlad — nemél uspokojenou
potiebu potravy — nebo proto, ze vid€l chutné jidlo — incentivu schopnou vzbudit jeho potiebu
potravy (Hrabal et al., 1989, s. 16).

Plaminek (2007) pojmenovava vnéjsi podnéty jako stimuly. Vnitini pohnutky nazyva
motivace. Dale motivaci nazyva d¢j, ke kterému doslo na zakladé predchazejicich motivi.
V tomto ptipad¢ jedinec vykonava dany ukol, protoze ho to bavi a povazuje to za dtlezité ¢i

vyznamné. LokSova a Loksa (1999) rovnéz souhlasi, Ze vnitini a vn&jSi motivace na sebe
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vzajemn¢ pusobi. Lidé jsou motivovani vnéjS$imi pohnutkami neboli tim, co vykonavaji, nebo
prevazné uspokojivé a ¢asto zde dochazi k nabuzeni ¢loveka. Mize dochazet k pozitivnim, ale
I K negativnim incentivam. K tomuto vyroku se poji behavioralni pfistup. Zaroven jsou lidé
motivovani vlastnim vnitinim svétem neboli vnitinimi pohnutkami. Tyto potieby nam télo
dava najevo pocitem nedostatku ¢i pocitem piebytku, které vznikaji pfi poruse homeostazy
organismu. Pokud dojde k aktivizaci potieby, ihned vznika motiv vychazejici z vlastnich
potieb. Velmi Uzce souvisi s chovanim clovéka. Motivem muze byt cokoli, co v ¢lovéku
vyvolava jedndni, naptiklad myslenky, z4jmy, hodnoty, potieby, cile, kterych si je dotycny
védom. Tyto potfeby mohou byt jak vrozené, tak ale i ziskané. S timto vyrokem se ztotoznuje
kognitivni pfistup. Dle humanistického ptistupu musime myslet na zékladni lidské potieby a
na specificky lidské potieby. Hrabal et al. (1989) nam téz sdéluji jako LokSova a Loksa
(1999), ze potieby mohou byt vrozené ale i naucené. Incentivy za nami ptichazi ze vnéjsku.
Mohou to byt jakékoli udalosti, jevy ¢i odehrané situace. Vyse uvedeni autofi rozliSuji
pozitivni a negativni incentivy. Ty negativni vnéj$i podnéty mohou vyvolat potiebu, ale uz ji
nemohou uspokojit. Jevy z naseho okoli nejsou zaméfeny pouze na jednu potiebu v nas, ale
vyvolavaji soucasné vice potieb. Proto se nékde hovoii o komplexnich incentivach.
k aktivizaci potieby, vznikne motiv. Poté zacina ¢lovék vykonavat uréité ukony. Motivy
souviseji s chovanim ¢lovéka (Hrabal et al., 1989).

Dle Nakone¢ného (2005) se odborna literatura pfili§ nevénuje rozdéleni na vngjsi a
vnitini motivaci. Uvadi, ze motivem muze byt jediné vnitini stav neboli potieba jedince, ktera
touzi po uspokojeni celkového stavu. Motivem nemize byt zadny podnét, ktery by pfisel

zvenci.

1.1.3 Potieby

Vyraz potieba ¢lovéka ma nékolik podob. Potieba muze byt biologicka, fyziologicka,
psychicka, ekonomicka, sociologickd nebo psychologicka. Lidskou potiebu nenachézime
pouze u jednotliveit (Nakonecny, 2005). Nachdzime ji také u socidlnich skupin a u celé
spole¢nosti. Potieby spolu tizce souviseji a navazuji na sebe, maji urené misto a Cas.
V kazdou dobu se vyskytuje nékolik riznych potieb na nékolika riznych mistech. Nize se
budeme zabyvat potfebou u lidi. Dalo by se fici, Zze potfeba hleda predpoklady pro idealni
chod organismu, lidského vyvoje a Zivota. Jedinci vyZaduji nespocCet riznych potieb, které

mohou byt rizné silné (Cap & Mare§, 2007). Teorie potieb nam fika, abychom lépe
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dosahovali naSich cili, m¢li bychom vyznamné podporovat motivacni klima, kterym je
mysleno prostredi, ve kterém plnime cil (Tod et al., 2012).

Cap a Mare§ (2007, s. 148) chapou potieby jako: ,.aspekty jediného motiva¢niho
celku.“ Podle LokSové a Loksi (1999) se vzajemné propojuji potieby i z nékolika riznych
oblasti. Jsou ziskané i vrozené. Potifeby reaguji na poruchu homeostazy organismu. Projevuji
se pocity vnitiniho nedostatku ¢i prebytku. Kazdy ma svou osobnostni hierarchii potieb.

Dle Maslowa (1954, citovano v Nakonecny, 2005) nejsou potieby samy o sobé
dulezité, nybrz jsou prostiedkem, diky kterému ma jedinec dosahnout uréenych cilt. Daleko
dilezitéjsi je vyznam potieb a dosazeni jejich uspokojeni. VSechny potieby jsou védomé, lidé
diky nim mohou uskutecnit sviij zamér. Potfebu jinymi slovy oznacuje jako vychozi
motivacéni stav jedince.

,»L1dskd potfeba neni néco historicky neproménného; konkrétni potieby se utvareji
v samotné lidské praxi, kterd mé spoleCensky a historicky charakter. Motivace i1 potieba jsou
tu v€lenény do pfedmétné i vnitini ¢innosti ¢loveéka™ (Madsen, 1979, s. 10).

Mezi biologickou rovinu potieb zahrnujeme vSechny zakladni lidské potieby, jako
jsou hlad, Zizef, potfeba kysliku, tepla, ochrany a dalsi (Cap & Mares, 2007). Fyziologicka
rovina potfeb se vyznacuje vrozenymi potiebami aktivity, vyhybani se bolesti, sexualnimi
potiebami a dal$imi. Tuto rovinu maji spoleénou vsichni Zivocichové (LokSova & Loksa,
1999). Do psychické roviny patii vétSina socialnich potieb, potfeby poznani, sebeuréeni a
mnoho dalSich. Psychické potieby jsou pro ¢lovéka charakteristické. V nékteré literatufe jsou
uvadény pod pojmem sekundarni potieby. Jsou rozvijeny cilevédomé, spolecnosti, ale
u kazdého ditéte se nemusi rozvinout v plné mife. Mohou byt utvafeny ucenim a nemaji
cyklicky charakter (Hrabal et al., 1989). Psychologicka rovina oznacéuje vnitini psychicky stav
jednice, kdy dochazi k uréitému napéti. Nasledné dochazi k usilovani néceho, k tuzbam,
pranim, chténi a ke snaze néco ziskat. Psychologie rozliSuje potieby na biogenni a sociogenni.
Pod biogenni potieby spadaji vSechny deficity organismu, jako je tinava, pohyb, potrava,
odpocinek, spanek a dalsi (Nakoneény, 2005). Potiecba télesného pohybu patii
k nejelementarnéjsim potiebam c¢lovéka, hlavné u déti a mladeze. OvSem to neznamena, ze
seniofi nepotiebuji pohyb, opak je pravdou (Slepickova, 2000). Potfeba pohybu vznika
v pohybovych centrech nervové soustavy. Tuto potiebu téZ vyvoldvaji ztuhlé a unavené svaly
nebo svaly v kie¢i. Obzvlast po delSim stani ¢i sezeni. Nekteré svalové skupiny poté
u ¢loveéka vyvolavaji potiebu kratké prochazky, protazeni ¢i protfepani koncetin. Postupnou

na zivotnim stylu jedince. Pfi sedavém zplsobu zivota ptevladajici v dneSni spolecnosti se
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tato potieba velmi sniZuje, a naopak se zvySuje télesna pohodlnost (Slepicka et al., 2006).
Sociogenni potieby se vyznacuji socidlnimi deficity, kam patii naptiklad potieba lasky, ucty,
opory, jistoty, bezpeci a tak dale. Ne vSichni psychologové tyto potieby a motivy rozlisuji
(Nakoneény, 2005). ,,Maslow piedpoklada, ze se potieby ¢lovéka vyvijeji postupné podle
zavaznosti pro existenci ¢lovéka® (Hrabal, 1989, s. 18). Maslow (citovano Vv Hrabal et al.,
1989) sestavil hierarchickou pyramidu potieb, kterou zname pod nazvem jeho pfijmeni:
Maslowova pyramida potieb. VSimnout si ji mtizeme na obrazku 1. Hierarchii elementarnich

potieb rozdélil na pét stadii podle rozvoje ontogeneze.

Potfeby
seberealizace:
sebenaplnéni, potfeba
uskutecnit to, ¢im dana
osoba potencidlné je

Potfeby uznani:
sebedGvéry, sebelcty, prestize

Potieby sounaleZitosti:
lasky, ndklonnosti, shody a ztotoZnéni,
potieba nékam patit

Potfeby bezpedi:
jistoty, stalosti, spolehlivosti; struktury, pofadku,
pravidel a mezi; osvobozeni od strachu, tzkosti a chaosu

Fyziologické potieby:
potieba potravy, tekutin, vymésovani, kysliku; pfimérené teploty,
pohybu, spanku a odpocinku; sexualniho uspokojeni; vyhnuti se bolesti

Obrazek 1: Maslowova pyramida potieb (www.medium.com, 2017)

Maslow vytvofil teorii potieb na zakladé sledovani opic. Zjistil, ze upfednostiuji
nékteré zakladni potieby, naptiklad: pocit'uje-li jedinec zaroven hlad a Zizen, nejprve uspokoji
potiebu zizné, az poté se vénuje potiebé hladu (Kirchner, 2009).

Na obrazku 1 vidime Maslowovu pyramidu potieb, kterou se pokusime vysvétlit.
fyziologické, kam spadaji zakladni biologické potieby, jako je vzduch, hlad, zizen, sexualni
potieba, teplo a dal$i. Dochdzi-li od zacatku zivota ditéte k uspokojovani téchto potieb,
vytvati se vhodné prostiedi pro druhou skupinu. Tou je potieba bezpeci a jistoty. Pod toto
stadium spada napftiklad pud sebezachovy nebo zvladani nebezpecnych situaci a dalsi. Pokud
ale nedochazi od utlého véku ditéte k uspokojovani téchto potieb, pravdépodobné se na tyto
potieby bude vice zamétovat v dospélosti. Je-1i dité neustale psychicky ohroZzovano, at’ uz ve
Skolnim ¢i rodinném prostiedi, neni zde ¢as ani prostor pro vyvinuti téeti potfeby. Tou jsou

pozitivni vztahy neboli potieba sounalezitosti, potieba lasky, ptatelstvi, vzdjemna pomoc a tak
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dale. Ohrozeny jedinec se vénuje predevSim zajisténi vlastniho bezpec¢i. Rozvijeni potieby
pozitivnich vztaht je v détstvi také velmi dulezité. Neuspokojovani téchto potieb konkrétnéji
napiiklad potieby rodi¢ovské lasky vede k deprivaci déti.

Pokud vraném détstvi byly fadné uspokojovany prvni tiéi etapy elementarnich potieb
(fyziologickych, potieba bezpec¢i a jistoty a potfeba pozitivnich vztaht), vytvofil se
predpoklad pro dal$i nové stadium. Maslow ho oznacuje jako potieby spjaté s pocitem vlastni
hodnoty. Toto stadium najdeme také pod nazvem potieba uznani, respektu, tcty a sebeucty.
Pokud nejsou tyto potieby opét rozvijeny Vv dostate¢né mife, nevytvofi se prostor pro vznik
posledni skupiny. Tou je potieba rozvinuti vlastnich schopnosti a potencialit nebo zkracené
potieba seberealizace, téz sebeaktualizace, jeZ se vyznacuje hodnotami naplnéni zivotniho
smyslu. Toto stadium je velmi dulezité, stejné jako ty predeslé, pro harmonicky rozvoj celé
osobnosti ditéte (Hrabal et al., 1989).

1.1.4 Motivace k pohybové aktivité

Motivace sportovni ¢innosti patii mezi hlavni lidské potieby. Je siln¢ motivovana
sama sebou. Je to zajmova ¢innost zaloZzena na dobrovolnosti kazdého jedince. Vykonavani
sportovni ¢innosti doprovazi fada emoci a rtiznorodé vnéjsi pobidky (Slepicka, 2006).

Rodina, nejblizsi socialni prostiedi, je elementarnim motivem, ktera jako prvni udava
impuls pro zaklady ditéte ke sportu. Vytvaii vztah, postoje a znalosti sportu. Pozdéji se stava
dilezitym propagatorem sportu Skolni prostiedi a Sirsi socidlni prostedi. Dilezitym faktorem
je vytvofeni pozitivnich vztahli a nauceni zékladnich dovednosti. Je prokdzano, Ze rodice
S pozitivnim vztahem ke sportu vedou a podporuji ve sportovni ¢innosti i své déti. Rovnéz
jsou do sportu €astéji zapojovany déti rodich s vyssi trovni vzdélani (Slepickova, 2000).

Déti Skolou povinné dle Slepickové (2000) motivuje ke sportu hlavné dobry ucitel
télesné vychovy. Velmi dilezitym faktorem je také hodnoceni a klasifikace Skolni télesné
vychovy. U Zakl ve starSim Skolnim v€ku a v dospivajicim vé&ku je velmi vyznamnym
motivem slavny sportovec, trenér nebo také kamarad ¢i kamaradka, pozd¢ji partner. Mize jim
byt 1 uznavany vrstevnik.

Podle Marcuse a Forsytha (2010) zménu Zzivotniho stylu rozdé€lime do péti stadii.
V mnoha piipadech jsou tato stadia cyklickd, nikoli linearni. V prvni fazi lidé na zménu
zivotniho stylu ani nepomysli. Postupné se jejich postoj k aktivnimu Zivotnimu stylu méni, az
nakonec zméni i své priority. Bohuzel se v mnoha ptipadech lidé vraceji z jednoho stadia zpét
do ptedchoziho a nejsou schopni postoupit do vyssiho stadia az ke kone¢nému zdolani vSech

stadii:
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e stadium bez uvazovani o zméné -> toto stadium se vyznacuje absolutnim nedostatkem
pohybu. Plati pro lidi, ktefi nevykonavaji zadné pohybové aktivity ani nemaji plany se
V nasledujicim ptil roce zacit aktivné hybat.

e stadium uvazovani o zméné -> Sem patii lidé, ktefi doposud nevykondvali pohybovou
aktivitu, ale maji v planu do pil roku zacit s aktivnim pohybem.

e stadium obcasné pohybové aktivity -> pro toto stadium jsou charakteristi¢ti lidé, kteti
vykonavaji pohybovou aktivitu nepravidelné ¢i nedostate¢né. V tomto ptipadé jedinci
nemusi pfemyslet nad zvySovanim pohybovych aktivit.

e stadium dostate¢né pohybové aktivity -> lidé v tomto stadiu se doporuc¢ené pohybové
aktivité¢ vénuji pravidelng, avSak neni to déle nez Sest mésict. Tudiz jesté neni jasné,
zda jim to vydrzi dlouhodobé. V nejlepsim piipadé by doslo k trvalé doporucené
pohybové aktivité vykonavané pravidelné.

e stadium trvalé pohybové aktivity jiz je soucasti zpisobu zivota -> jak uz nam nazev
napovida, jedna se o stadium, kdy se lidé vénuji pohybové aktivite dle obecné
doporucované normy (5x tydn¢ alespont 30 minut v kuse; 3x tydné alespoit 20 minut
stfedni aZ tézké intenzity) jiZ po dobu delsi Sesti mésici.

Podobné jako Marcus a Forsyth (2010) rozd¢lil jednotliva stadia k navyku na pravidelnou
fyzickou aktivitu i Stejskal (2004), pouze s rozdilnymi nazvy. Prvni stadium nazyva jako
bezstarostné. Poté nastava stadium piemysleni. Nésleduje stadium p¥iprav. Ctvrtym velice
zasadnim je stadium rozhodovéni. A posledni stadium nazval jako dlouhodobou adherenci
k zivotnimu stylu neboli vydrzeni u planované a optimalni fyzické namahy nejdfive po pil
roce od ptfedchoziho stadia.

Rozhodnou-li se lidé zménit Zivotni styl a podafi-li se jim to, podle Stejskala (2004)
nejsou ochotni, moznd ani schopni udrzet se ve zdravém stylu Zivota po delsi dobu. Dokonce
osm az devét osob z deseti se opét vrati ke Spatnému Zivotnimu stylu. Proto je faze rozhodnuti
velmi dilezitd. Méla by se brat vazné a zodpovédné.

JiZ od praddvna se divky a Zeny vénuji pohybovym aktivitdm v mensi mife nez chlapci a
muzi. Je to tak dodnes, ptestoZe se Zeny v poslednich letech prosazuji v typicky muzskych
sportech, jako je napiiklad fotbal ¢i hokej. Motivy ke sportovni ¢innosti jsou velmi
individudlni, li§i se vékem, socidlnimi zménami, konkrétnim odvétvim sportu, historickym
vyvojem sportu, tradici v dané lokalit¢ a mnoha dal§imi kritérii. Obecné vSak lze fici, Ze
chlapci a muzi vyhledavaji motivy adrenalinu, vzruSeni, dobrodruzstvi a kolektiv kamaradu.

Tyto motivy jim pfinasi sport. Tato fakta jsou doloZzena nékolika statistikami a sociologickymi
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Setfenimi (Korvas & Kysel, 2013; Slepi¢kova, 2000). Muzik a Siiss (2009) na zakladé
vyzkumu také potvrzuji skutecnost, Ze muzi sportuji ve vétsi mife nezli Zeny. Dale dopliu;ji
diivody Zen, pro¢ je sportovni ¢innosti pfili§ nepfitahuji. Mezi nejCastéjsi patii naptiklad
nedostatek Casu a financi.

Dojde-li Kk trvalému osvojeni pohybové aktivity, pfevladaji u jednotlived motivy
k uskute¢novani pravidelného pohybu (Slepicka et al., 2006).

Musime zminit posledni faktor, ktery je téZ velmi vyznamnym pro motivaci k pohybové
aktivité. Tim je socialni postaveni ve spolecnosti a izce souvisejici dosazené vyssi vzdelani.
Lidé svysSSim socidlnim statusem se spiSe ucastni sportovnich cinnosti. Na zadkladé
provedenych sociologickych vyzkuml mizeme obecné fici, ze lidé s dosazenou vyssi Grovni
vzdélani se zajimaji o zdravy zivotni styl a chovaji se tak, aby ho dodrzovali. Pro upfesnéni
do zdravého Zzivotniho stylu samoziejmé fadime i1 dostateCnou miru pohybové aktivity

(Slepickova, 2000).
1.2 Pohybova aktivita

Pohybové aktivity jsou nedilnou soucasti fungovani lidského organismu. Pohyb
provazi lidstvo jiz po mnoho tisice generaci. V davnych dobach byl velmi obtizny a stal se
neoddé€litelnou soucasti zivota. Lidé stravili denné nékolik hodin pohybem, respektive
obstarani obZivy sbéracstvim a lovenim zvifat. Témto naro¢nym pohybovym podminkdm se
lidsky organismus piizpisobil (Mékota & Couberek, 2007). Pro nyngjsi spolecnost je tato
forma Zivota spiSe nepfedstavitelna. Pohyb se vyvinul od obstaravani zakladnich Zivotnich
potieb ke sportovni ¢i umélecké ¢innosti (Machova et al., 2009).

V dne$ni dob¢ je lidskd aktivita v literatufe popisovana jako proces, ktery vede
k ukojeni lidskych potieb, vCetné¢ zakladni potieby pohybu. S pohybem clovéka se uzce
propojuji vSechny lidské funkce. Mnozi Zivoéichové Ziji pravé diky potfebnému pohybu. My
se Vtéto Casti budeme zabyvat pohybovou aktivitou u ¢lovéka v dnesni dobé (Mckota &

Couberek, 2007).

1.2.1 Charakteristika pohybové aktivity

Lidsky organismus je vyvinuty k pohybu a aktivité. I kdyz je ¢lovek v Klidu, jeho
organy stale pracuji, pohybuji se. Srdce pracuje nepietrzité, krev stale protéka zilami, dochazi
k dechovym pohybtuim, k pohybtim stfev a k né¢kolika dalsim pohybim organt a bun¢k. Pohyb

patii k nejelementarnéj§im projeviim lidstva a veSkerych Zivych organismi. Je podminén
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innostmi pohybového aparatu. Uzce spolupracuje s lidskymi projevy psychické &innosti,
ptikladem mize byt komunikace, a s pracovnimi ¢innostmi (Machova et al., 2009).

Pohybova aktivita je definovana mnoha zptisoby. Obecné se setkavame s vyjadienimi,
7ze pohybova aktivita je souhrn nepldnovanych rutinnich pohybovych c¢innosti, ale také
zameérn¢ opakovanych dovednostnich dil¢ich pohybt téla v prostoru a Case. Dochazi pii ni
k energetickému vydeji a je podminéna svalovou praci. Miize byt provadéna riznymi zptisoby
za ucelem rtiznorodych pficin a mit spoustu divodi (Matous, 2002).

Muzik a Siiss (2009, s. 10) definuji: ,,Pohybova aktivita je druh télesného pohybu
Clovéka, charakteristického svébytnymi  vnitinimi  determinanty  (fyziologickymi,
psychickymi, nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitu a
podobn¢) 1 vnéjsi podobou a formou, vykondvaného hybnou soustavou pii vyssi kalorické
spotiebg.“ Kalorickd spotfeba znamena vyssi vydej energetické spotieby pii ndmaze nez
v klidovém stavu ¢loveka.

WHO (2020) definuje pohybovou aktivitu jako kterykoli télesny pohyb, ktery je
tvofen kosternim svalovym systémem, a dochazi pfi ném k energetickému vydeji. Jako
pohybovou aktivitu vnimaji v§echen pohyb, jako jsou pracovni ¢innosti, pfeprava z mista do
mista 1 veSkery pohyb ve volném case ¢loveéka. Dale doplituji, ze fyzicka aktivita podporuje
zdravi. Mékota a Couberek (2007) vymezuji pojem pohybova aktivita velmi podobné.

Nejde tedy pouze o sport, ale o rizné pohybové ¢innosti ¢lovéka vykonavané béhem
Skolnich aktivit, détskych her, pési chiize do Skoly ¢i do zaméstnani (Kalman et al., 2009).

Této struktury pohybové aktivity si miizeme v§imnout na obrazku 2.

Aktivni Télesna
transport vychova
Sport Pohybova aktivita I Aktivni
hra
Télocviéna Aktiv. doméaci
rekreace prace
Tanec

Obrazek 2: Struktura pohybové aktivity (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009, s. 21)

Machova et al. (2009) sdéluji, Ze pohybovou aktivitou dochazi k pfemistovani téla
Vv prostoru, jez nazyvaji aktivni pohybovou aktivitou, ktera je velmi dulezita pro zkvalitiovani

vlastniho zdravi.

20



Pohybové aktivita Casto ziskava dalSi piivlastky, napiiklad intencionalni (cilend),
habitudlni (bézna, obvykld), podporujici zdravi, bazalni, spontanni (samovolnd),
strukturovana i1 nestrukturovana, kazdodenni, bézna, sportovni, volnocasovd, organizovana
(tizena klubem, trenérem, pedagogem,..) (Korvas & Kysel, 2013; Mé&kota & Couberek, 2007).

Slepickova (2000) nam ve své knize sd€luje, ze od roku 1992 existuje v Evropé tak
zvana Evropska charta sportu. Listina vytvofend Evropskou unii sport ve spolecnosti
vymezuje V rozsahlé definici nasledovné: ,,Sportem se rozumi vSechny pohybové ¢innosti,
které at’ jiz prostfednictvim organizované ucasti ¢i nikoliv, si kladou za cil projeveni i
zdokonaleni télesné a psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahti nebo dosazeni
vysledkl v soutézich na vSech trovnich.” Listina vyjadiuje dilezitost vrcholového sportu,
sportovani za ucelem posilit zdravi, ale také za ucCelem rekreace a prozivani emoci pii
provozovani sportovni ¢innosti.

Vyzkumnici s dlouhodobymi zkuSenostmi provedli né€kolik vyzkumi a zjistili, Ze
pohyb je pfirozenym prostfedkem k sebevychové a k sebetizeni (Matous, 2002).

Od Muzika a Siisse (2009) se dozvidame o dvou typech skupin pohybové aktivity.
Témi jsou bézné denni pohybové aktivity a pohybové aktivity dovednostniho charakteru.
Nazev prvni skupiny ndm napovida, ze se bude tykat habitudlnich ukoll. Jako je domaci
bézny uklid, prace na zahrad¢, cesta na nakup, cesta do zameéstnani, chlize po schodech a dalsi
individualni ¢innosti kaZzdodenniho rezimu. Témito aktivitami se rozumi lehka fyzicka
namaha misto vyuZiti modernich pomticek. Konkrétngji: vyuZijeme vlastni télo k dopravé do
zamé&stnani, do obchodu, vytah zaménime za schody a podobné. U té€chto ¢innosti se vétSinou
nepopisuje intenzita, frekvence, €as ani vzdalenost. K témto rutinnim c¢innostem neni
zapotiebi specidlniho odévu, Casu ani zafizeni. Druhou skupinou jsou mysSleny zamérné,
opakované, strukturované, planované pohybové aktivity. Zde je potieba extra vymezeni Casu,
prostoru, vétsinou i specidlniho odévu, nacini a pomucek pro vykonavani pohybové aktivity.
VétSinou se urcuje mira intenzity neboli mira zatizeni, frekvence a objem. Kazda pohybova
aktivita spadajici do této skupiny ma vétsinou sva jasna pravidla.

Meckota a Couberek (2007) popisuji Ctyfi charakteristické rysy pohybové aktivity
u lidi. Pohybova aktivita je zalozena na inteligenci, jinymi slovy ¢lovek je schopen vytvaret a
provadét naroéné aktivity. Pohybova aktivita u ¢lovéka je zaloZena na etice a estetice. Clovék
umi pohybem vyjadrit emoce, naptiklad radost, smutek, hnév, udiv a dalsi. Pohybova aktivita
je flexibilni a adaptabilni. Lidé zvladaji vSemozné kombinace raznych pohybti s lidskym
télem. Ctvrtym charakteristickym rysem lidské pohybové aktivity je zlepSovani zdatnosti

dil¢ich i komplexnich pohybti a zvySovani vlastni vykonnosti.
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Podle Muzika a Siisse (2009) z hlediska tydenni Cetnosti praktikovani pohybové aktivity
rozliSujeme tfi kategorie pohybové urovne:
e absolutni pohybova neaktivita -> mysleno za posledni dva tydny;
e pravidelnd pohybové aktivita -> vykonavana minimalné 5x v tydnu po dobu 30 minut
a déle;

e dynamicka pravidelna pohybova aktivita -> vykonavana alespon 3x tydné stiedni
intenzitou zatizeni organismu (zapojeni srdecni a dechové frekvence vice nez
Z padesati procent).

Na zaklad¢ doporuceni Marcuse a Forsytha (2010) by lidé méli vykonavat pohybovou
aktivitu minimaln¢ 30 minut stfedni intenzitou nejméné pét dni v tydnu. Stfedni intenzita
znamena 60 — 74 % maximalni srde¢ni frekvence. Pokud cvicici radéji zvoli velmi narocnou
pohybovou aktivitu, pak by méla byt po dobu minimalné 20ti minut alespon tiikrat za tyden.
U tohoto typu cviceni znamena mit srdeéni frekvenci v rozmezi 75 — 85 %. Velmi dulezité
jsou aerobni schopnosti. Silové schopnosti a strecink jsou taktéz dilezité, obzvlasté pro starsi
populaci. Lidé starsiho véku by méli protahovaci cviceni provadét kazdy den, aby byli vice
ohebni. Ve své publikaci uvadéji n€kolik ptikladi pohybové aktivity vykondvané stfedni
intenzitou:

e jizda nakole;

e rychla chtize (1 km/10-12 minut);

e tanec;

e préce na zahradg,

e golf (bez motorového voziku);

e turistika a chozeni;

e aktivni hrani s détmi;

e volejbal;

e hrabani listi;

e Vysavani koberct;

e myti a voskovani auta.

Korvas a Kysel (2013) souhlasi s dennim cvicenim po minimalni dobu 30ti minut mirné
az stfedni intenzity zatizeni, ale jako idealni dobu cviceni vidi 45 — 60 minut. Tento Cas je
zavisly na intenzit¢ zatizeni. DosaZeni tficetiminutového cviCeni je mozné rozlozit na tfi

jednotliva cviceni béhem dne. Je prokazana stejna ucinnost jako pfi cviceni v kuse. Mirnou
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intenzitu lze poznat pii mirném zapoceni a zvySenou srde¢ni frekvenci. Béhem aktivity je
mozné si povidat.

Provozovani pohybové aktivity je ovlivnéno nékolika individudlnimi faktory. Byva zde
zahrnovano predevSim uzké socidlni prostfedi, zejména rodinné a Skolni prostfedi a
spolecensky status. DalSimi faktory jsou ekonomické zalezitosti, dostupnost a vzdalenost
sportovisté od bydlisté, pfirodni podminky, lokalita bydlist¢ a mnoho dalSich (Korvas &
Kysel, 2013).

1.2.2 Pohybova aktivita jako podpora zdravi

Stale castéji zacindme slychat v médiich a vSude okolo nas, Ze pohyb podporuje
pokusime zminit vice informaci.

Je prokazano, ze pravidelna pohybova aktivita vykondvana dlouhodobé prodluzuje
lidem Zivot a snizuje procento imrtnosti na civilizaéni choroby. Rizena, spontanni ale i
prirozena pohybova aktivita spoluutvarii s vyvazenym energetickym pfijmem potravy nejlepsi
preventivni ochranu organismu (Stejskal, 2004). V kazdém v€ku zivota jedince zvySuje
pohybova aktivita odolnost organismu, télesnou zdatnost, funkci jednotlivych organt,
pozitivné posiluje zdravi, imunitni systém a psychiku ¢lovéka. Pomaha ke snizeni hladiny
cholesterolu, lepSimu prokrveni a okysliceni mozku. Velmi uzce souvisi s kvalitou Zivota
jedince. Pohyb dale zpeviiuje postavu a kosti, tim dochazi k mensimu riziku zlomenin,
pfizniv€ piisobi na duSevni zdravi ¢lov€ka a pomaha mu vyrovnavat se s psychickou zatézi
(Machova et al., 2016; Matous, 2002; Mé&kota & Couberek, 2007). Piiméfena pohybova
aktivita vykonavana pravidelné plsobi téz jako primarni, sekundarni ale i tercialni prevence
riznych onemocnéni. Lidé vénujici se pohybové aktivité jsou méné agresivni, vice Si
diveétuji, maji vyssi sebevédomi, mivaji lepsi naladu, kvalitn€j$i spanek, vice energie,
zrychleny metabolismus, snadnéji ovladaji kazdodenni stres a obecné trpi méné uzkostmi a
depresemi. Umi si lépe poradit s béZznymi dennimi ukoly. Dokazi 1épe redukovat svou
hmotnost (Korvas & Kysel, 2013; Marcus & Forsyth, 2010; Rehulka, 2011; Stejskal, 2004).
Pohyb obecné snizuje konzumaci alkoholu a uzivani drog (Blahutkova et al., 2009). Pfinasi
nové pozitivni zkuSenosti a zazitky, zvySuje efektivitu v zaméstnani (Stejskal, 2004).
Pohybovou aktivitu lze také vyuzivat jako prostfedek fyzické rehabilitace. Podle Stejskala
(2004) dochazi k témto pozitivnim zménam chovani, prozivani a jednani u ¢lovéka v mozku
diky spravnému zivotnimu stylu. Lidsky mozek télesn¢ aktivniho Clovéka zvysSuje tvorbu

nékterych nervii a modulatort. To byva pfic¢inou sniZeni bolesti, lepsi ndlady a pocitu radosti.
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Jakmile si jedinec na pravidelné cviceni navykne a bude nucen ho na néjakou dobu pierusit,
posléze mu pravidelny pohyb bude schézet.

Nekolikrat jsme zde zminili vyrazy: pravidelna, pfiméfend a dostatecnd pohybova
aktivita. Pro ujasnéni, co tim minime, vysvétlime podle Toda et al. (2012). Jako ideéalni objem
omezujici vznik civiliza¢nich onemocnéni je povazovano vykonavani pohybové aktivity po
dobu 30ti minut stfedni intenzity provadénou vétsinu dni v tydnu.

Shrneme-li vyse zminéna fakta, dochazime ke stejnému nazoru jako Blahutkova et al.
(2009, s. 8): ,,Pohyb prosté k Zivotu patii a pokud jej nebudeme dostatecné¢ vyuzivat ke svym

potfebam, nas zivot nebude plnohodnotny.*

1.2.3 Absence pohybové aktivity

Dnesni spolecnost je nastavena na uplné jiny zivotni styl nez pied padesati tisici lety.
Ptevlada sedavy zplsob Zivota, ktery se vyznacuje piedevSim nedostate¢nou pohybovou
aktivitou a zvySenym energetickym pifijmem. Coz ma negativni dopady na zdravi lidi
(Stejskal, 2004).

Sedavy zptisob Zivota ¢i sedavy Zivotni styl znamena totéz, Spatny zivotni styl. Timto
zpusobem ziji predevS§im lidé ve stfednim a vysSim véku (Muzik & Siiss, 2009). Pro tento
moderni zplisob Zivota je charakteristicky nedostatek pohybu at uz pii béZnych dennich
¢innostech, v zaméstnani nebo ve volném case (Stejskal, 2004). Dnesni ¢lovek ji nadmérné
mnozstvi polotovard, fastfoodti a dalSich nezdravych jidel. Roste tak kaloricky pfisun
Vv pfijimané potravé. Dochéazi tak k velké spotfebé cukru a tuku. Tyto Spatné stravovaci
navyky vedou k nadvaze dospélych, ale i déti (Muzik & Siiss, 2009). Tento styl zivota vede
k energetické nerovnovaze, zdravotnim a dusevnim problémum, nasledné k onemocnénim. Ta
nazyvame civilizaéni onemocnéni, nebo také civiliza¢ni choroby, jelikoZ se na svété vyskytuji
ve velmi velké mife, pfedev§im v rozvinutych, technologicky vyspélych zemi. Radi se
k nejcastéjsim diivodim Gmrti v dnesni spolecnosti. Pro tato onemocnéni je t€Z mozny nazev:
,hromadna neinfek¢ni onemocnéni* (Stejskal, 2004, s. 11). Mezi civilizacni onemocnéni patii
napiiklad ischemickd choroba srdecni, cévni mozkova piihoda, ateroskleroza, diabetes
mellitus II. typu, Cechiim znama jako cukrovka II. typu, hypertenze taktéz vysoky krevni tlak,
obezita, vysoky cholesterol, osteopor6za neboli fidnuti kosti, onemocnéni dychacich cest,
nékterd nadorovd onemocnéni, onemocnéni patete, zhorSeny imunitni systém. Opérna a
kosterni soustava jsou zeslabené, ¢imZz dochazi k Castéj$im porucham a poskozenim

pohybového aparatu (Stejskal, 2004; Tod et al., 2012). Néasledkem nadmérného sezeni
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(v zaméstnani, v dopravé a doma) dochazi ke Spatnému drZeni téla a vznikaji tak svalové

dysbalance a nespravné pohybové stereotypy (Blahutkova et al., 2009).

1.2.4 Pohybova aktivita na zakladni §kole

Na tizemi Ceské republiky je télesnd vychova povinnym predmétem, povinné $kolni
dochazky, a to od roku 1869. Ne vzdy byl piistup k tomuto pfedmétu stejny. Byl také kladen
diiraz na rizné pohybové ¢innosti. Napiiklad po druhé svétové valce byl duraz kladen hlavné
na vykonnost zakt. V dnesni dobé se ve vyuce preferuje dosazeni pozitivniho vztahu zaka
k pohybové aktivité a osvojeni p¥istupu celoZivotni dobrovolné pohybové aktivity (Repka,
2005).

Skoly poskytuji moznost pohybové aktivity pro déti a mladez pravé diky hodindm
télesné vychovy, sportovnim programiim, Skolnim sportovnim klubiim a krouzkiim (Kalman
et al., 2009). S nastupem do prvni tfidy se déti setkavaji s mnoha zménami. Vyraznou a velmi
naro¢nou zménou je pro né sezeni v lavici a tim dochazi k velice omezenému pohybu ve
srovnani s predchozim obdobim. S neuspokojenim potieby pohybu vénuji pozornost jinym
objektim, a tim mohou rusit spoluzaky. Pravé tyto silné détské potieby by méli Zaci
uspokojovat béhem vyuky té€lesné vychovy. Na prvnim stupni zdkladni Skoly je zdkladem pro
déti hra. Proto by v télesné vychové na prvnim stupni mély byt nejvice vyuzivany pohybové
hry. Ty se v pozd¢jsim véku uplatiuji jako pruprava pro sportovni hry (Sigmund, 2007).

Pohybova aktivita by se méla vykonavat jiz od ran¢ho véku ditéte, proto je Skolni
télesna vychova velmi diilezitd jiz od prvni tfidy. Pravé v tomto obdobi se organismus nejlépe
adaptuje na pohyb (Matous, 2002). U velké ¢asti populace se vytvoii navyk na pravidelny
pohyb a kladny vztah k pohybu, ktery pietrvava po cely zivot az do seniorského véku
(Matous, 2002; Repka, 2005). Télesna vychova je jediny predmét ve $kole, ktery miize piimo
vytvaret ¢i zpevihovat zdravi U déti, dospivajicich a pozd¢ji i u dospélych. Télesna vychova
podporuje a zvysuje pohybovou aktivitu u déti a mladeze (Muzik & Siiss, 2009; Repka,
2005). Déti jsou nejaktivnéjsi skupinou ve spolecnosti, protoze je pohyb bavi. Umi se rychle
unavit, ale také rychle regenerovat. Déti maji vétSinou rady vétsi intenzitu pohybového
zatizeni s kratkymi pauzami (Sigmund, 2007). Télesna vychova seznamuje Zzaky
s informacemi o pravidelné fyzické aktivit¢ a dodava zakim praktické zkuSenosti. Z téchto
zakladi by Zaci méli Cerpat po cely Zivot. Podobné jako tomu je u zakladi ceského jazyka
nebo matematiky, tak i u télocviku mohou stavét na své zaklady dalsi a dal$i zkuSenosti a
poznatky z praxe télesné aktivity (Muzik & Siiss, 2009; Repka, 2005). V soucasnosti je pocet

povinnych vyucovacich jednotek télesné vychovy nedostacujici. U zaka a zejména u mladeze
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se nedafi vytvafet ze sportovni &innosti zalibu, kterou by vykonavali ve volném ¢ase (Repka,
2005). Korvas a Kysel (2013) ¢tenafe informuji, ze Skolni télesnd vychova by méla byt
minimalng tiikrat za tyden. Skola by se méla snazit zafidit jednu hodinu t&locviku denng, coz
by bylo nejidealnéjsi. Méla by télesnou vychovu povazovat za jeden ze zakladnich a hlavnich
predméti. Skola by méla neustdle zkvalitiovat vzdélavani uditeld a jejich piipravy na
vyucovani. VylepSovat zatizeni pro télesnou vychovu.

Télesnou vychovu lze fadit mezi organizované pohybové aktivity. Proto by mélo byt
Vv zajmu Skoly rozsifovani télocviku naptiklad v ramci volitelnych pfedmétti, v mimoskolni
vyuce, sportovnich krouZcich a klubech. Oblibi-li si zaci pohyb ve Skolni télesné vychové,
pravdépodobné se budou aktivné hybat i po cely zivot. T€lesna vychova je velmi pfinosnym
predmétem (Korvas & Kysel, 2013). Skoly by mély davat zakim vét§i moZnost pro
provozovani pohybové aktivity, aby ji Zaci chapali a pfijali jako zakladni potiebu a lidské
zivota, ale 1 déti. Je nevhodné zvySovat pocet kantyn a komunika¢né informacnich technologii
ve Skolach. Jelikoz to podporuje spiSe pasivni zpusob zivota déti a mladeze. Do hodin
télocviku by méli byt zapojovani neaktivni Zaci. Lze to udélat méné soutéZivou formou, a
naopak se vice soustfedit na alternativni formu pohybovych aktivit bez vykonnostniho
charakteru (Kalman et al., 2009). Ve vyuce télesné vychovy by si zaci méli vyzkouset co
nejvice ruznych pohybovych ¢innosti, které budou ptiméfené jejich véku. MEli by mit
dostate¢ny prostor a ¢as k osvojeni dané dovednosti. Také by se melo dbat na prozitek a
radost z pohybu. Dojde-li k vnitini motivaci zdka, je velmi pravdépodobné, Ze jej bude
vykonavat jako volno¢asovou pohybovou aktivitu. Minimalné€ se na danou ¢innost bude tésit 1
v dalSich vyucovacich jednotkach (Sigmund, 2007). Ucitelé télesné vychovy by se béhem
vyuky méli snazit kazdého Zaka motivovat k celozivotnim a k volno¢asovym pohybovym
aktivitam. M¢li by podporovat pravidelnou pohybovou aktivitu zakl a postupné by se méli
snazit o jeji navySeni. Méli by zZaky naucit vytvaret si dostate¢ny Cas a intenzitu pro denni
fyzickou aktivitu (vcelku 30 — 60 minut denné s riznou intenzitou cviceni). Ucitelé by méli
zaklim vysvétlovat onemocnéni, kterd jsou spojena s nedostatkem pohybu (Muzik & Siiss,
2009). Zaci by méli chapat, jak dilezity vyznam ma pohybové aktivita po cely jejich Zivot
(Kalman et al., 2009).

,Hlavnim cilem soucasného pojeti skolni télesné vychovy je ,,vytvaiet pozitivni vztah
zaki a studentl k pravidelné, celozivotni a dobrovolné realizaci pohybové aktivity*
(Sigmund, 2007, s. 21). V prvni fad¢ tkolem $kolni télesné vychovy je naucit zaky zakladni

kompenzaéni navyky pii sedavém Zivotnim stylu a hlavné ziskavat radost z pohybu (Repka,
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2005). RVP neboli ramcovy vzdélavaci program obsahuje zakladni vzdélavaci oblasti. Pro
podporovat a seznamovat zaky se zdravim a pusobit na jejich zivot do budoucna. Dale je
roz¢lenéna na predmét vychova ke zdravi a pfedmét télesna vychova (Kalman et al., 2009).
Diky pfedmétu t€lesna vychova zaci poznavaji své pohybové schopnosti, dovednosti a
uci se dalSim novym pohybovym dovednostem. Ziskavaji mnoho novych prozitki a potéSeni
z pohybu. Osvojuji si pohyb na riznych sportovnich nacinich, vyuzivaji rizna sportovni
nafadi, stale rozvijeji svou télesnou zdatnost a zlepsuji si své sportovni vykony (Repka, 2005;
Sigmund, 2007). Pokud je ale diraz v télesné vychové kladen na vykony a soutéZivost, vede
to k demotivaci zaki. Vhodné&j$im stylem vyuky je progresivni vyucovani, které je
podminéno spolupraci a tvofivosti zakt a vede k daleko vétsi mite aktivity ze strany zakd. Pii
vyzkumu G¢elnosti progresivniho vyucovani v letech 2000 — 20005 byl zjistén vyrazn&jsi
vzestup aktivity a zlepSeni zaka s niz$i motivaci k pohybovym aktivitam. Zakladnich znakt

aktivniho vyucovani si mizeme v§imnout na obrazku 3 (Sigmund, 2007).
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Obrazek 3: Tradi¢ni X progresivni vyucovani (Sigmund, 2007, s. 24)
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1.3 Dospivani

1.3.1 Charakteristika dospivani

Dospivani je jedna z etap lidského Zivota. Tato specifickd etapa je pfechodna mezi
détstvim a dospélosti. VEékove se zarfazuje do rozmezi od deseti do dvaceti let. Kazdy v tomto
bouilivém obdobi prochdzi vyznamnymi a nepiehlédnutelnymi zménami, az komplexni
proménou jedince. Témi jsou vSechny oblasti: somatické (t€lesny vyvoj), psychické neboli
dusevni a socialni (jedinec ziskava spolecenské a zdravotni navyky, které pretrvavaji po cely
zivot (Kalman et al., 2009; Vagnerova, 2012). Tyto zmény jsou pievazné zavislé na
biologickych faktorech. Vzijemné na sebe pusobi a ovliviluji se s psychickymi a socidlnimi
faktory. Proces dospivani zavisi také na kulturnich a spole¢enskych podminkach, kde jedinec
zije (Vagnerova, 2012).

Dospivani mé své charakteristické znaky a objektivni a subjektivni vyznam. V tomto
obdobi se jedinci hledaji a ptehodnocuji své priority a hodnoty. Toto obdobi neni vibec
snadné, dospivajici musi zvladnout vlastni proménu a ziskat postaveni ve spole¢nosti, kterou
bude piijat. Coz pro né¢ muze byt velmi matouci. Jejich organismus dozrava a oni se uéi
ptijimat své télo a identitu tak, aby byli se sebou samotnymi spokojeni (Melgosa, 2003;
Végnerova, 2012).

Végnerova (2012) rozdéluje dospivani na dvé stadia, ranou a pozdni adolescenci.
Melgosa (2003) déli dospivani na tii zasadni stadia, témi jsou rané dospivani (11 — 15 let),
stfedni dospivani (16 — 18 let) a pozdni dospivani (18 — 22 let). Obdobi pozdniho dospivani se
V dnesni dobé spise prodluzuje az na 25 let. Je to zplisobeno pozd¢€jSim nastupem mladych lidi
do zaméstnani, a tim tak pozdé&ji dosazené samostatnosti a nezavislosti na rodicich.

Smolik (2012) ve své publikaci oslovuje mladé lidi mladezi. Tu d€li na dvé kategorie,
a to pubescenci neboli dospivani a na adolescenci neboli mladi.

Jelikoz se v této praci zabyvame zéky z druhého stupné zakladni Skoly, budeme se
vénovat rané adolescenci. Ranou adolescenci zndme také pod ndzvem pubescence a je prvnim
stadiem zhruba mezi jedenactym a patnactym rokem zivota jedince. Toto obdobi konci
vétsinou ukoncenim povinné skolni dochazky (Vagnerova, 2012). Ale u kazdého je to velmi
individualni, maze trvat jen par mésicu, ale i nékolik let (Melgosa, 2003). Toto vékové obdobi
ma nékolik ukoli, jednim z nich je ziskani nového spolecenského postaveni. Velmi uzce s tim
souvisi potvrzeni urcité jistoty (Vagnerova, 2012). Pubescence je nam pod ¢eskym nazvem
znama jako puberta. Vyraz puberta ma pivod z latinského slova “pubes®, coz v ptekladu

znamena ohanbi. Ochlupeni ohanbi oznacuje prvni znaky dospivani (Melgosa, 2003).
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1.3.2 Diilezitost pozitivniho vztahu k pohybové aktivité

Déti jsou nejaktivngjsi skupinou spolecnosti, ale piesto je jejich pohybova aktivita
nedostateCna. Tato nizka pohybova aktivita stile jesté klesd. V rané dospélosti u vétSiny
populace nastava obrovsky pokles fyzické zatéze (Kalman et al., 2009).

Od narozeni si lidé tvoii své pohybové navyky a pohybovy rezim. Coz znamena, ze
lidé provadi rtizné pohybové aktivity, které patii do jejich zivotniho stylu, pravidelné. Je
velmi dilezité, aby jednotlivci pfijali pohybovou aktivitu jako svou nedilnou soucast
kazdodenniho rezimu (Machova & Kubatova, 2009).

Vyzkumy provedené v rozvinutych zemich svéta ukazuji, ze nadvaha a obezita déti
rapidné stoupd. Kalman et al. (2009) nam uvadi piiklad z Velké Britanie, kde za poslednich
dvacet let doslo k ztrojnasobeni obéznich déti. Kanada a USA jsou na tom velmi podobné.

V poslednich desetiletich dochazi ke snizovani fyzické kondice u déti a mladeze jiz ze
zakladnich skol. Pfi¢inou byva odpor k pohybovym aktivitdm, pfevladajici sedavy zplsob
vyuky ve Skolach, vytahy, dopravni prostfedky, rozvijeni sluzeb a moderni domacnosti. Coz
je hlavné pro déti velice nepfiznivou jednostrannou zatézi. Naopak se velmi zvySuje
dlouhodobé sezeni u televiznich obrazovek, pocitatovych monitori a rozvojem riznych
dalkovych ovladani u déti znamena pohybovou inaktivitu (Machova & Kubatova, 2009).
Studie prokézaly, Ze ¢im vice se mladd populace vénuje pohybovym aktivitam, tim méné
benefith. Machova a Kubatova uvadéji (2009) nékolik nésledujicich ptikladd. Vhodné
zvolend pohybova aktivita brani u déti vzniku svalové dysbalance, rozviji pohybové
dovednosti a smyslové vnimani.

Pohybové aktivita podporuje 1 duSevni zdravi. Je také socializatnim prostiedkem.
Diky ni mladez pfichazi do kontaktu s vrstevniky, ktefi maji spolecné z4jmy, dochazi tak
k rozvijeni socialnich dovednosti. Mladez vykonavajici pravidelnou pohybovou aktivitu je
vystavena urcité zodpovédnosti. Zarovent dochazi ke zlepSovani schopnosti rozhodovani se
(Effect of Physical-Sports Leisure Activities on Young People’s Psychological Wellbeing,
2020).
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2 Cile, vyzkumné otazky a ukoly

2.1 Cil prace

Cilem préce je zjistit, které faktory a jak ovliviiuji zdky k vybéru pohybovych aktivit,

vztah zaka K pohybové aktivité.
2.2 Vyzkumné otazky

Pro dosazeni cile diplomové prace byly formulovany nasledujici otazky:
VOI: Jak Casto se zaci vénuji volnocasové pohybové aktivité?
VO2: Ktery vnéjsi Cinitel nejvice ovliviiuje zadky k vykonavani volnoCasové pohybové
aktivity?
VO3: Ktery vnitini €initel nejvice ovliviiuje zadky k vykonavani volno€asové pohyboveé
aktivity?

VO4: Vykonavaji zaci pohybovou aktivitu béhem ,,koronavirové* doby?

2.3 Ukoly prace

1. Studium literatury souvisejici s tématem diplomové prace a nasledné zpracovani
teoretickych vychodisek.

2. Stanoveni cill, vyzkumnych otézek a ukoll préce.

3. Vybrani dvou zékladnich skol na Kolinsku pro uskute¢néni cila prace.

4. Ptiprava dotaznikl pro Zaky zékladnich skol.

5. Zjisténi a zpracovani odpovedi zakl z pfipravenych dotaznikd.

6. Vysloveni zavéri a shrnuti obsahu diplomové prace.
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3 Prakticka Cast

3.1 Charakteristika vyzkumného vzorku

Vyzkum pro zpracovani praktické ¢asti diplomové prace byl uskutecnén na dvou
vybranych zakladnich Skolach, a to Zakladni Skola Zasmuky a 7. Zakladni Skola Kolin.
Tyto Skoly byly zvoleny podle dostupnosti z mista bydlisté ve Stiedoeském kraji. Jelikoz
je diplomovéa prace zaméfena na 2. stupen zakladnich Skol, respondenti byli zaci od 6. do
9. tiid. Skoly z obou mést se snazi pozitivné motivovat své zaky k pohybové aktivité i
mimo povinnou télesnou vychovu. Zaci maji moZnost se zadastnit nepovinnych
sportovnich kurzli, navsStévovat sportovni krouzky nebo se pfihlasit do vybranych
sportovnich soutézi. Obé mésta, ve kterych bylo dotaznikové Setfeni uskutecnéno, nabizeji
zajemclim rizné moznosti traveni volného Casu pohybovou aktivitou. Jsou zde pro né
voln¢ ptistupnd hiisté, ale i organizace ¢i rizné sportovniho kluby. Ve mésté¢ Zasmuky tak
mizeme zminit velmi nav$tévovany Sokol, dale napiiklad volejbal, fotbal, shor
dobrovolnych hasi¢t nebo organizaci kynologie, nalezneme zde také sténu na lezeni. Ve
mésté Kolin jsou moznosti vyziti volnocasovych pohybovych ¢innosti jesté rozmanitéjsi.
Kolin mé& pro zajemce piipravend napiiklad dvé workoutova hiisté, plavecky bazén,
cyklostezky a néckolik dalSich volné pfistupnych multifunkénich hiist. Co se tyce
organizaci nabizi Kolin mnohondsobné vé&tsi mozZnosti nezli mensi mésto Zasmuky.
V Kolin¢ najdeme nékolik desitek sportovnich oddil a klubti. Mezi nejznaméjsi patii
oddil atletiky, fotbalovy klub, basketbalovy klub, hokejovy klub, oddil cyklistiky,
sportovni gymnastika, tenisovy klub, klub vodnich sportti, judo, nékolik tanecnich oddilt
jako je napfiiklad crossdance, breakdance, street dance, hiphop, atd. a mnoho dalSich
odvétvi sportu.

Vyzkumu se zGc¢astnilo celkem 245 zakt. Konkrétnéji 132 divek a 113 chlapcu ve
véku 11ti — 15ti let. Pocet respondentli ze Zakladni Skoly Zasmuky byl 142 Zzaka, tedy 58
% vSech zcCastnénych. Ze 7. Zékladni Skoly Kolin bylo vybrano 103 odpovédi, coz
znamena 42 %. Ze Sestych ro¢nikti bylo dohromady nashromazdéno dotaznikovych Setfeni
nejméne, a to 43 zakh a zdkyn. Naopak zaci ze sedmych ro¢nikit odpovédeli v nejvétsim
poctu, 87 zakd. V osmém rocniku bylo vybrano 46 odpovédi a v devatém rocniku

odpovédélo 69 respondentil.
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Z celkového poctu nashroméazdénych dotaznikovych Setfeni bylo zjisténo, ze
pohybové aktivité se ve volném Case vénuje 217 respondentll, coz znamena 89 % a
pouhych 28 respondentti, tedy 11 %, se nevénuje volnocasové pohybové aktivité¢ vibec.
Nejvice je zastoupena rekrea¢ni troven v poétu 132 déti (60 %). Pohybovou aktivitu na
vykonnostni trovni provadi 77 déti (35 %). Pravidelnym dennim tréninkim a ucasti na
narodnich nebo mezinarodnich soutézi se vénuje 12 déti (5 %). Na otazku, proc se
nevénujes zadné volnoCasové pohybové aktivité, odpovédélo dohromady 61 respondentt.
Nejvice déti zde zaSkrtlo, Ze je pohybova aktivita nebavi. Odpovéd’ byla zaznamenéana od
14ti déti. 11 déti ndm v dotazniku sd€lilo, Ze nemaji ¢as. Nésledujici mozné diivody, proc¢
se déti nevénuji volnoCasové pohybové aktivité, byly zaSkrtnuty vzdy po 5Sti
respondentech. Mezi divody se objevily odpovédi: nemam s kym trénovat, nejde mi to a
kvili dojizdéni.

Z dotaznikového Setfeni je patrné, Ze vice nez polovina déti se vénuje takové
pohybové aktivité, u které neni vyZadovana registrace pod néjakym klubem, ¢i organizaci.
96 zakl uvedlo, Ze cvi¢i doma. Déle je zde zastoupen beh, ktery byl zaznamenéan v poctu
88 zaki. Treti nejcastéjsi aktivitou je cyklistika, a to u 50ti respondentd. Stejny pocet
respondentl hraje fotbal. Mezi dalsi nejcastéjsi druhy pohybové aktivity mizeme zaradit
napiiklad tancovani, atletiku, florbal a gymnastiku.

Béhem aktualnich vladnich opatieni, ktera se dotkla i omezeni sportovnich aktivit,
ubylo déti vykonavajici volnoc¢asovou pohybovou aktivitu. 201 (82 %) zaku vykonava i
nadéle volnocasovou pohybovou aktivitu. 44 (18 %) respondentii ndm v dotaznikovém

Setfeni odpovédelo, Ze se volnocasoveé pohybové aktivité za posledni pll rok nevénuyji.

3.1.1 Zakladni Skola Zasmuky

Zakladni Skola Zasmuky je statni Skola pro Zaky prvnich az devétych ro¢nikd.
Skola je umisténa na namésti v malém mésté Zasmuky. Budova 3koly je historicka se
dvéma podlazimi. Maximalni stanovena kapacita je 480 zak. Skolu navstévuiji z poloviny
déti ze Zasmuk. Druhou polovinu tvoii dojizdé€jici déti z okolnich obci. Budova Skoly je
vybavena vytahem a bezbariérovym piistupem pro handicapované zaky. Télesna vychova
se zde vyuduje ve dvou 45ti minutovych vyuovacich jednotkach tydné. Zaci na druhém
stupni maji jednou tydné télesnou vychovu po dobu 90ti minut. T¢€lesna vychova se
vyucCuje ve Skolni télocviéné, na Skolnim hfisti a na travnatém dvore. Aktualné Skolni

htist¢ probihd rekonstrukci. Piipravuje se zde multifunkéni hfisté s umélym povrchem a
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s atletickym ovalem. Vyucujici télesné vychovy maji k dispozici také zatizeni TJ Sokol

Zasmuky. Zaci se mohou ucastnit soutézi podle svych zajmu a schopnosti.

3.1.2 Zakladni Skola Kolin

7. Zékladni Skola Kolin je téz statni Skolou pro zéky prvnich az devatych ro¢niki.
Poprvé byla oteviena v roce 1982. Dlouhodobé je jednou znejvétSich skol v Koling.
Aktudlné skolu navstévuje 564 zakia. Drive, od 6. ro¢niku, byla vzdy jedna tida v ro¢niku
sportovni s hlavnim zaméfenim na lehkou atletiku. V soucasnosti si zaci v Sestém roc¢niku
voli své zaméfeni na atletiku nebo jinou moznost. Zaci, ktefi si zvoli jako volitelny
predmét atletiku, maji dvé 45ti minutové hodiny navic. V rozvrhu je maji vétSinou na

odpoledni vyucovani, aby stihli dojit na atleticky stadion v Koling, ktery Casto vyuzivaji.
3.2 Metody sbéru dat

Pro ziskéni dat k vyzkumu byla pouzita kvantitativni diagnostickd metoda, tedy anketni
Setfeni. Kvantitativni vyzkum je zdmérnd a systematickd c¢innost, kterd empirickymi
metodami zjiStuje hypotézy mezi zkoumanymi respondenty. Nejrozsifengjsi metodou pro
pedagogické vyzkumy je dotaznik, ktery byl vyuZit 1 pro tuto praci. Pomoci dotazniku
vyzkumnik zjistuje data o zkoumaném objektu, jeho nazory a postoje K urcitym
zéalezitostem. Obsahuje baterii otazek, na které respondent odpovida (Skutil, 2011).
Odpovidd sdm za sebe, bez pomoci druhych. Soucésti dotazniku by mél byt Gvod, do
n¢hoZz bychom méli zafadit motivaéni prvky pro fadné vyplnéni. Je nutné mit dotaznik
dikladné sestaven a predem vyzkousen z divodu piedchazeni nedokonalosti (Kozel,
2006).

Vyzkum byl proveden v bfeznu 2021, kdy jsme byli omezeni vladnimi nafizenimi
kvuli onemocnéni Covid-19. Data byla sbirana prostfednictvim dotazniku v elektronické
formé a vSem respondentim zasldna na email. Tomuto kroku pfedchizela domluva
S panem magistrem Strej¢kem (feditel Skoly) ze 7. Zakladni Skoly Kolin a vyucujicimi
télesné vychovy. VSichni byli informovani, jaky konkrétni problém zkoumam. Byli
pouceni ohledn¢é postupu vyplnéni a dulezitych informaci. Nasledné¢ svym zakim do
jednotlivych rocnikti rozeslali dotazniky. Jejich vyplnéni bylo na zaklad¢ dobrovolnosti.
Na Zékladni Skole Zasmuky jsem se pani magistrou Bernardovou (feditelka Skoly)
domluvila osobné. Nésledné jsem zaklim dotazniky rozeslala emailem. Ve tfidach, kde

vyucuji, jsem zaky informovala pfedem a podala jim dikladné instrukce k vyplnéni
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dotazniku. Ostatni tfidy informovali jejich tfidni ucitelé, které jsem o to pozadala.
Instrukce Kk vyplnéni si zaci mohli piecist i v zaslaném emailu. Piesto néktefi zaci dotaznik
nevyplnili zcela spravné.

Obsah otdzek v dotazniku byl vytvofen na zaklad€ inspirace jiz zhotovenych
dotaznikovych Setfeni jinych diplomovych praci v aplikaci Formulafe Google. Poté byl
zkuSebné vyplnén mou sestrou a jejimi kamarddy od 6. do 9. tfid. Nasledné jsme
prodiskutovali, zda veSkera zadani byla pro né srozumitelna. S vyplnénim nem¢li zadny
problém, vSe pro né bylo jasné. U jejich odpovédi jsem ani ja nezpozorovala, Ze by
napiiklad vyplnili néjakou otdzku navic. Na zaklad¢ téchto 15 experimentli jsem rozeslala
dotaznikova Setieni na ob¢ $kolska zatizeni.

Prvni tii otazky zjist'uji tvodni informace o respondentovi. Konkrétné pohlavi, $kolu a
tiidu. Nasleduje deset otazek zjist'ujicich vztah respondenta k volnocasové pohybové
aktivit¢ pred vladnimi omezenimi i b&hem vladnich opatieni a dale jeho motivaci
k pohybové aktivité. Jsou zde obsazeny uzaviené otazky, n€které s moznosti doplnéni
vlastni informace. U nékterych je moZnost pouze jedné nebo i vice zaskrtnutych odpovédi.
Bylo zde mysSleno i na zéky, ktefi v prvni otazce odpovi, Ze se nevénuji Zadné pohybové
aktivité ve svém volném Case. Zde nés zajima proc. Pravé u této otdzky odpovidali néktefi
zaci, ktefi meli tuto otazku preskocit. Dotaznikové Setfeni bylo anonymni. Je ptiloZzeno

mezi piilohy na konci diplomové prace.

3.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

Ziskana data z dotaznikového Setfeni byla zpracovana a vyhodnocena v pocitaovém
programu Microsoft Word 2016 a Microsoft Excel 2016. Piestoze dotaznik byl zpracovan
pies Google Formulate, které zaznamenavaly odpovédi respondentli, musela jsem kvili
moznosti volného dopsani respondentli vlastniho divodi/motivu/aktivity veSkera data
zpracovat do piedem vytvorenych tabulek v Excelu. Opakovaly se zde moznosti vicekrat, a
to Formulafe nezpracovaly. V MS Excelu byly pouzity funkce SUMA, zaokrouhlit a

aritmeticky  primér.  Nasledn¢ byl tento  obsah  pfeveden na  grafy.
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4 Vysledky a diskuze

4.1 Vyhodnoceni a analyza ziskanych dat

V této kapitole se budeme zabyvat vysledky zhodnocenych otdzek. Jsou zde obsazena
veSkera data, ktera byla prostiednictvim anketového Setieni ziskéna. Je zde zachovana
postupnost otazek, jak byly sefazeny za sebou v dotazniku. Vysledky jsou zndzornény
graficky pomoci sloupcovych grafti. Grafy jasné zndzornuji na prvni pohled pocet
respondentt vyjadienych k dané moznosti. Ke kazdé otazce je tak prilozen jeden obrazek
S vysvétlujicim grafem.

Otézka €. 1: ZaSkrtni pohlavi:

Prvni otdzka byla zaméfena na zjisténi pohlavi respondentli. Dotaznikového Setfeni
se zucastnilo celkem 245 zakd. Konkrétngji 132 divek (54 %) a 113 chlapci (46 %).
Z obrazku 4 je patrné, Ze pocet divek byl vyssi nezli pocet chlapci. Presto ale rozdil mezi

pohlavimi neni zvIast’ vyznamny.
Pohlavi respondentil

135 132
130

125
120
115 113
110
105

100
Chlapci Divky

Obrazek 4: Pohlavi respondentt

Otazka ¢. 2: Zaskrtni Skolu, kterou navstévujes:
Druhou otazkou jsme zjistili, jaky pocet respondenti se z obou $kol vyzkumu
zacastnil. Nize na obrazku 5 si muzeme v§imnout vétsi prevahy zakia ze Zakladni Skoly

Zasmuky, tedy 142 (58 %). Ze 7. Zakladni Skoly Kolin to je pak 103 (42 %) zaku.
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Skola, kterou respondenti navitévuji
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Obrazek 5: Skola, kterou respondenti navitévuji
Otazka ¢. 3: ZaSkrtni tfidu, kterou navstévujes:

Tuto otdzku jsme zaktim polozili, abychom zjistili, jaky ro¢nik pravé navstévuji.
Mohli vybirat ze ¢tyf moznosti. JelikoZ byl dotaznik sméfovan na 2. stupen zakladnich
Skol moZnostmi tedy byl 6. — 9. ro¢nik. Na obrdzku 6 vidime nejméné odpovédi od 6.
ro¢niku, tedy 43 (18 %). Naopak ze 7. ro¢niku vidime nejvice respondentd ¢ili 87 (35 %).
Pocet respondenti v 8. ro¢niku je opét nizsi, a to 46 (19 %). Z 9. ro¢niku jsme ziskali 69

(28 %) vyplnénych dotaznikii.
Ttida, kterou respondenti navstévuji
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Obrazek 6: Ttida, kterou respondenti navstévuji

Pocet respondenttt
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Otézka €. 4: Vénujes se ve svém volném case (mimo télesnou vychovu) pohybové aktivite?

Zde byly na vybér pouze dv€ moznosti, a to ano, ¢i ne. Tato otdzka byla
rozhodujici, podle niz se Zaci méli orientovat v nasledujicich otazkach. Pro nés byla také
velmi dilezitd. Diky ni jsme zjistili, kolik zaki se ve volném cCase vénuje pohybové
aktivité. Velmi pfiznivym zjisténim bylo, ze 217 z dotazovanych se pohybové aktivité ve
svém volném Case vénuje. Pfevedeme-li toto Cislo na procenta, Cini to 89 %. Vyrazné
mensi pocet zaki se pohybové aktivité nevénuje, coz znamena 28 zaka. V procentech 11
%. Vysledky jsou opét zaznamenany v grafu. Tuto skute¢nost vidime na obrazku 7. Tato
otazka byla prvni z deseti, kterd je zaméfena na volnocasovou pohybovou aktivitu. Ti zaci,
kteti zde odpovédéli, ze se zadné pohybové aktivité nevénuji, méli prejit na nasledujici
otazku. A poté na otazku oznaCenou v dotazniku pod ¢islem osm. Nékteii zaci takto vSak

neucinili a odpovédeli 1 na dalsi otazky.

Vénuji se respondenti volnocasové pohybové aktivité?
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Obrazek 7: Vénuji se respondenti volnocasové pohybové aktivite?
Otazka €. 5: Pro¢ se nevénujes zadné pohybové aktivité?

Tato otdzka byla ur¢ena pouze pro respondenty, kteti v piedeslé otazce odpoveédeli
“ne”. Jak je z obrazku 8 patrné, odpovéd zde vyplnilo vice zakl, nez mélo. Také si
mizeme v§imnout 13ti odpovéedi (21 %), kde je uvedeno vykonavani pohybové aktivity. 14
respondentti (23 %) odpovédélo, Ze je pohybova aktivita nebavi. Druhym nejvétSim
zaporem je nedostatek Casu, ke kterému se ptihlasilo 11 zaka (18 %). Byly zde jesté tii

moznosti, na které reagovalo vzdy 5 zaka (8 %). Mezi moznosti patii problém
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s dojizdénim, dalSich 5 (8 %) si mysli, ze jim pohybova aktivita nejde, anebo nemaji s kym
pohybovou aktivitu vykonavat. 2 zaci (3 %) uvedli, Ze nemaji radi pohyb. Posledni
moznosti zde bylo policko s nazvem: “jiné*“. Kam Zzaci pfifadili svlij diivod, ktery nenasli
mezi moznymi odpovéd’'mi. 2X (3 %) se zde objevily zdravotni problémy, 2 zaci (3 %) nam
sdélili, ze jsou v karanténé a 1x (1%) se zde objevilo pfiznani: ,,Jsem 1ina*. Posledni divod
byl, ze doty¢ény na pohybovou aktivitu nema klid. Byl zaznamenan 1 ptipad (1 %). Tyto

odpovédi jsou roz€lenény do grafu, kterého si mizeme vSimnout na obrazku 9.

Proc¢ se respondenti nevénuji volnocasové pohybové aktivité?
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Obrazek 8: Pro¢ se respondenti nevénuji volnocasové pohyboveé aktivite?
Proc se respondenti nevénuji volnocasoveé pohybové aktivité? -
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Obrazek 9: Proc¢ se respondenti nevénuji volnocasové pohybové aktivité? - Jiné
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Otazka €. 6: Na jaké urovni vykonavas volnoc¢asovou pohybovou aktivitu?

V této otazce bylo na vybér ze tii moznych uzavienych odpovédi. Jejich jasné
grafické zndzornéni mizeme vidét na obrazku 10. 132 respondentli (60 %) vykonava
pohybovou aktivitu na rekrea¢ni trovni bez registrace v néjaké organizaci ¢i sportovnim
klubu. Spadaji sem hlavné takové pohybové aktivity, které vétSinou nejsou financéné
nakladné ani ¢asové narocné. Tréninku na vykonnostni urovni se vénuje 77 respondentil
(35 %). Mezi dotazovanymi bylo i 12 (5 %) vrcholovych sportovct, ktefi maji pravidelné

kazdodenni tréninky a Gc¢astni se narodnich nebo mezinarodnich soutézi.

Urovei pohybové aktivity

140 132
120
o= 100
‘g
= 80
)
& 60
L
:03 40
3
A~ 20 12
0 [

Rekreac¢ni iroven  Vykonnostni ~ Vrcholova uroven
uroven

Obrazek 10: Urovei pohybové aktivity

Otazka ¢. 7: Jak €asto V tydnu se (obvykle) volnocasové pohybové aktivité vénujes?

Tato otazka se vénovala tydenni Cetnosti pohybovych aktivit zakli. Respondenti
méli na vybér z péti uzavienych odpoveédi. Témi byly: kazdy den, 5x — 6x tydné, 3x — 4x
tydné, 2x — 3x tydné, 1x tydné. Na obrazku 11 si miZeme povSimnout, Ze nejcastéjsi
cetnosti je 2x — 3x tydné. K této odpovédi se ptipojilo 28 % zakil. V prepoctu na jednotlivé
zaky jich je 64. Nasleduje pohybova aktivita vykonavand 3x — 4x tydné, ke které se
prihlasilo 26 %, coz znamena 59 zakl. 17 %, konkrétnéji 39 zaka, vykonava volnocasovou
pohybovou aktivitu kazdy den. O jednoho Zaka ménég, 16 %, c¢ili 38 Zakl se vénuje

pohybové aktivité pouze 1x tydné. 5X — 6x tydné se aktivné hybe 13 %, coZz je 29 zaka.

39



Jak cCasto se respondenti vénuji pohybové aktivité?
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Obrazek 11: Jak casto se respondenti vénuji pohybové aktivité?

Otazka ¢. 8: Jakou volno¢asovou pohybovou aktivitu vykonavas?

Ukolem této otazky bylo zjistit, jaka pohybova aktivita je aktualn& mezi pubescenty
nejcastéjsi. Bylo zde na vybér ze sedmnacti moznych aktivit. Zaskrtnuta mohla byt jedna
az tfi odpovédi. Respondenti mohli také zaSkrtnout policko “jiné™ a dopsat tak vlastni
aktivitu, kterou vykonavaji, a v seznamu moznych ji nenasli. Naslo se zde i mnoho aktivit,
které byly v zakladu na vybér. Celkem je zaznamenano 39 ruznych pohybovych aktivit.
Jsou mezi nimi jak tradi¢ni, tak i méné tradicni. Na obrdzku 12 miizeme zaznamenat
zakladni nabidku aktivit. Poté na obrazku 13 uvidime dopsané odpovédi respondentl
Vv policku “jiné“. U této otazky se potvrzuje zjisténi z otazky Sesté, kde bylo zjisténo, ze
nejvice respondentll se vénuje pohybové aktivité na rekreacni urovni. Jednoznaéné zde
zvitézilo cviceni doma Vv poctu 96 respondentti (19 %). Druhou nejcastéjsi aktivitou je
samotny b&h, a to u 88 respondentt (18 %). O tieti pricku se déli cyklistika a fotbal. Ke
kazdé z nich se piihlasilo 50 respondent (10 %). Dalsi nejcastéjsi aktivitou je tancovani,
Vv poctu 32 (6 %). 25 respondentd (5 %) dochazi na atletiku. S mensi Cetnosti respondentti
se dale vyskytoval florbal, gymnastika, plavani, Sokol a inline brusle. K nasledujicim
aktivitam se hlasi mén¢ nez deset respondentti, témi jsou jak kolektivni sporty — basketbal,

volejbal, hokej, tak i individualni sporty jako je tenis. Nebo také acrobik a pilates.
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Obrazek 12: Nejcastejsi pohybova aktivita

Piekvapujicim zjisténim vyzkumu byla aktivita dopsana od 14 respondentt (3 %).

Tou byla jizda na koni. Velmi Casto se zde objevila chiize, konkrétné od 8 respondentt.

Déle byly dopisovany tradi¢ni ale i mén¢ tradi¢ni pohybové aktivity. Témi jsou naptiklad

hasic¢i, hazend, korfbal, doméci prace, lezeni na umélé sténé, jizda a skoky na kolobézce. 2

respondenti se zabyvaji velmi netradi¢nim sportem, kterym je moderni dfevorubectvi.
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Obrazek 13: Nejcastéjsi pohybova aktivita - Jiné
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Otazka ¢. 9: Kdo t&€ nejvice pozitivné ovliviiuje (motivuje) k volnocasové pohybové
aktivite?

Zde respondenti mohli vybirat z 12 uzavienych moznosti. Na konci opét nasli policko
“jiné*, ke kterému mohli dopsat sviij vnéjs$i motiv, ktery se neobjevil v seznamu moznych.
Tato otazka slouzila k tomu, aby bylo zjisténo, jaky vnéj$i Cinitel motivuje zaky
k pohybové volnocasové aktivité. Na obrazku 14 vidime, Ze nejéastéjsi odpoveédi byla “ja“,
a to u 94 zaka cili 41 %. Vliv matky se stal druhym nejcastéjSim motivatorem u 28
pubescenti, tedy 12 %. Tieti nejvétsi vliv na pohybovou aktivitu ve volném cCase maji
kamaradi a to z 11 %, coz znamena u 24 zakl. Az poté ptichdzi na fadu vliv otce, ktery
ovliviiuje kK pohybové aktivité 21 zakt. Pfevedeme-li toto ¢islo na procenta, vychazi to na 9
%. Trenér ovliviiuje pouze 11 Zakd, tedy 5 % zucastnénych. Nepiijemnym zjisténim byl
vliv ugitele télesné vychovy, ktery je nulovy. Zadny respondent zde neuved! uéitele jako
ovlivitujici vné&jsi Cinitel.

Jaky vnéjsi Cinitel ovliviiuje respondenty k pohybové aktivité?
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Obrézek 14: Jaky vnéjsi Cinitel ovlivituje respondenty k pohybové aktivité?

Pokud si respondenti nevybrali z nabizenych moznosti, mohli doplnit svou. Jaké
zvolili, si mizeme prohlédnout na obrazku 15. Zde se 3x objevil mij pes a téz u 3 zaka se
vyskytlo: ,,Nikdo, nic*. Zfejmé 2 zaci se nemohli rozhodnout mezi matkou ¢i otcem, tudiz

dopsali moznost ,,Rodice*. 1 z dotdzanych nam sdélil: ,,Chodim, protoze musim.*
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Jaky vngjsi Cinitel ovliviiuje respondenty k pohybové aktivité? - Jiné
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Obrazek 15: Jaky vnéjsi Cinitel ovliviluje respondenty k pohybové aktivité? - Jiné
Otazka ¢. 10: Co t& nejvice motivuje K tomu, abys vykonaval/a volno¢asovou pohybovou
aktivitu?

Touto otdzkou jsme zkoumali vnitini Cinitel, ktery ovliviiuje zaky v pubertalnim
véku K pohybové aktivité. Respondenti méli moznost zvolit jednu az tfi mozZnosti
z nabidky, ¢i si opét dopsat chybéjici motiv. 109 zakd (19 %) vykonava pohybovou
aktivitu pro to, aby byli v dobré kondici. O jednoho méné, tedy 108 zaku (19 %) zvolilo
moznost: ,,Je to zdbava“. Jak miizeme vidét na obrazku 16, teti nejcastéj$i odpoveédi je:
,,Chci vypadat Iépe.” Tuto odpoveéd’ vybralo 83 zakd (14 %). 57 zakt (10 %) chce byt pii
pohybové aktivité se svymi prateli. 49 respondenti (8 %) se béhem fyzické aktivity
odreaguje, coz je i jejich vnitinim motivem. 46 respondentt (8 %) ziejmé chape zdravotni
ptinos pohybové aktivity, proto zvolili moznost: ,,Chci si udrzet fyzické zdravi a dusevni
pohodu®. 43 respondenti (7 %) se vénuje volnocasové pohybové aktivité z divodu
zlepSovani svych vykont, aby byli Gspésni. Nekolik respondentd, konkrétné 27 (5 %), se

rado u¢i novym dovednostem. Dal$i mén¢ pocetné si miizeme prohlédnout na obrazku 16.
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Jaky vnitini Cinitel ovliviiuje respondenty k volnocasové pohybové
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Obrazek 16: Jaky vnitini Cinitel ovlivituje respondenty k volnocasové pohybové aktivite?

Pokud si respondenti nevybrali moznost z nabidky, mohli si dopsat opét svou.
V takovém piipadé se stalo pouze u Ctyf znich. Jejich divody si miiZeme precist na
obrazku 17.

Jaky vnitini Cinitel ovliviiuje respondenty k volnocasové pohybové
aktivité? - Jiné
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Obrazek 17: Jaky vnitini ¢initel ovliviiuje respondenty k volnoCasové pohybové aktivité? -
Jiné
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Otazka ¢. 11: Vykonavas néjakou pohybovou aktivitu nyni za posledni pil rok? (Po dobu
vladnich opatieni)

Cilem této otazky bylo zjistit, do jaké miry vladni opatfeni ovlivnila pohybovou
aktivitu pubescentii. Zda méli moznost se stale aktivné pohybovat, ¢i nikoliv. Otazka ucel
spinila. Ve vysledcich jsme dosli k zavéru, ze vladni omezeni méla neptiznivy dopad na
pohybovou aktivitu mladeze. Jak je z obrazku 18 patrné, stale sice ptevazuji pohyboveé
aktivni déti ve véku 11 — 15 let, ale jejich pocet se oproti béznym neomezenym dnim
snizil. Konkrétnéji 201 déti. Naopak se lehce navysil pocet nevykonévajicich pohybovou
aktivitu, ktery stoupl na 44 zakt. Prevedeme-li tuto ¢astku na procenta, pak to je 82 %
vykonavajicich pohybovou aktivitu a 18 % nevykonavajicich. Ti, co zde oznacili “ne* jako
svou odpovéd, méli dotaznik odeslat. Na posledni dvé otazky méli pokracovat ti
respondenti, ktefi odpoveédéli: “ano.

Vykonavaji respondenti po dobu pohybovou aktivitu po
dobu vladnich opatteni?
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Obrazek 18: Vykonavaji respondenti po pohybovou aktivitu po dobu vladnich opatieni?

Otazka ¢. 12: Co té motivovalo v tuto ,koronavirovou“ dobu vykonavat né&jakou
pohybovou aktivitu?

Na zaklad¢ odpovédi na tuto otazku jsme dosli k zavéru, ze 49 respondenti (24 %)
po dobu vladnich omezeni bylo pohybové aktivnich, protoze se chtéli udrzet v dobré
kondici. Druhou pozici obdrzela moznost: ,,Chci si udrzet fyzické zdravi a duSevni
pohodu®. Ziejm¢ si tito respondenti uvédomuji dulezitost pohybové aktivity na
organismus. Opét i v této dobé ma na dité a jeho pohybovou aktivitu velky vliv matka a to
u 22 déti (11 %). Vliv kamarada nasleduje opét po matce u 20 zaka (10 %). 18 respondentti
(9 %) vykonava pohybovou aktivitu, jelikoz si jsou védomi zlepSovani své télesné
zdatnosti a chtéji byt uspésni. Moznost “trenér v tuto t€zkou dobu mirné povysila. Oproti
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normalni dobé, kdy méla tato moznost pfiznivy vliv na jedendct zakda.
Béhem ,,koronavirové® doby trenér ptiznivé ovlivnil k pohybu 15 respondenti (7 %).
TaktéZ moznost “uditel“ v této dobé povysila. Ucitel, béhem vladnich opatieni,
namotivoval k pohybové aktivité¢ 8 zaku (4 %), kdezto za normalnich okolnosti nam

z vyzkumu vyslo, ze neovlivnil nikoho. Veskeré vysledky z této otazky jsou zaznamenany

na obrazku 19.

Z jakého diivodu respondenti po dobu "koronavirovou" vykonavali

60 pohybovou aktivitu?

50
40
30

20
llll I
|

o

0
&

i
&@‘\ A

Pocet respondentt

)
& & Q P q, &
o g oz\,@ &j\» . 05 B é@
& > > Q

A .
O > &L AN
S & &S @4}

Obrazek 19: Zjakého davodu respondenti po dobu ,koronavirovou® vykonavali

pohybovou aktivitu?
26 respondentd (13 %) mélo potiebu si doplnit svij divod k pohybové aktivité
béhem ,.koronavirové“ doby, coz jim bylo umoznéno. 12 zakt (6 %) zde doplnilo moznost

“54“. 4 zdky neovlivituje nikdo k vykonavani volnoCasové pohybové aktivité. Zbylé

vysledky jsou zaznamenany na obrazku 20.

Z jakého davodu respondenti po dobu "koronavirovou" vykonavali
pohybovou aktivitu? - Jiné
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Obrazek 20: Zjakého divodu respondenti po dobu ,koronavirovou* vykonavali
pohybovou aktivitu? - Jiné
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Otazka ¢. 13: Jakou pohybovou aktivitu jsi v tuto ,,koronavirovou* dobu vykonaval?

Tato otazka byla zaméfena na zjiSténi nejcastéjsi pohybové aktivity b&hem
,,koronavirové*“ doby. Jak se z vyzkumu ukazalo, stale nejvice zakt cvi¢i doma tak jako
pfed vladnimi omezenimi. Tento pocet se ale o nékolik respondentti navysil, celkem na
118 (24 %). Pted ,,covidovou* dobou béhalo 88 zakl, béhem ,,covidové™ doby jich béhalo
107 (21 %). Stoupl zajem i o cyklistiku, a to 0 23 déti. Coz znamena, ze béhem ,,covidové™
doby se cyklistice vénovalo 73 respondentt (15 %). 67 Zzaka (13 %) cvicilo doma podle
internetu, respektive podle YouTube a socialnich siti. 33 zakt (7 %) oznadilo jako vlastni
pohybovou aktivitu pohybové vyzvy od ucitele télesné vychovy. V tuto dobu mélo pouze
29 respondentl (6 %) moznost tréninku s trenérem. Na dalsi vysledky se miizeme podivat
na obrazku 21, pifipadné pod polickem “jiné* najdeme na obrazku 22 dalSi konkrétni
pohybové aktivity, kterym se zdci vénovali. Pro upfesnéni v této otazce Zaci mohli

zaSkrtnout jednu az tii moznosti, ¢i vypsat své metody pohybu.
Nejcastéjsi pohybova aktivita béhem "koronavirové" doby
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Obrazek 21: Nejcastéjsi pohybova aktivita béhem ,,koronavirové“ doby

Pokud si zaci nevybrali pohybovou aktivitu z nabidky, mohli zvolit vlastni. Opét se
jako nejcetnéjsi ukdzala jizda na koni, ale uz ne v takové mife jako pred vladnimi
omezenimi, nyni ndm sd¢lilo 6 respondentd, Ze jezdi na koni. 5 respondentli napsalo, Ze

jezdi nebo skacou na kolobézce. Ostatni pohybové aktivity jsou znazornéné na obrazku 22.
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Nejcastéjsi pohybova aktivita béhem "koronavirové" doby - Jiné
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Obrazek 22: Nejcastéjsi pohybova aktivita béhem ,,koronavirové® doby - Jiné
4.2 Vyzkumné otazky
VOL1: Jak ¢asto se zaci vénuji volnocasové pohybové aktivite?

Tabulka 1: Pohybova aktivita za tyden

Potadi Varianta Cetnost Hodnota (v %)
1. 2 - 3x tydnd 64 28
2. 3 - 4x tydnd 59 26
3. kazdy den 39 17
4. 1x tydné 38 16
> 5 - 6x tydné 29 13

Z4ci z druhého stupné zakladni §koly se nejéastéji vénuji cilené pohybové aktivité,
ktera trva déle nez 30 minut, 2 — 3X v tydnu (28 %). O pét respondentii méné se nejcasteji
pohybové aktivité vénuje 3 — 4x v tydnu (26 %). Nejméné zaka (13 %) se cilené pohybuje
5 — 6x tydné. Kazdy den vykonéva pohybovou aktivitu nejméné zaka, a to pouze 17 %.
Pfitom déti v pubertalnim véku by se mély cilené hybat kazdy den. A to jesté po delsi dobu
nez 30 minut. Zpracované vysledky dle potfadi si muzeme prohlédnout v tabulce 1,

najdeme zde pocty respondentti i vypocet v procentech. Zde se nam ukazuje problém
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moderni spole¢nosti, ktery postihuje jiz mladsi lidi, dokonce i déti, v naSem pftipadé
pubescenty. Tim problémem je hypokineze, neboli nedostate¢na pohybova aktivita u lidi.
O tomto problému bézné slychame vsSude okolo nds. Nas vyzkum je potvrzenim
nedostatecné pohybové aktivity.

VO2: Ktery vné&jsi Cinitel nejvice ovliviluje zdky k vykondvani volnocasové

pohybové aktivity?

Tabulka 2: Vngjsi Cinitel

Poradi Vngéjsi Cinitel Cetnost H(c\)/ d;)c;ta
1. Ja 94 41
2. Matka 28 12
3. Kamarad/kamaradka 24 10
4. Otec 21 9
5. Media (TV, internet, socidlni sité,..) 17 7
6. Trenér 11 5
7. Sourozenec 10 5
8. Zensky sportovni vzor 6 3
9. Muzsky sportovni vzor 5 2
10. Partner/partnerka 2 1
11. Prarodice 0 0
12. Uditel t&lesné vychovy 0 0

Jiné 10 5
13. Muj pes 3 1
14. Nikdo, nic 3 1
15. Rodice 2 1
16. Chodim, protoZe musim 1 1
17. Nevim 1 1

Podle uskute¢néného vyzkumu jsme dosli k zavéru, Ze nejcastéjsi odpoveéd’ byla ja.
Ziskala tak 41 % od 94 respondenti. Coz znamena, ze déti, které volily tuto moZnost,
ovlivituji samy sebe. Jediné ony si urci své cile a ovlivni tak sva rozhodnuti pro
cilevédomou pohybovou aktivitu. Druhou nejcastéjsi odpoveédi byla matka, a to u 28
respondentt (12 %). Z této pozice chapeme, ze matka v pubertalnim vékovém obdobi ma
jeste stale velky vliv na své dit€. O pouha dvé procenta méné se umistil vliv
kamarada/kamaradky. Tuto variantu zvolilo celkem 24 respondenti, coz je 10 %. Zde se
nam potvrzuje vySe zminénd teorie, kde jsme psali, ze v obdobi puberty klesd autorita

rodi¢t a ucitele a do poptedi prichazi autorita a vliv socidlnich vztaht. Cinitel otec se
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umistil na ¢tvrtém misté. Otec ovliviiuje k pohybové aktivité 21 déti (9 %). Média maji
vliv na 17 (7 %) respondentl. Trenér ovlivituje 11 zaka ¢ili 5 %. Velmi nepfijemnym
zjisténim byl vliv ucitele télesné vychovy, ktery je nulovy. Vysledky si mizeme
prohlédnout v tabulce 2.

VO3: Ktery vnitini Cinitel nejvice ovliviluje zaky k vykondvani volnocasové

pohybové aktivity?

Tabulka 3: Vnitini ¢initelé

Poradi Vnitini Cinitelé Cetnost H(c\)/ d&)o)ta
L Chci byt v dobré kondici. 109 19
2. Je to zébava. 108 19
3. Chci vypadat 1épe. 83 14
4. Chei byt s prateli. 57 10
5. Chci se odreagovat. 49 8
6. Chci si udrZet fyzické zdravi a duSevni pohodu. 46 8
7. Chci byt Gispiny/a. 43 8
8. Chci se naucit novym dovednostem. 27 4
9. Mém rad/a vyzvy. 19 3
10. Chci nasbirat nové prozitky. 12 2
11. Rad se ucastnim fyzicky narocnych aktivit. 13 2
12. Chci se seznamit s novymi lidmi. 5 2

Jiné 4 1
13. 1 Nic 1 0,2
14. Je nuda sedét u her 1 0,2
15. | Chei mit klid 1 0,2
16. Donuceni 1 0,2

U této otazky bylo celkem zaznamenano 575 odpovédi. Respondenti méli na vybér
Z 12 moZnosti a mohli vybrat az tfi. Tato moznost byla zatazena z diivodu velké naro¢nosti
zvolit si pouze jeden vnitini Cinitel. Jelikoz my vSichni se cilevédomé pohybujeme z vice
moznych diivodi. Opét si zde mohli respondenti do policka jiné pfipsat vlastni moznost.
Tak ucinili pouze 4, coz je velmi maly pocet z celych 575, proto se v tabulce 3 vyskytuje

¢islo 0,2 %. NejcastéjSim vnitinim Cinitelem se stal faktor, chci byt v dobré kondici.
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Zvolilo tak 109 respondentii, coz vychéazi na 19 %. Pouze o jednoho méné, znamena to
tedy, 108 zaku, se cilevédomé hybe, protoze je pohyb bavi. V tak velkém poctu
zaznamenanych odpovédi to vychazi t€Z na 19 %. Domnivam se, ze zdbava je jedna ze
zakladnich faktoru, ktera vede ¢lovéka kupfedu. Lidé chtéji délat to, co je bavi, a tak je
tomu u téchto zaki smérem k pohybu. Na tietim misté se 14 % (83 respondentil) je touha
po lepsim vzhledu. Na ostatni faktory, které vedou mladez k cilevédomému pohybu, se
muzeme podivat v tabulce 3.

VO4: Vykonavaji Zaci pohybovou aktivitu béhem ,,koronavirové* doby?

Tabulka 4: Pohyb béhem vladnich opatieni

Pohybova aktivita béhem Cetnost Hodnota
vladnich opatieni (Vv %)
Ano 201 82
Ne 44 18

Pozitivni zpradvou z dotaznikového Settfeni je, ze 82 %, ¢ili 201 zakd, se aktivné
vénovalo pohybovym aktivitdm 1 béhem vladnich omezeni. Vyzkum pfinesl 1 negativni
zpravu ohledné cilené pohybové aktivity u mladeZe po dobu del§i nez 30 minut. Tou je
vétsi pocet déti, které byly po dobu vladnich opatieni bez pohybu. Stalo se tak celkem u 44
respondenttl, coz je o 16 zaka vice, néz pied ,,covidovou* dobou. Konkrétnéji tento pocet
vychazi na 18 %. Vse si mtizeme prohlédnout v tabulce 4. Pozitivni pfinos zde mél vliv na
pohyb u pubescentd, ucitel télesné vychovy, ktery k pohybové aktivité motivoval 8 zaka (4
%) (obrazek 19). Nejcastéji provozovanou pohybovou aktivitou V tuto t€zkou dobu bylo
cviceni doma, ihned poté nasledoval beh a o n€kolik méné respondentti jezdilo na kole.
(obrazek 21). Z této vyzkumné otazky nam vyplyva, ze ziejmé respondenti pochopili
vyznam pohybu pro zdravi. Proto také moznost chci si udrzet fyzické zdravi a duSevni

pohodu, byla druhou nejcastéjsi. (obrazek 19).
4.3 Diskuse

Vyzkum této diplomové prace byl zaméfen na motivaci k pohybové aktivité zaka na 2.
stupni zakladni Skoly. Konkrétné¢ Zakladni $kola Zasmuky a 7. Zakladni $kola Kolin.

Cilem préce bylo zjistit co nebo kdo motivuje pubescenty k pohybové aktivité provadéné
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cilevédomé po dobu del§i nez 30 minut. Déale jsme zkoumali tydenni Cetnost pohybu
umladeze a nejCastéjsi pohybovou aktivitu. Bylo zde mysleno i na zaky, ktefi se
mimoskolnimu pohybu nevénuji. U téch nds zajimal divod, pro¢ neprovadi zadnou
pohybovou aktivitu. Jelikoz cely vyzkum byl ovlivnén vladnimi opatifenimi proti
onemocnéni Covid-19, i my jsme prizpusobili dotaznikové Setieni. Této dob¢ a aktivnimu
pohybu jsme vénovali ¢tvrtou vyzkumnou otazku. U ni nés nejvice zajimalo, zda Zaci maji
stale moznost provadét svou oblibenou pohybovou aktivitu, ¢i nikoli. Dale jsme zjistovali
zakovy motivy pro pohyb v této t€zké dob&. A samoziejmé nas opét zajimal druh
pohybové aktivity, abychom ho mohli porovnat s pohybem pied ,,covidem*.

Celkem jsme nasbirali data od 245 respondentli, z nichz 217 se aktivné hybe, coz
znamena 89 %. Toto ¢islo hodnotime jako kladné. OvSem vyborné by vSak bylo,
kdybychom doséhli 100 %. Cislo aktivné se pohybujicich bohuzel béhem vladnich
omezeni mirné kleslo na 201 zaka, tedy 82 %. To znamena, Ze stoupl pocet nepohybujicich
se déti. Profesor Kolaf (2020) v takovém piipadé upozoriiuje, ze ¢im déle se déti nebudou
hybat, tim téz8i pro né¢ bude opét navrat k pohybu. Z vyzkumu jsme zjistili, Ze nejvice
respondentli vykonava zdmérnou pohybovou aktivitu na rekrea¢ni trovni, a to u 60 %
respondentti. Nahlédneme-li do prace Vojikové (2019), zjistime, ze zaznamenala také
rekreacni uroven jako nejéastéjsi. Dokonce jesté s vice respondenty (65 %). Velmi se ale
lisime s vysledky od Stastné (2017), kde pfevazuje pohybova aktivita na vykonnostni
urovni, a to u vice nez poloviny dotazanych, respektive u 54 %. Pohybovou aktivitu na
rekreacni Grovni v této praci vykonava pouze 38 %. V tomto anketnim Setfeni byla data
sbirana ze dvou riznych zékladnich Skol a z gymnazia v Letohrad¢. Zastoupeni pohlavi
bylo téméf vyvazené jako v nasem vyzkumu. Nyni si klademe otazku, z jakého diivodu
jsou tak vyznamné rozdily. Mezi respondenty zde nebyli zahrnuti Zaci ze Sestych ro¢nikd.
Tim padem se vyzkumu zcastnilo vice zakti z osmych a devatych tfid. Je mozné, zda
pravé tento rozdil neni tim hlavnim faktorem protak velkou zménu. Dale to pak
samoziejmé mize byt vliv jiného kraje, nebo Gplné jinych osob.

Z nasbiranych dat jsme zjistili, Ze 28 % zakl vykondva pohybovou aktivitu 2 — 3X
tydné. Vojikova (2019) ve své praci uvadi stejny vysledek, pouze s mirné vyssi hodnotou,
a to u 33 % respondenti. Naopak u zdmérného pohybu vykondvaném 3 — 4x tydné€ jsme
vyhodnotili o dvé procenta respondentii vice. Dale jsme zjistili, Ze v nasem vyzkumu
kazdy den vykonava pohybovou aktivitu 17 % respondentii, kdezto v piedchozim vyzkumu

autorky to bylo pouhych 7 %. Toto navyseni kazdodenniho pohybu u mladeze mtzeme
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hodnotit jako kladné. Musime ale zminit rozdil mezi uskutecnénymi vyzkumy. Na§ se
uskutecnil ve Stfedo¢eském kraji na dvou vybranych zakladnich Skolach, oproti vyzkumu
Vojikové (2019), ktery byl proveden v Kralovehradeckém kraji na vybranych stfednich
Skoléch.

Jako nejfrekventovangjsi pohybovou aktivitu jsme z vysledku ziskali samostatné
domaci cviceni, nasledoval béh, cyklistika a fotbal. Cviceni v domacim prostedi se vSak
v dobé¢ vladnich opafeni jeste navysilo. S porovnanim prace Vankové (2019) zjistujeme, ze
potadi prvnich ¢tyf druhu aktivity je totozné, dokonce i s velmi obdobnymi vysledky. Toto
zjisténi je téz velice zajimavé, jelikoz autorka prace zkoumala pohybovou aktivitu na
sttednich Skolach. Prace Vojikové (2019) nam ukazuje mirn€ odlisné vysledky. Zde
zvitézil beh, az poté se umistilo domdci posilovani, nasleduje cyklistika, kterd si také drzi
tieti misto jako v nasem piipadé. Kdezto fotbal se umistil v pozadi. Tyto aktivity (bé&h,
domaci cviceni, cyklistika) jsou zfejmé v poptedi, jelikoz nejsou finanéné naro¢né ani
nijak ¢asové namahavé.

Co se tyCe vnitini motivace mladeze k pohybové aktivité, v naSem pfiipadé je
nejcastéjsi faktor - chci byt v dobré kondici - a ihned poté, o jednoho respondenta méng,
nasleduje zdbava. Prace Vankove (2019) ma tyto dva motivy presn€ obracené nez V naSem
piipadé.

Vyzkum proveden Klimplovou (2019) ukazuje velmi podobné vysledky s nasimi.
Jako nejcCastéjsi také uvadi Cinitel chei byt v dobré kondici, dokonce od 18 % respondenttl,
V naSem piipad¢ tento faktor zvolilo 19 % respondenti, a ziskal tak prvni umisténi. Druhou
polozkou autorka uvadi Cinitel 1épe vypadat (14 %), v porovnani s naSim vyzkumem se
liSime v umisténi, my tento Cinitel méame na tfeti pozici, ale také od 14 % respondentt.
V nasi studii je druhy nejcastéjsi vnitini Cinitel zabava (19 %). S Klimplovou (2019) se
Vv tomto pripad¢ lisime. Tento Cinitel ma autorka na ¢tvrté pozici s 11 % respondent.

Nejcastéj$im vnéj$im Cinitelem je v naSem vyzkumu samotné ja (41 %). Ke
stejnému vysledku dosla v diplomové praci Klimplova (2019) s témét stejnou hodnotou
(39 %). Na druhém misté mame faktor matka (12 %), kdezto u Klimplové (2019) zaujima
&tvrtou pozici (6 %). V praci Stastné (2017) je matka na prvnim misté, tudiZ jako nejvétsi
vné&jsi motivator k pohybové aktivité. Ve studii Klimplové (2019) ma druhy nejvétsi vliv
na pohybovou aktivitu kamarad/kamaradka (16 %). V nasem vyzkumu je tato polozka na
tietim misté (10 %). V praci Klimplové (2019) si vedl 1épe 1 ucitel télesné vychovy, ktery

oproti naSemu vyzkumu ovlivnil k pohybové aktivité 4 % respondentl. Je zde nutné zminit
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veékové obdobi respondenttl, ktefi pochazeli ze sttednich skol z Pardubického kraje. Mozna
ze praveé veékovy rozdil bude diivodem téchto odlisnosti.

Domnivame se, ze naSe prezentované vysledky mohly dopadnout rozdilné, pokud by
dotaznikova Setfeni nebyla zasilana emailem, ale byla pfeddana osobné zakiim do tiid.
V takovém piipadé by se jim dostalo slovniho, mozna kvalitnéjSiho, vysvétleni, jak
s dotaznikem zachazet. Zaci by tak v&déli, jak maji postupovat, obzvla§té v piipadé
mladS$ich ro¢nika by takovy piistup byl pravdépodobné vhodné&jsi. Mnozi z nich nemuseli
spravné pochopit zadéani, proto zfejmé odpovidali na otazky, které pro n¢€ cilené nebyly. Pti
zpracovani dat bylo zjisténo n¢kolik neptesné vyplnénych dotazniki, které nas vyzkum
mohly ovlivnit. Ur¢it¢ bych doporucila pro pfisti anketni Setfeni vice zkuSebnich
respondentl. Pokud se ale zamyslime nad porovnanymi vysledky piedchozich praci,
dochazime v mnoha piipadech k velmi podobnému zavéru, ve vyjimecnych piipadech
K téméf totoznym vysledkiim. Pouze u jedné otazky jsme se vyrazné lisili v porovnani

S ptedchozim vyzkumem.
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S5 Zavér

Motivace je zakladem pro vykonavani jakékoli Cinnosti, zvlaste v piipadé zameérné
volnocasové pohybové aktivity. Jsme ovlivnéni jak vnéj$imi, tak ale i vnitinimi Ciniteli,
které nds popohani kuptedu. Na zaklad¢ téchto motivu si stanovime cil, konkrétni diivod a
snazime se ho dosahnout, naplnit. Motivace je velice individualni, proto kazdy jedinec
postupuje svym tempem a muze se liSit jeho zamér od ostatnich. Po dosazeni cile se
dostavuje radostny prozitek.

Cilem této prace bylo zjistit, které faktory a jak ovliviuji zdky k vybéru
pohybovych aktivit. Dale jsme zkoumali, jaky vztah maji Zaci k pohybové aktivité. Na
zaklad¢ cile jsme ur¢ili vyzkumné otazky a podle nich jsme sestavili dotaznik. Jako
inspirace nam slouzily jiz obhajené diplomové prace s obdobnym tématem. V posledni fazi
byl dotaznik pfizptisoben aktualni situaci a vladnim omezenim, ktera v tu dobu platila.
Nasledné bylo anketni Setfeni odeslano zaktim prostfednictvim emailu, jehoz soucasti byly
veskeré informace pro vypliiovani. Jednalo se o zaky druhého stupné dvou zéakladnich skol
Stiedoceského kraje, konkrétné Zakladni skoly Zasmuky a zaky navstévujici 7. Zakladni
Skolu Kolin. Béhem dvou tydna byly navraceny vSechny dotazniky zpét a zaznamenana do
Google Formulate. Poté nasledovalo zpracovani ziskanych dat a jejich vyhodnoceni za
pomoci tabulek a grafii. Z vyzkumu jsme zjistili, Ze z celkovych 245 respondentli se
cilevédomé pohybové aktivité vénuje 217, tedy 89 %. Po dobu vladnich omezeni se mirné
snizil pocet aktérti se zamérnym pohybem, a to na 201 zakt (82 %). Dle naseho Setieni 14
respondentt (23 %) se nev€nuje pohybové aktivité, protoze je nebavi. Nejéastéjsi
pohybovou aktivitou se stalo domaci cviceni, které se po dobu vladnich opatfeni jeste
navysilo. Za normalnich okolnosti cvi¢i doma 96 zakil, v piipadé pandemie toto Cislo
stouplo na 118 Zzak1. Tito Zaci cvi€ili podle cviki, které znaji, dalSich 67 hledalo inspiraci
na internetu, konkrétné na YouTube a socialnich sitich. Druhou nejfrekventované;si
pohybovou aktivitou se stal béh s poctem 88 (18 %), ktery se diky pandemii také navysil
(107 respondentd; 21 %). Dalsi otazkou jsme zjistili, Ze nejvice respondentt (132 déti, 60
%) provozuje zamérnou pohybovou aktivitu na rekrea¢ni urovni. Nejvice déti (64; 28 %)
se fyzické aktivité vénuje 2 — 3x tydné. Vysledky vyzkumu ukazaly jako nejcastéjsi vnéjsi
Cinitel sebe samotného, ktery zvolilo 94 (41 %) respondenti. Na druhém misté se umistil
faktor matka, a to ve 28 ptipadech (12 %). Neuspokojivym zjisténim byl vliv ucitele

télesné vychovy, ktery neurcil ani jeden respondent. BEhem pandemie tuto polozku zvolilo
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8 respondentli jako motivujici Cinitel k mimoskolnimu pohybu. Toto &islo vychazi na
pouhd 4 %. Vitézem vnitini motivace se stala potfeba byt v dobré kondici. Této skute¢nosti
si je védomo 109 respondenti (19 %). Téz 19 %, o jednoho mén¢ ¢ili 108 respondentd

odpovédélo, ze pohyb je zabava.
5.1 Zavér do praxe

Zavér do praxe vznikl na zdkladé poznatkd zteoretické cCasti a vysledkd
z empirického vyzkumu této diplomové prace. Veskeré informace, které jsou zpracovany
Vv této kapitole, jsou ndzorem autorky této prace.

Nejprve bych se zaméfila na velmi nizky, v prvni fazi i nulovy vliv k volno€asové
pohybové aktivité zakl. Tento poznatek mé neptijemné zasahl, ptestoze v dobé pandemie
jiz ucitele télesné vychovy 8 respondentl oznacilo jako nejvétsiho motivatora k pohybu.
Kvuli tomuto vysledku bych ucitelim télesné vychovy na danych $kolach doporucila: vétsi
zajem o své zaky, dislednou a pestiejsi piipravu vyu€ovaci jednotky, diiraz na prozitek
Vv télesné vychové, ve vétsi mife zapojovat zadky do vyuky, moznost volby pohybové
aktivity pii té€lesné vychoveé samotnymi zaky (naptiklad na konci vyucovani, vyjimecné mit
moznost si naplanovat celou vyucovaci jednotku). Zaroven je seznamovat s vice moznymi
aktivitami. UcCitel by mohl nechat prezentovat zaky b&hem vyucovaci jednotky jejich
aktivitu/sport. Tim je mysleno pfedstaveni vlastni pohybové aktivity/sportu S vedenim
nekolika minut ve vyuce. Cilem Zaka by bylo pfipravit si, pfedem zkonzultovat S ucitelem
a nacvicit zékladni pohybové dovednosti pro danou aktivitu/sport. At uz by to byl fotbal,
atletika, aerobik, gymnastika, jakykoli druh aktivity. Samotnym ucitelim bych doporucila
celozivotni vzdélavani, sebereflexi, reflexi vyucovaci jednotky télesné vychovy nebo
supervizi vyuky. Pedagog by mél vice se zaky hovofit o dulezitosti pravidelné denni
pohybové aktivité a o jejim pfinosu pro zdravotni stav ¢lovéka. Tim by se mohl navysit
pocet zaka vykonavajicich zdmérnou pohybovou aktivitu v tydnu. Rozhodné by se ucitel
mél zamé&fit na pohybové neaktivni Zdky a snaZzit se pfizniv€ ovlivnit jejich volny cas.
Napomoci by mohly pestiejsi a riiznorodéjsi vyucovaci jednotky télesné vychovy.

Ucitel télesné vychovy by mél usilovat 0 zalozeni sportovnich krouzki po
vyucovani, aby méli zaci veétsi moznost vybéru pohybové aktivity, hlavné v téch mistech,

kde je vefejna nabidka nizsi a naptiklad i niz$i dostupnost dojizdéni.
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Prilohy
Ptiloha 1: Dotaznik pro zaky 2. stupn¢ zékladnich skol

Mili Z4ci,

zadam Vas o vyplnéni tohoto kratkého dotazniku pro mou diplomovou praci. Jmenuji se
Zuzana Hartmanova. Jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity v Hradci Kralové.
Dotaznik zjistuje, co a jak Vas ovliviiuje k pohybové aktivit¢ (PA) a jak casto PA
vykonavate. Pokud PA nevykonavate, co by vas mohlo k PA motivovat.

Dotaznik je anonymni. Pokuste se na chvili zapomenout na tuto zvlastni ,,koronavirovou*
dobu. Odpovidejte na otazky tak, jako byste na né¢ odpovidali pfed vladnimi opatieni s
uzavienim sportovist’ (napiiklad v 1été nebo v loniském roce).

Odpovidejte prosim zcela upfimné a podle pravdy. Vzdy zaSkrtnéte pouze jednu moznost,
pokud neni uvedeno jinak. Neexistuji zde spravné, ¢i chybné odpovédi. Zalezi Cisté na
Vis, jak se pohybové aktivité veénujete. Proto prosim pozorné ctéte otazky a zvazte
odpovédi, ale nepfemyslejte nad nimi pfili§ dlouho.

Ziskané informace vyuziji pouze pro zpracovani diplomové prace.

Vysvétleni: Volnocasova pohybova aktivita znamend organizovanid i neorganizovana
pohybova ¢innost, kterd je vykonavéna cilené, pravidelné a trvéa déle nez 30 minut. Nepatii

sem Skolni télesna vychova.
Dé&kuji Vam za spolupréci!

Zuzana Hartmanova



Zaskrtni pohlavi: "I chlapec [l divka
Zaskrtni Skolu, kterou navstévujes: [ ZS Zasmuky [17. Z8 Kolin
Zaskrtni tfidu, kterou navstévujes: 6. 7. 08 109,

1. Vénujes se ve svém volném case (mimo télesnou vychovu) pohybové aktivité?
(Pfed ,,koronavirovou‘ dobou.)
V piipadé odpovédi ,,ano*, piejdi na otazku ¢. 3.

V ptipadé odpovedi ,,ne*, ptejdi na otazku €. 2, 8.
[]1ano [l ne

2. Proc se nevénuje§ Zadné volnocasové pohybové aktivité?
(Vyber 1 odpoved’.)
"I nebavi mé to
[ nejde mi to
') nemam Cas
) kviili finan¢ni naro¢nosti
"1 kvtli dojizdéni
"Inemam s kym aktivitu provozovat
") nemam rad pohyb

] jiné:

3. Na jaké arovni vykonavas volno¢asovou pohybovou aktivitu?
1 Na rekreacni trovni (pohybova aktivita, ktera je ptilezitostni, bez oficidlni
registrace ¢i s registraci v amatérskych soutézich)
1 Na vykonnostni Grovni (pravidelny trénink v rozsahu jednotek az desitek hodin
tydné, s registraci ve sportovnim svazu a pravidelnou ucasti v soutéZich)
1 Na vrcholové trovni (pravidelny denni trénink, ucast na soutéZich narodnich

nebo mezinarodnich a registrace ve sportovnim svazu)

4. Jak casto v tydnu se (obvykle) volnocasové pohybové aktivité vénujes?
(Pted ,,koronavirovou* dobou, kdyz jesté bylo mozné sportovat.)
71 1x tydné

[12x az 3x tydné



[13x az 4x tydné
11 5x az 6x tydné
1 kazdy den

5. Jakou volnocasovou pohybovou aktivitu vykonavas?
(Vyber 1 odpoved’.)
"1 atletika
1 gymnastika
" fotbal
" basketbal
“1volejbal
" florbal
1 hokej
I tenis
1 aerobik
] tancovani
I plavani
1 cyklistika
T1bch
Tinline brusle
1 Sokol
"] cviceni doma
[ pilates

] jiné:

6. Kdo Té nejvice pozitivné ovlivituje (motivuje) k volnocasové pohybové
aktivité?
(Vyber 1 odpoveéd'.)
1 Otec
1 Matka

[] Prarodice



1 Sourozenec

1 Kamarad/kamaradka

"1 Partner/partnerka

(] Ucitel télesné vychovy

] Trenér

1Ja

1) Zensky sportovni vzor

"1 Muzsky sportovni vzor

1 Média (TV, internet, socialni sit¢,..)

1 jiné:

Co Té nejvice motivuje k tomu, abys vykonaval/a volnocasovou pohybovou
aktivitu?

(Vyber maximalné 1 - 3 odpovédi.)

1 Chei byt v dobré kondici.

1 Je to legrace.

"1 R&d se Gcastnim fyzicky narocnych aktivit.

"1 Chci se naucit novym dovednostem.

] Chci vypadat Iépe.

71 Chci byt s prateli.

71 Mam rad/a vyzvy.

"] Chet si udrzet fyzické zdravi a duSevni pohodu.
] Chci se odreagovat.

1 Chci nasbirat nové prozitky.

1 Chci se seznamit s novymi lidmi.

1 Chci byt Gspésny/a.

1 jiné:

Vykonavas néjakou pohybovou aktivitu nyni za posledni piil rok? (Po dobu
vladnich opatieni)

V piipadé odpovédi ,,ano*, piejdi na otazku ¢. 9, 10.



10.

V ptipadé odpovedi ,,ne*, dotaznik odesli.

[lano Ll ne

Co té motivovalo v tuto ,,koronavirovou*“ dobu vykonavat néjakou pohybovou

aktivitu?

(Vyber 1 odpoved)

U] trenér

[ otec

1 matka

(] sourozenec

" kamarad/ka

Cucitel TV

] Chet se udrZet v dobré kondici.
1 Chci si udrzet fyzické zdravi a duSevni pohodu.
] Chci byt GispéSny/a.

] jiné:

Jakou pohybovou aktivitu jsi v tuto ,,koronavirovou* dobu vykonaval?
(Vyber 1 — 3 odpoveéd’.)

"1bch

T kolo

I cviceni doma (cviky, které znam)

] cvi€eni podle internetu (YouTube, Facebook, Tik Tok,..)

I cvi€eni v piirodé

"I pohybové vyzvy ucitele TV

"I mél/a jsem mozZnost tréninku s trenérem

1 workoutové hristé

] jiné:




