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Uvop

Uvop

Tématem moji bakalatské prace je ,,zivotni styl adolescentd* a jejich motivace ke
sportovnim aktivitam. Divodem vybéru tohoto tématu je mé osobni zkusSenost s vychovou
a vedenim mlédeze ke sportovnim ¢innostem. Rozhodla jsem se, Ze budu pieddvat dal
praktické zkuSenosti, plynouci z aktivniho sportovani béhem svého détstvi.

Obdobi dospivani je popsano v mnoha odbornych a popularnich knihach. Téma
zahrnuje Sirokou Skalu pojeti a zpracovani, prolind se zde biologicka a psychologicka
sloZzka. Obdobim dospivani se pfedev§im zabyva vyvojova psychologie, kterd zahrnuje
télesny rast i psychicky vyvoj €lovek. Adolescence znamena piechodné obdobi, kdy
jedinec neni jiz ditétem, ale jesté ani dospélym. Jde tedy o piechodné obchodi, které
s sebou piinasi o to vyssi naroky na zvladani vSech fyzickych 1 dusevnich zmén v pribéhu
zivota Clovéka.

My vSichni, ktefi jsme dosli do dnesniho dne, jsme prosli détstvim, adolescenci,
dospélosti. A také kazdy znas zazil osobitou a nezaménitelnou zkuSenost dospivani.
U nékoho mohou pievazovat jen pozitivni zkuSenosti, ziskané navyky a zpiisoby chovani,
které jsme si béhem tohoto obdobi osvojili. MliZeme sem v kladném slova smyslu zatadit
harmonické rodinné prostfedi, zajisténi zdkladnich materidlnich slozek rodi¢i a vhodné
podminky pro rozvoj talentu, podpora ze strany rodict i Skoly. Mlady ¢lovék si musi
uvédomit rodicovskou podporu, uvédomit si hodnotu svého Zzivota, jeho jedineCnost...
Touto neopakovatelnou zkusSenosti se stane po letech vzorem pro své déti, tak jako byli
jeho rodice pro né¢ho. Je vSak vice nez pravdépodobné, Zze adolescence v sobé nezahrnuje
vzdy jen pozitiva. Mnozi z nas prozili v prubéhu tohoto obdobi i negativni zkuSenosti
v socialnich vztazich. Tyto riiznorodé zdzitky formuji nas dal$i Zivot, zplsob naSeho
mysSleni a tim utvaii postoj k zivotu lidi, kteti na$ obklopuyi.

Me¢li bychom pomahat svym détem vytvaret si co nejlepsi vztah k pohybovym
aktivitam, k upevnéni zdravi a zajistit tak pevnou zékladnu pro Gspésny zivot v dospélosti.
Sportovni aktivity dodavaji vSem Zivotni energii, pozitivné je naladi a zvySuji jejich
motivaci stat se uspéSnym jedincem. Zakladem je vybudovani kladného vztahu k pohybu,
Existuje ohromujici mnozstvi védeckych diikazli, dokladajicich, Ze nékolik minut cviceni

denné¢ umoznuje citit se 1épe, vice si uzivat zivota, snadnéji vykonavat rizné ¢innosti.



Uvop

Pravidelna sportovni aktivita pak postupné ,,roste” s ditétem a v jeho mladém veku se stava
nepostradatelnou pro dalsi Zivot.

A protoze pohyb je pro déti naprosto pfirozenou potiebou, je tieba ji neustéle
rozvijet a podnécovat az do dospélosti. Lékari védi o pozitivnich dopadech cviceni
mladeze jiz celé generace a doporucuji ho jako nejlepsi prevenci pozdé€jSich civilizacnich
chorob dospélych. Proto se ve své bakalarské praci chci zaméfit zejména na zjisSténi miry
motivace ke sportu u adolescentii. Pomoci dotazniku zmapuji odliSnosti z4jmt chlapcii a
divek ve v€éku 17 — 19 let. Pravé na tuto vékovou skupinu bych rada zaptsobila pii své

dalsi pedagogické ¢innosti a pokusila se ji co nejvice pozitivng ovlivnit.
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1 Obdobi dospivani

Obdobi dospivani je v literatufe ¢asto oznacovano jako obdobi emoc¢ni lability,
kterd je zplisobena vnitinimi zmé&nami organismu jedince. Vlivem pohlavniho dozravani a
pudového tlaku dochazi u dospivajiciho k precitlivélosti na rizné vnéj$i podnéty. Tato
vyvojova etapa zivota je charakteristickd svymi emo¢nimi projevy nestability:
negativismus, impulzivita, zmény nalad, nesoustfedénost, denni snéni ¢i apatie, zvySena
unava a v neposledni fad€ poruchy piijmu potravy.

V obdobi dospivani dochazi k rychlému rozvoji schopnosti, dovednosti, zlepsuje
se motorika, roste slovni z4dsoba a vyviji se abstraktni mysleni. V tomto véku dochazi
u dospivajicich ke zméné a prohlubovani z4jma, napi: o divadlo, hudbu ¢i vytvarné uméni,
mnozi nachazeji zalivu ve sportu.

Vyvoj inteligence se blizi svému maximu, mysleni je pruzné a tvofivé. V tomto
obdobi rovnéz dochazi k vyvoji emoci, dospivajici navazuje vztahy se svymi vrstevniky,
utvari si sexudlni postoje. Adolescence je obdobi sebepoznavani, sebeutvareni, jedinec
chce byt sam sebou, hledd svoji jedinecnost. V této dobé se také zacina adolescent
rozhodovat o svém budoucim Zzivoté. Spravnd volba povolani je pro déti dalezitym
faktorem a kde krom¢ piani rodi¢h hraje roli celd kulturni atmosféra rodiny, vzdelani
rodi¢l a socialn¢ ekonomicky faktor. Nejdilezitéjsi je vSak uskutecnéni vlastniho snu a
stanovisko, které k nému student zaujme.

Hlavnim cilem dospivani je vytvofeni osobni identity, osamostatnéni se a nalezeni

spolecenského uplatnéni (Langmeier a Krej¢itova, 1998, s. 143 — 157).

1.1 Rana adolescence

Nejprve je potieba se zaméfit na vymezeni pojmu adolescence. Pojem
adolescence pochézi z latinského slova adolescere, coz znamena doristat, dospivat,
mohutnét. Tento termin, ktery oznacuje urcité vyvojové obdobi zivota jedince, se zacal
uzivat v prabéhu 15 stoleti (Muuss in Macek, 2003).

Slozitost tohoto obdobi dobie vystihli Smékal a Macek (2002, s. 113):

,»V adolescenci jako by se ¢lovék podruhé narodil a chce Zit jinak. Osciluje mezi
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protiklady (nadSeni proti svétobolu, citlivost proti cynismu, pratelstvi proti samot¢ atd.), je
plny emoci, ideali a tuzeb. Uvédomuje si protikladné tendence ve svém nitru,
nezodpovédné a impulzivni ,,divosské™ obdobi, bojuje s ,,civilizaci* — tedy svétem norem,
stereotypl, zodpovédnosti a zadvazkl.*

Dle Piageta (in Macek, 2003) mtizeme ranou adolescenci charakterizovat jako
stadium utvareni formalnich logickych operaci, kde dochazi ke kvalitativni proméné
zpusobu uvazovani. Mezi jedenactym az patnactym rokem se utvareji zdklady abstraktniho
mysleni. Tuto schopnost piedstavit si redln¢ neexistujici, kombinacni schopnosti, ale i
hledani ndhradnich feseni problémul vede mimo jiné i k zvySenému egocentrismu (Macek,
2003).

Podle Langmeiera (1998, 2006) je obdobi pubescence rozdéleno mezi 11. a 15.
rokem Zzivota. Prvni fdze oznaCovana jako prepuberta (11-13 let) se projevuje objevenim
sekundarnich pohlavnich znaki.

Nasleduje 2. faze - puberta (13 — 15 let). Obdobi trva do dosazeni reprodukéni
schopnosti.

Pubescence (prepuberta) neboli rand ¢i Casnd adolescence zahrnuje vékové
rozliSeni 11 -12 let.

Casové vymezeni obdobi adolescence se u jednotlivych autori 1idi. Podivame-li se
na vymezeni v evropském prostiedi, zjistime, ze ,,... se adolescence tradi¢né oddélovala od
pubescence.“ (Macek, 2003, s. 9)

Dité zac¢ina budovat svoji identitu jiz v rané adolescenci, v dob¢ od 10 -13 let, kdy
dostavd povédomi o zivoté a budoucich prioritich v dospélosti. Ziskava prvni
interpersondlni dovednosti, rozviji svlij intelekt a emocionalitu, to vSe spolu tvofi
kompetence pro socidln¢€ zodpovédné budouci jednani.

74k si zagind uvédomovat hierarchie hodnot, reflexe a stabilizuje sviij vztah
k Zivotu. V této dob¢ je velmi diilezité rodinné zdzemi pubescenta, protoze na ném zalezi,
zda se aktivné pomoci svych blizkych zapoji do riznych spolecenskych a sportovnich
aktivit.

Dosahnout identity — to je kol spojeny s obdobim adolescence, ktery piiroda
postavila pred kazdého dospivajiciho. Podstatné je, aby dospivajici dokéazal dospét
k ur€itému vnitinimu pocitu sjednoceni. Utvareni identity izce souvisi pravé s kvalitou,

kvantitou a zménami vztahli v roding a s vrstevniky v pribéhu dospivani. Hraji zde roli

9
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partnerské vztahy a také ptislusnost k ur€ité¢ skupiné. Protoze vSak ditéti chybi predchozi
zkuSenosti pii posuzovani reality, nékdy se stavd integrace slozitou nebo dokonce
rizikovou.

Pro obdobi adolescence obecné plati, ze:

a) Jedinec se chce chovat jako dospély — ve snaze zaclenit se do spolecnosti, se
mlady ¢lovék mnohdy chova nezodpovédné a preferuje chovani, které je sice rizikové, ale
pfindsi mu pocit, Ze jako dospély vypada — konzumace alkoholu, sexualni chovéni,
koufeni...

b) Vymaha si dosazeni své identity vymanénim se ze zavislosti na roding, ¢ini
rozhodnuti nezavisle na nezavisle na ostatnich, coz mize vést az antisocialnimu chovani

c) Vyhledava nové zazitky — potfebu experimentovani ma prakticky kazdy, coz
také n€kdy vede Spatnym smérem — riskantni sporty, fizeni auta, drogy, nebezpecné jednani

d) N¢kdy hledani ¢i tinik prechazi az k uzivani marihuany, hledani utéchy v jidle,
piti alkoholu je n¢kdy projevem netispéchu ve Skole, nebo moznosti vyrovnat se nerealnym
pozadavkliim rodict ¢i svého okoli.

e) Komunikace — potfeba dospivajicich druzit se s vrstevniky je velice dulezita a
sdilenim jednani a emoci ve skupin€ chce adolescent ziskat popularitu.

f) Napodobovani — ve skupiné¢ vrstevniki mohou jednotlivei napodobovat
rizikové chovani, které vidi u druhych.

g) Hledani modeld, které jsou jiné, nez rodice nebo dospé€li obecné, vytvari
u mladych lidi pottebu revolty a chuti délat véci jinak.

Kazda ztéchto moznosti mize mit riznou pfi¢inu, kterd souvisi s jedinecnou
zivotni cestou kazdého ¢loveka a tikol pedagoga je pfi této slozité cesté svym zdkiim co
nejvice pomoci, pokud ji potfebuji. VéEtSina z adolescentli vS§ak nema v tomto vyvojovém
obdobi vétsi potize a jejich prechod do dospélosti probéhne bez ohrozeni zivota, zdravi a
pohody. (http://www.benepal.cz/files/project 3 file/Rizikove-chovani-aktualizovana-

publikace.pdf, cit. 13. 3. 2015)
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1.1.1 Télesné zmény

V tomto obdobi se nejzietelnéji projevuje télesny rist. Podivejme se na konkrétni
zmény Vv rustu, které jsou nejmarkantnéjsi. Néapadny je vyrazny rust chodidla oproti
postave, kterd se jesté nezacCala zvétSovat. Nasleduje postupny rast koncetin, naproti tomu
hlava a trup naristaji az pozdéji.

Béhem tohoto obdobi jsou dulezitym meznikem zmény v Cinnostech
endokrinniho systému, kdy nartsta sekrece hormond. Dal§im ukazatelem télesnych zmén
je rozvoj pohlavnich zlaz, které se manifestuji jako sekundarni pohlavni znaky.

»Pubes znamena latinsky chmyfti, vousy, pfenesen¢ ohanbi, vné&j$i pohlavni
organy. Pubescence pak znamena doslova ziskavani dospélého typu ochlupeni, ptenesené
télesné dospivani viibec ... Dospivanim se rozumi obdobi zahrnujici pubescenci i
adolescenci ... (Ri¢an, 2004, s. 170)

»Prvni menstruace je — podobné jako prvni poluce u chlapci- signdlem pohlavni
zrani.“ (Ri¢an, 2004, s. 172) Je vieobecné znamo, Ze puberta piichazi ¢asto individualng,
u nékoho dfive a naopak u nékoho pozdé¢ji. Chlapci, u kterych probihd dozravani driive,
mivaji urcité vyhody — jsou ,,vyS$i, téz8i, svalnatéjSi. Vynikaji ve sportu, byvaji mezi
spoluzéky oblibengjsi. Mivaji ... uspéch pii navazovani heterosexudlniho kontaktu. Jejich
vyhody trvaji az do dospélosti.* (Ri¢an, 2004, s. 173)

wPozdé zrajici chlapci mivaji potize v kolektivu tfidy i jinde uz proto, Ze jsou
mensi, slabsi, nendpadnéjsi. Chtéji-li na sebe upozornit, prosadit se, musi se chovat
napadné. Voli Casto jiné z&jmy neZ sportovni, protoZze v nich mohou byt Gspésni, zatimco
dovedou 1épe porozumét druhym. (Ri¢an, 2004, s. 174)

Naopak u divek se ¢asné€jsi pohlavni dozravani jevi jako nevyhodné pro vyvoj
osobnosti. ,,Problém je uz v tom, Ze je u nich Casty rozpor mezi rychlejSim télesnym
dozravanim a duSevni vyspélosti. ...Pozd¢ dozravajici divky nemaji v tomto véku jeste

zvlastni nevyhody.“ (Ri¢an, 2004, s. 174)

11
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1.1.2 Chovani

,Chovani je termin, kterym oznacujeme ten aspekt Cinnosti clovéka..., ktery je
objektivné piistupny pozorovatelim v okoli.* (Cap, 1993, s. 67)

Chovani lze vymezit jako reakce jedince na konkrétni podnét ptichazejici bud’
z vnéj§iho svéta, nebo z vnitiniho psychického rozpolozeni). Chovani vymezuje vnéjsi
projev jedince. Sledované obdobi pubescence zahrnuje pocatek useku cesty od détstvi
k nasledné dospélosti. Obdobi dospivani je Casto povazovano za nejobtiznéj$i obdobi
v zivoté jedince. Jedinec se vyrovndva nejenom s viditelnymi zménami svého téla, ale 1
zménami své psychiky, emoci (které mivaji prudsi charakter) a rozvojem zpiisobu svého
mysleni, které se projevuje rozvojem abstraktniho a logického mysleni. Pubescent si zac¢ina
vice uvédomovat sam sebe, je to obdobi pocatku hledani sebe samého, uvédomovani si své
hodnoty. Détsky pohled na svét i na sebe se zaCind pozvolna ménit v néco, s ¢im jedinec
dosud nemél moznost setkat se ,,tvari v tvare.

Jiz jsme zminovali, ze v obdobi pubescence dochdzi k zasadnim zméndm
télesného a psychického charakteru. Vime, Ze té€lo souvisi s psychikou a naopak psychika
souvisi s té¢lem. Télesny vyvoj vyznamné ovlivituje chovani v adolescenci. U divek hraji
hlavni roli Zenské pohlavni hormony estrogeny a u chlapct je to muzsky pohlavni hormon
testosteron. Pubescentni obdobi je Casto nazyvéano ,,hormonalni boufi®. ,,Pubescent reaguje
podrazdéné. Jeho nalady byvaji labilni, ndpadné Casto se méni, prevladaji vSak zaporné
emoce: rozmrzelost, nepokoj, neklid, hore¢na aktivita, pak zase apatie hranicici s depresi.
Dospivajici sém nerozumi tomu, co se s nim dé&e ... U citlivéjSich jedinci se objevuji
poruchy soustiedéni ..., snadnd unavitelnost, horsi ... spanek, uzkost.* (f{iéan, 2004,
s. 177)

Zakladni projevy tykajici se chovani pubescenta jsme jiz uvedli. V nésledujici

kapitole se zamétime na psychicky vyvoj v obdobi pubescence.

1.1.3 Psychicky vyvoj

Diilezitym meznikem v tomto vyvojovém obdobi je proces osamostatiiovani se od
rodici, ve smyslu nikoliv existen¢niho osamostatiiovani, nybrz emo¢niho odpoutani se od
vlivu rodica. Jedinec se zacCina vice samostatné rozhodovat a utvari si vlastni ,,pohled na

veéc*. Uz jen nepiebira mysSlenkové zavéry druhych, respektive starSich lidi, ale zamysli se

12
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nad danou problematikou a tvofi si vlastni tisudek.

V tomto obdobi se dostavd do popiedi silny negativismus, hlubsi vztah
k vrstevnikiim, s ¢imz souvisi touha po Clenstvi ve skupiné a ptijeti identity dané skupiny,
touha po vérném kamarddovi a zvySeny zijem o sexualitu. Pfichdzi c¢as prvni

zamilovanosti, kdy pfevazuje platonicky charakter stavu.

1.2 Pozdni adolescence

Po obdobi prepuberty a puberty nasleduje obdobi adolescence. Konkrétni vékové
ohraniceni se u riznych autort li§i. Prubéh tohoto vyvojového obdobi Ize Casové vymezit
mezi 15. a 20. rokem zivota (Vagnerova, 2000). Naopak nékteti autoii vyclenuji vékovou
hranici mezi 15. a 22. rokem Zivota (Macek, 2003; Langmeier a Krejcitova, 2006).

Zivotni obdobi adolescenta je charakterizovano jako tranzitni obdobi, tedy vice
jako proces nez stav, kdy adolescent jesté neni povazovan za dospélého Cloveka, ale
zaroven uz neni ditétem (Taxova, 1987).

Vyvoj jedince v pribéhu adolescence smétuje k osamostatiiovani se od rodiny na
urovni fyzické (bydleni na internatu, koleji, podndjmu apod.), dochéazi k volbé vzdé€lani pro

budouci povolani.

1.2.1 Télesna proména a jeji vyznam

»l¢lesnd proména je vyznamnym signalem dospivani.* (Vagnerova, 2005, s. 374)

Pro dané obdobi je charakteristické zvySené vnimani svého fyzického vzhledu.
U jedince se projevuje silngjsi tendence porovnavat se se svymi vrstevniky. ,,Vzhledem
k tomu, ze je zevnéjSek soucasti identity, byva takova zména intenzivné prozivéana.*
(Vagnerova, 2005, s. 374)

Nyni se podivejme, co vSe dokaze adolescent udé€lat pro to, aby byl pfijiman
svymi vrstevniky i1 ostatnimi lidmi. ,,V pozdni adolescenci se zevnéjSek stava cilem i
prostfedkem. Adolescent se potiebuje libit jinym i sob¢, aby se ubezpecil o své hodnot¢.
Aby dosahl tohoto cile, dovede systematicky pracovat na ziskdni zadoucich fyzickych

kvalit, drzi diety, posiluje, cvici apod. Zevnéjsek je prostiedkem k dosazeni socidlni
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akceptace a prestize.” (Vagnerova, 2005, s. 376)

Béhem télesného vyvoje v daném obdobi se projevuje zvysend ¢innost pohlavnich
z14z. Dochézi k plné reprodukéni zralosti a nastava postupné zpomalovani télesného ristu
a vétSinou i1 k procesu ukonCovani télesného rlstu. Podivame-li se na postavu
jedenactiletého chlapce a na postavu dvacetiletého mladého muze, je na prvni pohled

patrny mohutny posun. Tvarem postavy se dvacetilety ¢lovek vice blizi dospélému jedinci.

1.2.2 Intelektualni vyvoj a pamét’

Na pocatku adolescence se rozviji abstraktni mysleni, schopnost konceptualizace,
kombina¢ni schopnosti.

»...mysleni je poznévaci proces, kterym ziskdvame zprostiedkované a
zobeciiujici poznani skuteénosti, zejména jejich podstatnych znakt a vztaht.* (Céap, 1993,
s. 50)

Zpusoby mysleni adolescentt 1ze shrnout do nékolika bodd:

,Dospivajici pfipousti variabilitu riznych feSeni. Tento zplsob uvazovani
roz§ifuje a obohacuje celkovy rozhled. Formalné logické operace posuzuji urcity problém
z nékolika hledisek, proto to lze i brat jako ptedpoklad pochopeni odlisnych nazort
ostatnich.* (Vagnerova, 2005, s. 377)

,Dospivajici jedinec je schopen pracovat jiz s obecnéjSimi pojmy, které jsou
vzdaleny od bezprostiedni smyslové zkuSenosti. Pojmy se jiz netvoii pouze podle
nazornych ptedloh, ale utvafi se i na roviné¢ symbolického uvazovani. Az nyni chépe
dospivajici tak tézké pojmy jako pravda, spravedlnost a dalsi.” (Langmeier a Krejcitova,
20006, s. 163)

,»Ve stfedni a vrcholové adolescenci se stdva mysleni méné absolutni a vice
relativni, vztahové. I tady ovSem plati, Ze mySleni je méné systematické, vice zavisi na
konkrétnich situacich, znalostech a zkuSenostech. Adolescenti si zacinaji uvédomovat
mozna rizika, zvazuji disledky a maji tendence konzultovat rozhodnuti s odborniky. Stéle
vice jsou uz schopni uvazovat jako dospéli, vyznamu nabyvaji jejich prozitky, vztahy a
zkusenosti.*“ (Macek, 2003, s. 56)

V adolescenci dochazi rovnéz k dalsimu dulezitému piedélu v télesném vyvoji,
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k dozravani mozku. ,,Dozravani mozku, k némuz dochazi v obdobi adolescence, zavisi i na
vnéjSich podnétech stimulujicich rozvoj ptislusnych funkci. ...Dospivajici ovlivituji sviij
vlastni vyvoj ve vét§i mife tim, Ze si sami voli, co budou délat a posiluji tak urcité
neurondlni spoje (Kuhn, 2009).“ (Vagnerova, 2005, s. 372)

V tomto vyvojovém obdobi se nepozménuje jen télesny vzhled, psychicky stav,
mysleni, ale také pamét’, kratkodoba i dlouhodoba. Béhem obdobi adolescence se zvysSuji
naroky na zapamatovavani si velkého mnozstvi informaci, zejména informaci ukladanych
do dlouhodobé paméti. Pfibyvaji Zivotni zkuSenosti.

Dochazi k rozvoji logické paméti, kdy informace si tfidime do celkt a tim si je
zapamatovavame. Naopak pamét mechanicka, kdy si ukladdme udaje do paméti diky
Castému opakovani, ptfetrvava bez vyraznéj$ich zmén.
¢lovéka je soubor psychickych procest a vlastnosti umoznujici osvojeni zkusenosti, jejich
zapamatovani, uchovani a vybaveni. (Cap, 1993, s. 45)

Proces zapamatovani si zahrnuje 3 ¢asti:

,» 1. Zapamatovani (v§tipeni) né¢eho, uloZzeni do paméti,

2. Uchovani v paméti toho, co do ni bylo vlozeno,

3. Znovurozpoznavani nebo vybaveni toho, co bylo do paméti ulozeno a
uchovano.“ (Cap, 1993, s. 46)

Z tyziologického hlediska ,, ... se pamét vysvétluje tak, ze nervové procesy
v nejvyssich ¢astech centrdlniho nervového systému, kterymi se uskutectiuje vnimani,
mysleni, obecnd zpracovavani informaci, zanechavaji po sobé& uréité stopy.« (Cap, 1993,
s.46) Tyto stopy miizeme charakterizovat jako ,, ... slozité biomechanické zmény
v nervovych buiikach.* (Cap, 1993, s. 46)

,Pamét’ se rozviji, zdokonaluje ¢innosti a ucenim tak, jako ostatni psychické
procesy a vlastnosti. Nesta¢i vSak pouhé opakovani, mnoho zéalezi i na motivaci a
myslenkovém zpracovani osvojovaného.” (Cap, 1993, s. 47) Z tohoto vymezeni paméti je
patrné, ze velkou mérou zalezi na motivaci jedince k dané problematice (Jako piiklad se
jevi nevhodné¢ vybrané studium. Adolescent se napt. podiidi vybéru rodi¢ti a zvoli si
studijni obor, jenz mu nevyhovuje, z ¢ehoZ mohou plynout pozdé€jsi problémy, protoze
nema zajem o probirané u¢ivo, nemd také motivaci k ucent.)

Je znamo, Ze pamét’ se rozviji u€enim. Dulezity je moment opakovani informaci.
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Paralelu k paméti ulozené v mozku vidime ve svalové paméti.
1.2.3 Vyvoj socialnich vztah

Socialni vztahy vtomto obdobi ziskavaji kvantitativni a hlavné kvalitativni
rozmér. Pfedstavuji vyznamnou a nevyhnutelnou soucast daného obdobi.

Vztahy s rodi¢i se méni, adolescent jiz nema tak silnou potfebu se vymezovat viuci
rodi¢lim, vztah k nim se dostava do klidng&jsi faze. Dal§imi dtlezitymi relacemi jsou vztahy
s vrstevniky. S nimi intenzivné sdili své prozitky, pocity a pfedava si nazory. Pro
adolescenta je dilezité vymezeni svého mista ve skupin€ a zejména, aby byl pfijat svym
okolim a ziskal ur¢itou socialni prestiz.

Adolescent vzdy nékoho napodobuje, k nékomu se chce pfipodobnit. At uz je to
v kladném, ¢i zaporném slova smyslu. Miize se jednat o rodiCe, pedagoga, mistra,
romanovou postavu nebo tieba filmového hrdinu. Vzdy se to vSak odrazi v charakterovych
vlastnostech ditéte. Adolescent je jiz schopen navazat ptatelstvi a intenzivné zacina
prozivat sounalezitost k ur¢ité¢ skupiné vrstevnikli. V tuto dobu je nutné zacit kontrolovat
spolecnost, v niz se dit¢ pohybuje, protoze se mize ptiklonit k negativnimu napodobovani
urcitého druhu chovéni. I jedinec, se kterym nebyly nikdy problémy, se miize pod vlivem
urcité ,,party* zapojit do krimindlni ¢innosti, podlehnout alkoholu nebo koutfeni. V této
dob¢ také zacinaji u mladych lidi dozravat erotické city, nékdy i velice intenzivni, ¢asto jen
platonické. Nékdy tato touha byva tim vétsi, ¢im je doty¢na osoba nedosaziteln€jsi. Pozdéji
dochézi i k prvnim sexualnim kontaktim.

V dobfe fungujici roding se stava pro dospivajiciho vzorem néktery z rodicli, nebo
naopak néktefi hledaji nedostatky v osobnostech téch, kteti je vychovavaji a
nekompromisné odsuzuji ¢iny dospélych. VEk puberty je vékem velkého kompromisu ze
strany rodi¢l a zmatku ze strany déti. Zvladnout se d4, jen pokud jsou kolem nich lidé
s rozhledem, velkorysi, se smyslem pro humor. Uc€itel a vychovatel ma na dospivajici
nemaly vliv, stane — 1i se pro n¢ho autoritou, kterou dit¢ dobrovolné¢ uznava. Zalezi na
uciteli, zda rozvine v ditéti kladné stranky jeho osobnosti, dokdze s nim jednat jako
s dospélym a respektuje ho.

Je znamo, ze adolescenty musime povazovat za ,,dospelé® a stimulovat u nich

zajem o uceni a spoleCenské hodnoty. Zajmy ditéte se vSak Casto obraceji jinam, nez
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k ziskavani védomosti. Zalezi pak na rodi¢ich, kamaradech a uciteli, zda pomtze kladné
hodnoty vylepsit. Mladi lidé Casto zaujmou modni stanovisko, obdivuji muznost a krasu
televiznich hrdinti, bouii se proti konvencim. Za hrdinstvi povazuji vystfedni obleceni,
chovani i nézory. To vSe k puberté patii a ve vychovném procesu s tim musime pocitat.

Mladistvy chce byt nékym, kdo je ve svém prostifedi povazovan za dilezitého a
vazeného. Vyznacnou ulohu zde hraje okoli, predev§im sny rodici o budoucnosti ditcte.
Rodice vétSinou touzi po tom, aby dité dosdhlo lepsiho postaveni, nez méli oni. Pii stietu
srealitou se vSak vlastni pfedstavy a predstavy rodicdi mohou velice lisit.
(http://rudolfkohoutek.blog.cz/1404/psychologie-vyvoje-a-vychovy-v-puberte, cit.
23.3.2015)

1.3 Zivotni styl adolescentu

1.3.1 Definice

,Zivotni styl 1ze charakterizovat jako paletu prakticky vsech lidskych aktivit od
mysleni, pfes chovani az po jedndni a to takovych, které zaujimaji v zivoté trvalej$i misto,
vétSinou se opakuji, jsou typické a predvidatelné Nejéastéji se posuzuje podle nazoru,
postojli a vnitinich projevl chovani.“ (Slepickova, 2000, s. 37)

Zivotni styl je jednim ze zékladnich faktori ovliviujicich kvalitu Zivota. Je
proménlivy v Case, stejné jako se v pribéhu zivota méni potfeby clovéka. Jiné chovani
zaznamename u mladého vitdlniho cloveéka, touzictho po poznani vseho nového a
spolecnosti vrstevniki, s nimiz travi spoustu ¢asu. Odlisné chovani vidime u starSich lidi,
kteti vétSinou dévaji prednost kariéfe a rodinnému zdzemi. Rozdily v Zivotnim stylu jsou

také mezi lidmi zijicimi ve méstech a na vesnici. Jiny zivotni styl maji muzi a jiny Zeny.

1.3.2 Volnocasové aktivity

,»Volny Cas (angl. leisure time, franc. le loisir) je Cas, kdy clovék nevykonava
¢innosti pod tlakem zavazki, jez vyplyvaji z jeho socidlnich roli, zvlasté z d¢lby prace a
nutnosti vychovavat a rozvijet sviij zivot. Pfesnéjsi a uplnéjsi je vSak jeho charakteristika
jako ¢innosti, do niz ¢loveék vstupuje s ocekdvanimi, Uc€astni se ji na zakladé¢ svého
svobodného rozhodnuti, a kterda mu pfinasi piijemné zdzitky a uspokojeni.“ (Hofbauer,

2004, s. 13)
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Podobné definuje volny ¢as Slepickova:

,Volny cas Ize v souhrnu definovat jako dobu, Casovy prostor, v némz jedinec
nemd zadné povinnosti vici sobé ani druhym lidem a v némz se pouze na zaklad¢ svého
vlastniho svobodného rozhodnuti vénuje vybranym cinnostem. Tyto ¢innosti ho bavi,
prindseji mu radost a uspokojeni, nikdy obavy ¢i pocity uzkosti.” (Slepickova, 2000, s. 12)

Volny ¢as tedy mizeme rozdélit na Cas, kdy je potieba se vénovat povinnostem a
na volny ¢as, ktery miizeme vénovat sami sobg.

,» Z hlediska déti a mladeze do volného Casu nepatii vyucovani a ¢innosti s nim
souvisejici, sebeobsluha, zakladni péce o zevnéjSek a osobni véci, povinnosti spojené
s provozem rodiny, domacnosti, vychovného zafizeni i dals§i ulozené¢ vzdélavani a dalsi
Casové ztraty. Soucdsti volného Casu nejsou ani Cinnosti zabezpe€ujici biologickou
existenci ¢loveéka (jidlo, spanek, hygiena, zdravotni péce). (Pavkova et al., 2002, s. 13)

Ovsem, toto vSe je neodmyslitelnou soucasti zivota. Z n€kterych povinnosti
vykonavanych ve volném Case se mtize stat konic¢ek, napft.: hra na hudebni nastroj, studium
jazyki, apod. Naopak, nékteti jedinci fesi problém, jak s volnym Casem nalozit.

,»Volny cas je pro ¢loveka vétSinou piijemnou zalezitosti. Pfinasi vSak i problémy,
které se netykaji pouze jedince, ale jsou zalezitosti celé spolecnosti. Souvisi to na jedné
stran¢ se zplisobem, jakym se svym volnym casem jedinec nalozi nebo umi nalozit, na
druhé strané s podminkami pro traveni volného ¢asu.“ (Slepickova, 2000, s. 15)

,Dilezitym ukazatelem Zivotniho stylu jsou i socialni interakce, vztahy s lidmi
kolem nas, jednotlivci i socidlnimi skupinami. Z hlediska volného ¢asu je vyznamné,
s kym, v jaké spolecnosti ho pievazné prozivame. Néktetri lidé dévaji prednost samoté, jini
travi volny Cas nejradéji v malé pratelské skupiné, dalsi potfebuji rusnéjsi spolecensky

zivot.* (Pavkova, 2002, s. 30)

Faktory ovliviujici trdveni volného Casu:

o vk * ¢asovy prostor
e pohlavi * socialn¢ ekonomické podminky
* socialni prostfedi * demografické prostredi
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2 Sport

2.1 Definice sportu

»oportem se rozumi vSechny formy pohybové cinnosti, které at jiz
prostiednictvim organizované Ucasti ¢i nikoliv, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni
télesné a psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahi nebo dosazeni vysledki
v soutézich na vSech urovnich.* (Slepickova, 2000, s. 23) Takto byla vymezena definice
sportu Evropskou chartou sportu, ktera se zabyva o postaveni sportu ve spole¢nosti a

nezapomind ani na vymezeni povinnosti spole¢nosti, resp. statu o n¢j.

2.2 Druhy sportu

Pohyb v dnesni moderni dob¢é hraje dilezitou roli v zivoté¢ kazdého z nés. Diky
nému mame organismus v dobré duSevni i télesné kondici. Lidské télo je k pohybu
ptizptisobeno, a pokud pohyb zanedbavame, ztracime svalovou hmotu, zvysuje se télesna
hmotnost, prichdzeji bolesti kloubtl, kosti, vysoky tlak, cukrovka, apod. V soucasné¢ dobé
se muzeme vénovat fad¢é klasickych 1 netradi¢nich sportii, které zejména mlada generace
ptijala s nadSenim.

Jeste pred 20 lety znalo jen malo lidi pojem ,,aerobic* a jeste dnes si fada lidi stale
predstavuje toto cviceni jako tanecni sestavy, hudbu a rychly pohyb. Pfitom v poslednich
letech vzniklo mnoho riznych druhi — inspiraci jim bylo bojové uméni, nebo vodni
aerobic, funky aerobic a dalsi styly zamétené na riizné cilové skupiny.

Celkové se t€si velkému z4jmu vSechny druhy bojového uméni. Mladi lidé chtéji
byt ,,in“, potfebuji se zviditelnit a timto sportem ziskaji i zdravou sebedtivéru. Kombinace
riznych prvka provadéna spravnou technikou se hodi pro posileni srdce, hrudniku i
koncetin. Pii pravidelném cviceni jsou vysledky ptekvapujici.

DalSim velmi oblibenym sportem je horolezectvi, kde se soucasné zapojuje fada
svalovych skupin v téle. Zaujimdme fadu rtiznych pozic a zpocatku si kazdy muze
vyzkousSet sténu, nebo jednoduchou skalu v ptirode¢.

Spinning (indor cycling) je v podstaté cyklistika uvniti budovy. Jeho hodinu
probihaji v mistnosti se statickymi bicykly. Instruktor vede hodinu a urcuje intenzitu jizdy.

Zatéz si muze zvolit kazdy sam podle svého.
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Tai- ¢i — jedna se o caste¢né odvozeni pohybt bojového uméni. Ale zde se klade
daraz na pomalé pohyby a piesun z jedné pozice do dalsi. OvSem zde se musite diikladné
na pohyby soustfedit, aby byl Uc¢inek cviceni co nejlepsi. Cvicite zde rovnovéhu i
koordinaci, celkové je vysledek cvieni uvoliujici a uklidiujici.

Koleckové brusle (inline skating) na scénu pfisly neddvno. Jsou popularni,
protoze je muzeme provozovat venku, pokud mame v okoli ptihodny terén. Brusleni
zapojuje dilezité svalové skupiny a zpeviiuje zejména hyzdé¢ a nohy.

Veslovani, veslafsky trenazér patii mezi intenzivni druhy pohybovych aktivit, i
kdyz se v podstaté vody nedotknete. Musite se ale naucit ptesné a spravné pohyby, protoze
jinak riskujete natazeni svali.

Béhani po pasu — t&i se dlouholeté oblibé, ov§em zejména v USA. V poslednich
letech vsak 1 ve fitcentrech, protoze jsou jiz znamé jeho vyhody. MiZete zde ménit sklon i

Tenis, squash, raketové sporty — podporuje srdecni ¢innost, rozviji koordinaci a
jeho vyhodou je, ze pokud hrajete s protihra€em, je hra zabavnéj$i a motivuje vas to
k lepSim vykontm.

Kajak, kdnoe — je tizasny sport, kde navic jesté zazijete dobrodruzstvi. Zalezi, kde
a jak se plavite, zda lod’ fidite i padlujete. Tento sport je na naSich fekach v posledni dobé
velmi oblibeny.

Plavani ptedstavuje pohybovou aktivitu, kterd nezatézuje klouby a mulize ho
vykonavat kazdy. Zalezi na stylu plavani a rychlosti, zapojujete vSechny svalové skupiny.
Je to sport, ktery se v 1éte, v prirod¢ t&€si velké oblibé, a v bazénu jej mizeme provozovat
celoro¢né.

Jednoznaéné chiize je ale jednou z nejlepSich forem cviceni, protoze nevyzaduje
zadné specidlni dovednosti, ani vybaveni a pfitom je energeticky vydatnd. A chodime
prakticky vSude.

Joga — cviceni staré vic jak 4 tisice let, kterd vede ke zlepSeni fady onemocnéni ¢i
zranéni a zlepsuje kondici ¢loveéka. Je to skutecna fyzicka disciplina, vyuzivana nejvice na
vychod¢. Pfinasi télu soulad, energii a radost.

Lyzovani je znamé jako sjezdové a bézkové. Tyto druhy se dost lisi, a to 1

energetickym vydejem.
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Snowboarding — na rozdil od sjezdového lyzovani je tento sport u nas provozovan
pomérné kratce. Posilujete koncetiny a srdce stejné jako pti lyzovani.

Cyklistika — se stava stale oblibenéj$im sportem. Jedna se vyborny druhy pohybu,
kde spalite hodné kalorii. I zde zalezi na tom, jakym terénem jedete, jak rychle a jak
vysoka je tepova frekvence (http://www.zdravicek.cz/clanky/druhy-sportu-a-hubnuti, cit.

19.3.2015).

2.2.1 Moderni druhy sportu

Vyslovené¢ modernimi sporty se mladez zabyva ve sportovnich zafizenich a
velkych modernich parcich, zaméfenych na celodenni zabavu a oddech. Tato komercné
zalozend centra poskytuji vS§echny moznosti pro rozvijeni pohybovych aktivit. Netradicni
aktivity jako je napt. bowling, golf, aquazorbing, zde provozuji zkuSeni trenéfi, takze se pii
jejich cviceni vyrazné zlepsi bezpecnost a ic¢innost.

Na druhé stran¢ vSak vidime, Zze C¢ast mladych lidi dava prednost
neorganizovanému druhu sportovniho déni, naptiklad skateboardu, slackline, riznym
druhtim micovych her, kolektivnimu sportu jako je kopana, hdzend, stolni tenis, florbal,
hokej. V kazdém piipad¢ i sport podléhd mddni ving a tak se dévcata schdzeji na aerobic a
zumbu a chlapci zase davaji piednost posilovné, bojovym sportim nebo americkému
fotbalu.

Nebyvalou mérou se rozrostly adrenalinové ¢i extrémni sporty, které provéri
dokonale fyzickou kondici, druznost, ptatelstvi v mimofadné¢ ndrocnych podminkéch.
Jejich obliba stale roste a tak se na né¢ zamétuji nejen klasické, ale 1 komercni skupiny
sportovné zalozenych lidi.

Dulezité vSak je, Ze tyto druhy sportovnich aktivit, pfipadné¢ adrenalinovych
sporti dovedou mladez k pravidelnému cviceni. A tim se zlepSuje nejen fyzicka, ale i

dusevni kondice.
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3 Motivace

Jen stézi najdete na svété dva lidi, jez jsou schopni se shodnout na definici
n¢jakého pojmu. Pojem motivace neni vyjimkou, proto je nezbytné si vyznam zakladnich
pojmi od pocatku vyjasnit. Pokud chceme nékoho motivovat, je nutné dodat mu potifebnou
chut’ k urcité ¢innosti. A jak se li§i motivovani od toho, co dosdhneme ptesvédCovanim,
piipadné donucenim? Presvédcovani ma podobny ucel jako motivovani lidi, ovSem ucelem
motivace je vzbudit v lidech ptani ud€lat néco, co se ndm libi, k ¢emu mame predpoklady,
vztah a co bychom d¢lali radi. V ptipadé presvédCovani nam chybi nadSeni a zaujeti
k danému tukolu, plnd osobni angazovanost a emocionalni zapojeni ¢lovéka do dané
¢innosti. V dnesni dobé¢ se urcité jiz nikdo nedomniva, Ze se jedna o nevyznamny rozdil.
Historie lidské spole¢nosti, velké zvraty, objevy a nesmrtelnd umélecka dila, vynikajici
vykony ve sportu, podnikatelské Gspéchy — to vSe je spojeno s emociondlnim zapojenim
Clovéka. Rozdil v téchto pocitech pravdépodobné pozna kazdy. I kdyz vné&jsi vysledek
¢innosti, jez probiha donucenim, se muze jevit stejny jako vysledek, jehoz je dosazeno
motivaci, vnitini pocit clovéka je diametralné jiny. V pitipad¢€, ze jsme motivovani, jedna se
o vyrazné dobry pocit. V opacném piipadé€, kdyz je cloveék donucen, jde o Spatny, negativni
pocit. To ma sviij vyznam pii opakovani dané Cinnosti, takze pokud ma urcita ¢innost
dlouhodoby charakter, mé¢l by ¢lovek k ni pristupovat kladné. Na tomto prikladu vidime, ze
pii spravné motivaci dosahujeme jinych vysledkiti nezli pfi presvédcovani a donuceni.
Zatimco vngj$i vysledky mohou byt stejné, vnitini jsou rozdilné. MiZeme definovat

,Motivace je psychologicky proces, ktery aktivuje nase chovani a ddva mu ucel a
smér. Je to interni hnaci sila Zenouci néas k uspokojeni nasich nenaplnénych potieb. Je to
hnaci sila, kterd nas vede k dosaZeni osobnich a organizacnich cild. Je to vile néceho
dosédhnout.”  (http://www.vedeme.cz/pro-vedeni/kapitoly-vedeni/65-teorie-motivace/268-
pojmy-motivace.html, cit. 23. 3. 2015)

Pochopitelné, ze definic pojmu ,,motivace” je mnoho, zalezi, co si pod timto
pojmem kdo umi piedstavit. Je to psychologicky proces, nebo jsou to sily, stav, ¢i pocity,
nebo néjaké faktory?

Co pro nas “motivace* vlastné predstavuje, si mizeme shrnout v né¢kolika bodech.

. Pojem motivace vyjadiuje psychologické pti¢iny jednani ¢i chovani viibec.
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3 MOTIVACE

. Motivace je hnacim motorem lidského jednéni.

. Motivace je doCasny a dynamicky stav.

. Motivovana osoba ma touhu a pfani néco ud¢lat.

. Motivace je tlak mentélnich sil néco ud¢lat.

. Motivace jsou pocity, které nékoho nuti dosahnout urcitého cile.

. Motivace jsou faktory, které nuti clovéka se chovat urcitym zptisobem.

. Motivace je souhrn urcujicich sil, které jsou za veskerou ¢innosti organismu.
. Motivace je soustava pohnutek k urcité ¢innosti.

,Motivace ma urcité dimenze: ze se vztahuje k iniciaci, sméru, intenzité a trvalosti
chovani.

Iniciace znamend, Ze stav motivace néim a n¢jak iniciovan. N&kdy je pficina
interni, nékdy externi. Nékdy néco vidime a jedname, jindy je to na zdklad¢ toho, co
slySime ¢i jiné senzorické informace.

Motivace ma urcity smér. K dané ¢innosti existuji dva zakladni sméry: smérem od
a smérem k. Nékdy déldme cinnost proto, abychom se néfemu vyhnuli, jindy zase
vynakladdme energii na to, abychom né¢eho dosahli. Casto je v tom veliky rozdil;
napiiklad vyhnout se chudobé¢ neni zcela totéz, jako dosahnout bohatstvi; lisi se cil, 1ii se 1
postup k cili.

Intenzita a délka trvani motivace je, myslim, ziejma. Pfi konkrétni motivacni
situace je vzdy tfeba uvazit, jak silnou motivaci checete vybudit a jak dlouho ma vydrzet.
Neplati totiz, ze vice je 1épe. Frenetické a nezfizené nadSeni obycejné nevydrzi dlouho.
Potiebujete-li kratkodoby od nékoho kratkodoby a jednorazovy vykon, obycejné staci
vyvolat motivaéni vzruch. Pro kazdodenni rutinni praci v organizaci vSak potiebujete jeste
néco navic.

Motivace se i v tomto ohledu velice podoba pocitim. I u emoci a pocitd
rozliSujeme  smér  (libost -  nelibost), intenzitu 1  Casovy  prubeh.*
(http://www.vedeme.cz/pro-vedeni/kapitoly-vedeni/65-teorie-motivace/268-pojmy-

motivace.html, cit. 23.3. 2015)
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3.1 Vnitrni a vnéjsi motivace

v

Velky vliv na nasi ¢innost maji motivacni Cinitelé, které délime na vnitini a vné&jsi.

Ve

Znaky vnitini a vnéj$i motivace

vnitini motivacni orientace
- u¢eni motivované zajmem a zveédavosti
- snaha pracovat pro svoje vlastni uspokojeni
- preference novych a flexibilnich ¢innosti
- snaha pracovat samostatné a nezavisle

- preferovani vnitinich kritérii ispéchu a neuspéchu v praci

vnejsi motivacni orientace

- uceni motivované snahou ziskat dobré znamky

- snaha pracovat pro uspokojeni ucitele nebo rodice

- uptednostiiovani lehkych a jednoduchych ¢innosti

- zavislost na pomoci ucitele

- orientace na vngjsi kritéria posouzeni vysledki

Je znamé, ze v prvnich ro¢nicich u mladsiho Skolniho véku ptevladaji vnéjsi
motivace, teprve pozdéji dochazi k motivaci vnitini. UCcitel muze adekvatnim
uplatiiovdnim odmeén a tresti ve vyucovani ovliviiovat formovani vztahu zéka k uceni a
musi védét s jakou intenzitou je pouzivat. Jak ve sportu, tak i v ueni musime vénovat
pozornost i t€ém Cinitelim, které ovlivituji Skolni vykon negativné. Tam patii predevsim
strach a nuda. U¢itel musi tyto vlivy eliminovat, protoze zaky demotivuji. Zaci, ktefi se
hife u¢i, maji sniZenou motivaci a regulaci, pfevladaji u nich motivy vnéjsi. V obdobi
puberty dochazi ke zméndm, posiluji se vnitini motivy a z vnéjSich zlstava pouze rodic.
Polovina az dvé tretiny zaku, ktefi se slabé uci, by mohly z hlediska svych schopnosti
dosahovat lepsich vysledk. Nedosahuji jich vSak proto, ze nemaji ke Skole a praci ve
vyucovani pozitivni motivaci.

Mezi zéky, kteti se dobfe uci, je pifiblizné jedna tietina téch, ktefi nedostatek
schopnosti kompenzuji motivaci, vili atd.

Hlavnimi prostfedky vychovného ovliviiovani procesti motivace v ucebni ¢innosti
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zaka jsou predevsim ucebni ukoly a ucitel, ktery neustdle motivuje zaka k samostatné a
tvofivé  Cinnosti  (LokSova LokSa, 1999, s. 73-79; http://search.seznam.cz/?
g=vngjsi+atvnitini+motivace&sourceid=szn-HP&sgld=nj-izvig4R-

vkcEMkSx9hNwokSmvzn-vkG40Y Gmazq%3D%3D&og=, cit. 22.3.2015).

Vnéjs$i motivacni Cinitelé: pochvala nebo pokarani, jedinec chce ziskat odménu nebo se
vyhnout trestu.
Vnitini motivaéni Cinitelé:
1 Potieby
© Primarni
= potrava, spanek, piti, dychani, sexudlni potieba
o Sekundérni (druhotné, socidlni)
= potieba socidlniho kontaktu
= potieba lasky, ochrany
= potieba uznani, chvaly
= potieba vykonu, uplatnéni
* potieba zmény podméti (dusevni versus fyzicka zatéz)

= potieba estetického naplnéni, seberealizace

2 Zimy
o z4jem o urcitou oblast — napft. sport
o zdjem dé¢lime na:
= dlouhodoby x kratkodoby
= hluboky X povrchni

3 Postoj
o stanovisko ¢loveka k problému, jinému ¢loveku, déji
* nazor zalozeny na predstave ¢loveéka
= smysSleni zaloZené na racionalni uvaze (logika, mysleni)

» jracionalni vira

4 Navyk

o urcitd ¢innost, kterd se nam postupem casu zautomatizovala, provadime ji,
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aniz bychom nad ni vic premysleli (dychani, polykani, ale také napt. zaklapnuti

budiku po probuzeni)

5 Moje hodnotova hierarchie
o sefazeni zivotnich hodnot (co je pro nas dulezité)
o 3 typy:
* moralni - Cestnost, upfimnost
= socialni - vztahy k roding, spoluzdkim, kamaradiim
= svétondzoroveé (ideologické) - racionalita (vazit si mista kde jsem se
narodil).
(http://www.vedeme.cz/pro-vedeni/kapitoly-vedeni/65-teorie-motivace/268-pojmy-

motivace.html, cit. 23.3.2015)

3.2 Motivace adolescentu ke sportu

Pokud chceme rozvijet motivaci zakl ke sportu, je dulezité, aby vedouci rozlisil
mezi vnitini a vnéj§i motivaci. Vnitiné¢ motivované dité¢ je tehdy, kdy vykonava urcitou
¢innost kvili ni samé, aniz by ocekavalo vnéjsi podnéty — ocenéni ¢i pochvalu. Dité, které
sportuje pro potéSeni z pohybu, je k této aktivité vnitiné motivovano a je tak spontanné;jsi a
dokazano, ze pokud u sportovci pievazuje vnitini motivace, vykazuji vysSi Skolni
uspésnost a Iépe se pripravuji. Vnéjsi motivace naopak predstavuje situace, kdy se mlady
¢lovék neuci z vlastnich divodl, ale chce dosdhnout jinych cili — napt. chce ziskat
odménu, vyhnout se trestu, apod. Zaci, ktefi se uéi, nebo se vénuji sportu, pak projevuji
o mnoho vys$s§i Uzkost, poddvaji hor$i vykony, maji men$i sebevédomi a Spatné se
vyrovnavaji s neispéchem.

Existuje n€kolik druhti vnéj$i motivace a regulace chovani:

Regulace externi — chovani je zpisobeno externimi motivacnimi Ciniteli — ¢innost
,,Za znamku®.

Regulace pasivné pievzata — zakladem je externi motivace zvenku pievzata, ale
vnitin€ neakceptovatelna

Identifikovana regulace — vznikd, pokud zék piijme danou hodnotu za svou a se
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s pozadovanym chovanim, takze danou ¢innost vykondva mnohem ochotnéji. Identifikace
umoziuje zakovi pochopit smysl vykondvani uc¢ebni Cinnosti. Je patrna snaha dosahnout
dobrych vysledki a zndmek, ale ne vlastnim zajmem o pfedmét.

Integrovana regulace — nejvyssi forma vné&j$i motivace, ktera je plné integrovana

v osobnosti zaka. Zak mize mit i vice vyraznych motivaci zaroven.

3.3 Motivace a vykon

Plati, ze naSe chovani neni uréeno pouze motivaci, ale je také ovliviiovano
biologickymi, kulturnimi a situa¢nimi aspekty.

Motivace nezarucuje vysoky vykon, bez motivace vSak vysoky vykon neni.
Abyste dosahli vysokého vykonu, musite, kromé motivace, zajistit i néco navic. Vykon je
ovlivilovan fadou nemotivacnich vnéjsich a vnittnich faktorti. Z vnéjsich bych jmenoval
naptiklad pracovni nastroje, procesy, systémy, z vnitinich pak znalosti, dovednosti,
ptesvédceni a hodnoty (http://www.vedeme.cz/pro-vedeni/kapitoly-vedeni/65-teorie-

motivace/268-pojmy-motivace.html, cit. 23.3.2015).
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4 Prakticka cast

4.1 Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zmapovani Zivotniho stylu adolescentll. Zajimalo nas, jak
dne$ni mladez travi svlij volny cas, které aktivity preferuji a zda se li$i zajmy chlapci a
divek stejné veékové kategorie. Rovnéz jsme hledali souvislosti mezi tim, zda studenti
pochézeji ze sportovné zalozenych rodin ¢i nikoliv a jaky to ma dopad na jejich volbu
volnocasovych aktivit. Dale jsme zjiStovali miru motivace adolescentli ke sportu a
sportovnim aktivitdm. Jaky druh sportu maji nejrad¢ji, z jakého divodu sportuji, co jim
sportovni aktivity pfindseji, a pokud se sportu nevénuji, jak nejcastéji travi volny cas.

Priizkum probihal formou anonymniho dotaznikového Setfeni na dvou stiednich

Skolach v Plzni.

4.2 Metodika a postup vyzkumu

K ziskani potiebnych dat pro na$ mapujici vyzkum, byla zvolena metoda
kvantitativniho vyzkumu skrze anonymni dotaznikové Setfeni. Podstatou dotazniku je
podle Pelikdna (2007) zjistovani dat a informaci o respondentech, ale patii sem také
zjiStovani respondentovych nazorti a postoji k danému tématu.

Prvnim naseho vyzkumu krokem bylo vypracovani dotazniku (viz ptiloha ¢. 1).
Dotaznik obsahuje otazky:

- uzaviené —otazky ¢. 1 -9, 11, 12, 14

- oteviené — otazky ¢. 10 a 13.

Dotaznik obsahoval celkem 14 otdzek tykajicich se vSeobecnych udaji; véku,
pohlavi a mista bydlisté. Dalsi otazky zjiStovaly preference aktivit adolescentti v jejich
volném case, jaké maji z4jmy, zda a jak Casto se vénuji sportovnim aktivitim a z jakych
diivodli. Na vyplnéni dotazniku postacilo 15 min.

Zpracovani dat bylo provedeno pomoci programu Microsoft Word 2010 a

Microsoft Excel 2010.

Mapujici vyzkum byl provadén na dvou typech stfednich Skol. Tyto stfedni Skoly

se od sebe lisi specifickym zaméfenim vyuky, z ¢ehoz plyne nerovnomérné zastoupeni
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chlapct a divek na jednotlivych skolach. Ob¢ skoly byly vybrany ze stejného mésta, aby se
eliminoval vliv odlisSnych prostfedi a kulturnich moznosti. Na obou Skolach probihal
prizkum zacatkem ledna 2015. Se souhlasem vedeni obou Skol, byl studentim rozdan
dotaznik k vyplnéni.
Dotazniky byly po pfedchozi domluvé dany na vyplnéni studentim III. a IV.
ro¢nikd dvou stfednich Skol, ve vékovém rozmezi 17 — 19 let.
dotaznikli do $kol se mi beéhem tydne ozvali, Ze se pro vyplnéné dotazniky mohu

zastavit. VSe tedy prob¢hlo velice rychle.

4.3 Charakteristika zkoumaného vzorku

Dotaznikového Setieni se celkem zucastnilo 78 studenti ze dvou stfednich skol
v Plzni. Jak uz bylo zminéno, obé skoly se od sebe 1i8i specifickym zamétfenim vyuky a tim
i nerovnomérnym zastoupenim poméru chlapcii a divek. SSINFIS navitévuje vice chlapct
a mén¢ divek. Naseho vyzkumu se v této Skole ti€astnilo 37 chlapcti a 9 divek.

SOS Nerudova je na tom s pomérnym zastoupenim chlapci a divek opaé¢né.
Dotaznik zde vyplnili 4 chlapci a 28 divek.

Z tabulky lze vycist, Ze celkové zastoupeni chlapcii a divek je téméef vyrovnané.

Do naseho vyzkumu bylo zatfazeno 41 chlapct a 37 divek.

Tabulka ¢. 1: Celkovy pocet studentl zatazenych do vyzkumu a jejich pohlavi.

SSINFIS SOS Nerudova Celkem Celkem v %

chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky

37 9 4 28 41 37 53% 47%

4.4 Analyza vysledki pruzkumu
Analyzou dotaznikového Setfeni bude srovnani zivotniho stylu a sportovniho
vyziti studentll stiednich Skol. Zejména nas zajimaly rozdily ve vyuZiti volného casu

u chlapct a u divek.
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Analyza polozky ¢. 1

1. Jsi chlapec nebo divka? (ozna¢ kiizkem jednu odpovéd’)
* chlapec
* divka

Tabulka €. 2: Celkovy pocet studentl zatazenych do vyzkumu — rozdé€leni podle skol.

SSFINFIS SOS Nerudova Celkem Celkem
Chlapci | Divky [ Chlapci Divky Chlapci Divky
37 9 4 28 41 37 78
47% 12% 5% 36% 53% 47% 100%

SSINFIS

SOS Nerudova .

H Divky

CELKEM

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Graf ¢. 1: Celkovy pocet studentti zatazenych do vyzkumu a jejich pohlavi.

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 78 studenti dvou stfednich $kol
v Plzni. Tyto stfedni Skoly se od sebe li§i specifickym zamétenim vyuky, z ¢ehoz plyne
nerovnomémé zastoupeni chlapcti a divek na jednotlivych $kolach. Na SSINFIS studuje
vice chlapcti a na SOS Nerudova prevazuji dévéata. Celkové zastoupeni obou pohlavi je

vSak vyrovnané. Zkoumany vzorek se sklada ze 41 chlapci a 37 dévcat.
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Analyza polozky ¢. 2
2. Kde bydlis? (ozna¢ kiizkem jednu odpovéd’)

* ve meste
e na veshici

mésto

m Chlapci
H Divky

vesnice

0 10 20 30 40 50 60

Graf ¢&. 2: Urceni mista bydlisté studentd

Z tohoto grafu vyplyva, ze 53 dotazovanych student (72%) bydli ve méstech a
pouze 25 na vesnicich (32%). Pomérové zastoupeni chlapct a divek na obou Skoléach je
témer stejny.

Lze ptedpokladat, Ze studenti z mést budou mit jiné moZnosti pro vyuZiti svého

volného Casu, nez studenti z vesnic.
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Analyza polozky ¢. 3

3. Kolik je Ti let? (ozna¢ kiizkem jednu odpovéd’)

e 17 let
e 18 let
e 19 let

v

17 let _
m Chlapci
18 let

H Divky

19 let

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Graf ¢. 3: Uréeni véku studentu

Z celkového poétu 78 studentd III. a IV. rodniku SS, ktefi se zGlastnili
dotaznikového Setteni, bylo nejvice (49%) zastoupeno 19 letych. Méné 18 letych (31%) a
zbylym 20% studentii bylo 17 let. Zastoupeni chlapct a divek je poméerove stejné.

Je pravdépodobné, ze studenti nizsich ro¢nikti budou mit vice volného Casu, nez

jejich starsi kolegové, kteti se pfipravuji na maturitni zkousku.
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Analyza poloZky ¢. 4

4. Sportuji Tvoji rodi¢e? (oznac kiizkem jednu odpoved)

* ano, otec 1 matka
* jen otec

* jen matka

* ne, nesportuji

Jen otec
m Chlapci

H Divky

Jen matka

Ne, nesportuji

Graf ¢. 4: Sportuji Tvoji rodice?

Jak je patrné z tohoto grafu, vétSina studentll pochazi ze sportovné zalozenych
rodin.

Otec 1 matka sportuji u 39% dotazovanych, pouze otec ve 23%. Nejméné je rodin,
kde sportuje jen matka (9%). Neceld tietina studentii (29%) uvedla, Ze jejich rodice
nesportuji.

Z odpovédi chlapct a divek obou $kol vyslo najevo, ze oba rodi¢e sportuji spise
ve méstech, méné jiz na vesnici. Toto piikladam k rozdilu mezi Zivotem na vesnici a meste,
kdy po ptichodu ze zamé&stnani se na vesnici pracuje venku na zahradé, ve mésté je vice

¢asu, vénovat se sportu.
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Analyza poloZzky €. 5

5. Sportuje néktery z Tvych sourozencu? (oznac kiizkem jednu odpoved)

* ano, navstévuji sportovni oddil
* pouze prilezitostné

* jen spolecné s rodinou

* nesportuji

* nemam sourozence

Ano, pravidelné

Pouze pfileZitostné

nou | (Y = Chiapci
Jen spolecné s rodinou
/

H Divky

Nesportuji

Nemam sourozence

Graf ¢. 5: Sportuje néktery z Tvych sourozenci?

Dalsi odpovédi potvrzuji, Ze 1 sourozenci naSich respondentll sportuji vice ve
meéstech nez na vesnici. Tento rozdil Ize pficist k lepsim moznostem dopravy ve méstech a
tim 1 lepsi dostupnosti sportovist. Ne, kazdy obyvatel vesnic si mize dovolit vlastni
automobil a dojizdéni do mést za sportovnim vyzitim vlaky a autobusy je slozit¢ a

v nékterych vesnicich nemoZné.
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Analyza poloZzky €. 6

6. Zucastnujes se s rodinou sportovnich aktivit? (ozna¢ kiizkem jednu odpovéd’)
* ano, pravidelné
* jen obcas
* ne, nikdy

Ano, pravidelné

m Chlapci
Jen obdas

H Divky

Ne, nikdy

vyl

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Graf ¢. 6: Zacastiiyjes se s rodinou sportovnich aktivit?

Z téchto grafl je patrné, ze 51% chlapct a divek obou kol se sportovnich aktivit
s rodinou ucastni jen obcas. Pouze 18% studentii sportuje spolu s rodinou. Divodem
mohou byt rozdilné z4jmy, ¢i Casova nekompatibilita. Velkou mérou se na tom podili
dospivani, adolescenti se snaZi osamostatiiovat a davaji pfednost traveni volného ¢asu se

svymi vrstevniky, nez s rodinou.
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Analyza polozky ¢. 7

7. Vénujes se sportu? (oznac kiizkem jednu odpovéd)

* ano, tém¢t denné sportuji

* ano, pravidelné 2 — 3 x tydné
* jen prilezitostn¢

* ne

Témér denné sportuji

/
sraicene 2. 3ctiove | ()
/

m Chlapci
| Divky

Jen prileZitostné

Ne

Graf ¢. 7: Vénujes se sportu?

wewvr

Studenti obou Skol shodné¢ oznacili jako nejcastejsi frekvenci sportovani 2 — 3 x
tydné. Tuto odpovéd’ zvolilo 57% z celkového poctu dotazovanych. Témét denné sportuje
pouze 5% chlapcii a divek prevazné z mést. 7 studentll nesportuje vibec a ostatni se

sportovnim aktivitam vénuji jen pfilezitostn¢.
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Analyza poloZzky ¢. 8

8. Od kolika let sportujes? (oznac kiizkem jednu odpovéd’)
* pfiblizn€ od 5 let
» piiblizné od 10 let
e priblizn€ od 15 let
* nesportuji

Pfiblizné od 5 let

Pfiblizné od 10 let
m Chlapci

H Divky

I|I\

Pfiblizné od 15 let

Nesportuji

Graf €. 8: Od kolika let sportujes?

Témeét polovina studentii (48% z celkového poctu dotazovanych) zacala se
sportem v 10 letech. Malé procento (10%), a to hlavné divky, zacaly sportovat jiz od péti
let, z cehoz lze usuzovat, ze se vénovaly sportiim, kdy jsou sportovkyné na vrcholu okolo
14. roku, jako napf. gymnastika. 34% dotazovanych zacalo sportovat od 15 let. Tato

veékova hranice je ukazatelem zmény z4jmu s nastupem na stiedni Skolu.
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4 PRAKTICKA CAST

Analyza poloZzky €. 9

9. Jaky druh sportu voli§ nejéastéji? (oznac kiizkem podle oblibenosti 1 - 3 moznosti)

* kolektivni (teamova spoluprace) * silovy
* individualni (sam/ sama za sebe) e vytrvalostni
* relaxacni (odpocinkovy) * nevénuji se sportu

* adrenalinovy (ak¢ni)

Kolektivni (team)

IndividudIni (sdm)

Relaxacni (odpocinkovy)

B Chlapci
Adrenalinovy (akéni) apci
T B Divky
Silovy
Vytrvalostni

Nevénuji se sportu

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Graf €. 9: Jaky druh sportu voli§ nejcasté;ji?

Zde méli studenti moznost zvolit si 1 — 3 druhy sportu, podle toho, jak Casto se
Jim vénuji.

Chlapci sportuji nejcastéji individualng (29% z celkového poctu dotazovanych),
na druhém misté uvedli kolektivni sporty (22%). Jako dalS$i moznosti zvolili silové,
vytrvalostni a adrenalinové sporty (11 — 12%)).

U dévcat se shodné umistily jak sporty kolektivni, tak individudlni. V obou
ptipadech je volilo 16% dévcat z celkového poctu dotazovanych. Silovym sportiim, az na
malé vyjimky, se dévcata nevénuji. Na rozdil od chlapcti davaji piednost relaxaénim
druhtim sportu.

7 studentil se nevénuje zadnému druhu sportu.
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4 PRAKTICKA CAST

Analyza polozky ¢. 10

10. Kterému sportu se vénujes nejradéji? (napis podle oblibenosti 1- 3 sporty)

» fotbal » fitness
* plavani e jiny
* béh e Zzadny

* cyklistika

Fotbal

Plavani

Béh

L m Chlapci
Cyklistika
4 H Divky

Fitness

Jiny

7adny

Z Z Z

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Graf ¢. 10: Kterému sportu se vénujes nejradéji?

Podobné jako u predchozi otdzky, i zde méli studenti moznost napsat 1 — 3 sporty,
které maji nejradéji.

Chlapci nejcastéji uvadéli cyklistiku, fotbal, béh a fitness. Na dalSim misté volili
plavani a jiné druhy sportu, napt. bojové sporty, volejbal a tenis.

Chlapci z vesnice z dalSich moznosti uvadéli: pozarni (hasi¢sky) sport, hdzenou a
nohejbal.

Divky maji v oblibé beéh, cyklistiku, plavani a fitness (pfedevsim hromadna

cviceni: aerobic, Bosu apod.). Jak déle divky uvedli, maji rady in —line brusleni a jogu.
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Analyza polozky ¢. 11

4 PRAKTICKA CAST

11. Proc¢ se vénujes sportu? (oznac¢ kiizkem 1 - 3 moznosti)

* mam rad/ a pohyb

* je to pfani rodici

* chci se sportu vénovat vrcholové
* sportuji s kamaradem/

kamaradkou

rad/ a soutézim s ostatnimi
rad/ a vyhravam nad ostatnimi
jsem rad/ a sttedem pozornosti
nevénuji se sportu

Mam rad/a pohyb

Je to pfani mych rodicd
Chci sportovat vrcholové
Sportuji s kamarddem/kou
Rad/a souté&Zim

Rad/a vyhravam

Stiedem pozornosti

Nevénuji se sportu

m Chlapci
H Divky

0 10

40 50

Graf ¢. 11: Pro¢ se vénujes sportu?

Vétsina dotazanych studentt (57) uvedla, ze sportuji z radosti z pohybu, nebo

s kamaradem (44). Malé procento udava, Ze sportuje na doporuceni nebo dokonce na

ptikaz rodict. Soutézivost, touha po vyhie ¢i obdivu okoli se projevuje pievazné u chlapci.

Minimalni pocet dotazovanych se sportu vénuje vrcholoveé. Z vyse uvedeného

vyplyva, ze mladez sportuje z radosti pohybu a pro utuzovani pratelstvi.
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4 PRAKTICKA CAST

Analyza polozky ¢. 12

12. Co Ti sportovni aktivity pfinasi? (oznac kiizkem 1 - 3 moznosti)

* sebeuspokojeni — mam dobry * sport je pro m¢ prevenci obezity
. * sportyji kvili lep§imu vzhledu
pocit :
L , e zabavu
* uznani ostatnich A .
. e TR * setkéani s kamarady
* jsem v lepsi fyzické kondici, nez .
* nesportuji
ostatni
Mam dobry pocit
Uznani ostatnich
Lepsi fyzicka kondice
Prevence obezity  fada 1
Lep$i vzhled mRada 2
Zabava
Setkani s kamarady
Nesportuji
T T T T f/ T
0 10 20 30 40 50 60

Graf ¢. 12: Co Ti sportovni aktivity pfinasi?

Z odpovédi na tuto otazku je patrné, Ze dotazovani studenti ve sportu hledaji lepsi
fyzickou kondici, lepSi vzhled, a s tim je spojena i prevence obezity. Chlapci 1 dévcata
shodné uvedli, Ze sport Casto spojuji se setkanim s kamarady. VétSina dotazovanych udava,

ze ze sportu maji dobry pocit (56 studenti).
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4 PRAKTICKA CAST

Analyza poloZzky ¢. 13

13. Jaké jiné volnocasové aktivity preferuje$, kromé sportu? (napis podle oblibenosti
1 - 3 moznosti)

* PChry

e socialni sité

* partner/ partnerka

* setkéani s kamarady

* kino
* vzdélani
. jiné
PC hry -
Socidlni sité -
Partner/ka -
Setkani s kamarddy - ® Chlapci
4 H Divky
Kino
Vzdélani -
Jiné zajmy -

0 5 10 15 20 25 30

Graf ¢. 13: Jaké jiné volnocasové aktivity preferujes, kromé sportu?

Tato otazka nam méla poodhalit, jakym zplsobem nejCastéji a nejrad€ji travi
dotazovani studenti svlij volny ¢as, kdyz se nevénuji sportovnim aktivitam.

Z odpovédi vySlo najevo, Ze vétSina dotazovanych adolescentli, mimo sportu,
upfednostiiuje posezeni s prateli (27 studentli). Socidlni sit¢ vyuzivaji hlavné divky a
chlapci z mést, ktefi také davaji prednost hrdm na pocitaci. Nemalé procento chlapct a

dévcat udava, ze svlij volny Cas travi s partnerem i partnerkou.
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4 PRAKTICKA CAST

Analyza polozky ¢. 14

v

14. Z jakého duvodu se sportu nevénujes$ ¢astéji? (oznac¢ kiizkem 1 - 3 mozZnosti)

* ze zdravotnich divodi

* jsem liny/ lina

* zfinan¢nich divodl

*  mdam jiné zjmy

* sport m& nikdy nebavil

* nyni na sport nemam cas

Zdravotni ddvody

Jsem liny/a

Finanéni dtvody _ .
mRada1l
Jiné zajmy

Sport mé nikdy nebavil

Nemam c¢as

0 5 10 15 20 25 30

Graf ¢. 14: Z jakého diivodu se sportu nevénujes Castéji?

Studenti uvadéji dva hlavni divody, pro které nevénuji sportu cCastéji. Jednak
pfiznavaji, ze jsou lini a druhym divodem jsou jiné zajmy. Jak uz bylo uvedeno
v predchozi analyze, studenti sviij volny ¢as travi nejrad¢ji se svymi vrstevniky nebo
komunikaci na socidlnich sitich, ¢i hraji PC hry. N&kteti studenti I'V. Ro¢nikt udavaji, ze

nyni na sport nemaji ¢as z dvodu piipravy na maturitu.
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4 PRAKTICKA CAST

4.5 Interpretace vysledku

Vysledky mapujiciho vyzkumu nam dokézaly, ze adolescenti sportuji nejcastéji mezi
10 — 15 lety. Jsou inspirovani rodici, ptfestoze s rodi¢i vétSinou nesportuji. V tomto véku
zacinaji byt pomalu samostatni a tak pfitomnost rodi¢i byva u nich chapéana jako urcita
nesamostatnost. Sportu se déti vénuji 2x az 3x tydné, coz je pro dobré jak pro trénink, tak pro
svalovou regeneraci.

Nejvice oblibené jsou mezi mladezi individudlni sporty, z diivodii jejich Casové
nenaroc¢nosti. Mladez vidi vzor u svych rodi¢ti, prarodict, ktefi se témto sportim vénuji i ve
vys§im véku. Z téchto sportovnich aktivit je nejoblibené;si cyklistika, béh a plavani.

Hosi se vénuji nejradé€ji silovym nebo bojovym sportim, takze navstévy fitcenter
patii k jejich prioritam. Divky vétSinou zajiméa aerobik, zumba, pilates nebo joga. Celkove
muzeme fici, Ze se mladez vénuje sportu hlavné proto, ze jej povazuji za spolecenskou udalost,
ktera je bavi a ze které maji dobry pocit.

Také kolektivni hry jsou velmi oblibené, protoze mimo zdravy pohyb jesté navic
posiluji vztahy mezi hraci. V dospivani zalezi na pocitu sounalezitosti a v kolektivnich
sportech se vzajemné vztahy utuzuji a podporuji. Navic tyto hry, jako je naptiklad hazena,
vybijend, basketbal, volejbal lze hrat na venkovnich hfistich, poptipadé i v piirod¢€, coz
mladez vidi jako pozitivni moZnost trdveni svého volného Casu.

Déale z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze adolescenti sportuji radi a svij
spolecensky zivot s volnocasovymi ¢i sportovnimi aktivitami umi propojit. V pfipad¢ svého
volna, tehdy, kdy se nevénuji zddné pohybové aktivité, si uzivaji tak, jako ostatni nesportujici
mladez. VétSinou vyuzivaji novych technologii — internetu, pohybu v ,socidlnich sitich* a
pocitacovych her. Je jen nasi volbou, zda se budeme vénovat soucasné mladé generaci tak, aby
pro ni byl pohyb i nadale zajimavéjsi, nez virtudlni realita. JiZ nyni je tato skute¢nost mnohdy
,ha povazenou“. Jsem ale zdravy optimista a domnivdm se, ze realita zvitézi
nad pfetechnizovanou budoucnosti, takze sport byl, je nedilnou soucasti volnocasovych aktivit

u dnes$ni mladeze.
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ZAVER

Zaver

Ve své bakalaiské praci jsem se snazila zmapovat Zivotni styl dneSni mladeze, jak
v teoretické roving, tak prizkumem v praxi. V teoretické ¢asti jsem se, za pomoci odborné
literatury, vénovala problematice obdobi dospivani - adolescence, motivace a volnocasové
¢innosti adolescentt.

V praktické ¢asti jsem formou dotaznikového Setfeni snaZila porovnat rozdilnost
z4jml v obdobi adolescence mezi chlapci a dévcaty, a zjistit, jak nejradéji travi svlj volny
cas. Také mé zajimalo z jakého divodu a jak Casto se vénuji sportovnim aktivitim. Do
prizkumu jsem vybrala dvé skoly, kazdou s jinym specifickym zaméfenim.

Ve vétsiné pripada jsou adolescenti vedeni k volnocasovym sportovnim aktivitam
svymi rodic¢i, piipadné sourozenci. Témér tietina dotazovanych uvedla, ze oba z rodicu
vénuji sportu. V piipadé, Ze se sportu vénuje jen jeden z rodici, tak je to otec. Pokud
srovnavam moznost, ze sportuji oba rodice adolescentli, pak se témito aktivitami vice
zabyvaji ve méstech. Totéz plati 1 pro sourozence dotazanych studenti. Spolu s rodinou
sportuji déti jen obcas. Spise davaji prednost sportu s kamarady, tedy se svymi vrstevniky.

Sportem se zabyvaji pfiblizn€ 2 -3x do tydne, a to jak chlapci, tak i dév€ata. Maly
pocet adolescentl sportuje denné, z toho vice se denné této ¢innosti vénuji divky. Nejméné
je téch, ktefi se sportu vitbec neveénuji.

Dotaznikovym Setfenim jsem zjistila, ze chlapci zac¢inaji se sportem od deseti let a
zrovna tak i divky. Pokud n¢kdo z déti za€ind sportovat diive, jsou to déti z mésta, ale tento
pocet je zanedbatelny. Naopak, od patnacti let zacinaji sportovat mladi lidé ve vétSim
poctu a nehraje zadnou roli, zda jde o chlapce ¢i divky. S nejvétsi oblibou provozuji
kolektivni a individudlni sporty.

Jak je to tedy celkové u nds se sportem déti a mladistvych? Jsou dnesni déti méné
zdatné nez déti predchozich generaci v historii? Détem umoziujeme sedavy zptsob Zivota,
Casto trpi nadvdhou a malo pohybu je také zaklad mnoha onemocnéni. Déti a zejména
adolescenti by se mé¢ly hybat s radosti, jejich stylem by mél byt aktivni zivot s mnoha
druhy volnocasovych aktivit. Doufam, Ze moje bakalaiskd prace prispéje ke zmeéné
zivotniho stylu téch, ktefi se snazi zménit sviij zpisob zivota, odstranit stres pohybem,

prodlouZit si jeho délku. Pravidelné cvicici lidé se citi 1épe a u adolescentti plati tato zdsada

vvvvvv
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usili a dosazené vysledky. Déti davaji prednost sportu, ve kterém mohou 1épe uspét,
a proto by rodice mély déti vést ve sportu predevSim k aktivitdm, jez je bavi.
Také pedagogové by méli tento fakt zohlednit a pfizpisobovat mu kazdodenni reZim na
Skoléach a v tréninku.

Déti v naSem stoleti maji mnoho riznych novych i tradi¢nich zajmu, doufam vsak,

ze sport zistane nadale jednim z favorit v traveni volného ¢asu.
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RESUME

Resumé

Ve své bakalaiské praci jsem zmapovala zZivotni styl dneSni mléddeze, vyhodnotila
situaci v oblasti sportovnich a pohybovych aktivit adolescentii. Zaméfila jsem se na zjisténi
miry motivace ke sportovnim cinnostem u dospivajici mladeZze. Dotaznikové Setieni
prokézalo mutj ptredpoklad odlisnych zajmi a preferenci sportovnich aktivit u chlapcii a

divek.

Vlivem vyvoje lidské civilizace ma dne$ni mlada generace zcela jiné, naprosto
odlisné moznosti, nez zazivala generace nase. V poslednich tficeti letech vzniklo velké
mnozstvi riznych novych druhii aktivit, které jsme neznali a dneSni mladeZ je pfijala
s nadSenim. Oproti tomu, zménou socialniho a zivotniho prostfedi, jsou dnes mladi lidé

ochuzeni o pfirozeny pohyb, ktery provazel lidstvo od nepaméti.

Cilem mé prace bylo nejen zjistit jakd je motivace adolescentil ke sportu, ale
také, jaké k tomu maji podminky. Dale mé zajimalo, z jakého divodu se sportu nevénuji.

Vzhledem k vyvoji a trendim dne$ni doby bude v budoucnu stéale t&€zsi, ziskavat
pozornost mladeze, a zapojovat je do pohybovych aktivit tak, aby se posililo jejich
sebevédomi a poskytli jsme jim nové zazitky a smysluplnou ¢innost pii jejich vyvoji.
Doufam, Zze i dal$i generace budou mit energii se mladym lidem na prahu dospélosti

vénovat, protoze v rozvoji osobnosti ¢lovéka ma pohyb, hra a sport nezastupitelnou roli.
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SUMMARY

Summary

In my bachelor thesis, I mapped the lifestyle of today's youth, I evaluated the
situation in the field of sport and physical activities of adolescents. I focused on finding the
motivation to sporting activities among adolescents. The questionnaire survey showed my

assumption divergent interests and preferences of sports activities by boys and girls.

Due to the development of human civilization today's young generation has a completely
different options before our generation has experienced . Large number of various new
kinds of activities that we did not know, and today’s youth has adopted with enthusiasm,
were created in the last thirty years. In contrast, social and environmental changes caused,
that today are young people deprived of natural movement that accompanied mankind
since time immemorial.The aim of this work was to determine not only what is the
motivation to the sport, but also what they can obtain. Furthermore, I wonder for what

reason they are not doing sport.

Due to the developments and trends of our time, it will become more difficult to gain the
attention of young people in the future , and involve them in physical activities in order to
enhance their self-confidence and to give them new experiences and meaningful activities
in their development. I hope that the next generations will have the energy to devote young
people on the threshold of adulthood, because in the development of the human personality

has movement, play and sport irreplaceable role.

Kli¢ova slova: zZivotni styl, sport, motivace, adolescence, volny ¢as

Keywords: lifestyle, sport, motivation, adolescents, leisure
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PRILOHY

Piiloha ¢. 1: Vyplnény dotaznik

- Dotaznik - Zivotni styl

Motivace adolescentii ke sportovnim aktivitam

Pokyny pro vyplnéni dotazniku:

Dotaznik je anonymni. Pokud nenf uvedeno jinak, prosim, oznat kifZkem jednu z uvedenych moznosti

1. Jsi chlapec divka o
2. Kde bydlig? ve mésté X na vesnici o
3. Kolik je Tilet? 17 let X
18 let o
19 et u
4. Sportuji Tvoji rodice ano, oteg i matka X
jen otec o
jen matka o
ne, nesportujl o

5. Sportuje néktery z Tvich sourozencii? ano, navitévujl sportovni oddil
pouze piiletitostné
jen spoletné s rodinou
nesportuji
]'I.i'.'l'l'lalTl SOUrozence

I_N.I..' on

6. Zucastiiujes se s rodinou sportovnich aktivit (viflety)?
ang, pravidelnd
jen obéas
ne, nikdy

oo

7. Vénujes se sportu? ano, téméf denné sportuji
ano, pravidelné 2 - 3x tydné
jen prileZitostné
ne

ocxoOo

8. 0d kolika let sportujes? piiblizné od 5 let
pfibliZné od 10 let
piiblizné od 15let

nesportuji

OOoDoX



9. Jakému druhu sportu davias pfednost?
=penat 1 = 3 modnosti
kolektivni (teamovd spoluprace])
individudlni [sdm/sama za sebe)
relaxaéni {odpotinkovy)
adrenalinovy [akéni)
silovy
vytrvalostni
neveénuji se sportu

owooono

10. Kterému sportu se vénujes nejradéji?
- napii podle oblibenosti 1 - 3 sporty % f‘""':ngf

11. Prot se vénujes sportu?
- vznat 1 - 3 moZnost
mam rad/rada pehyb
j€e to piani rodica
chei se sportu wénovat vrcholové
sportuji spolu s kamaradem kamaradkou
rad/rdda soutéZim s ostatnimi
rad/rada vyhravim nad ostatnimi
jsem rdd/rdda stfedem pozornosti
nevénuji se sportu

nooowooXx

12. Co Ti sportovni aktivity piinasi?

-oznat 1 - 3 moZnosti
sebeuspokojenl - mam dobry pocit
uznani pstatnich
jsem v lepsi fyzické kondici, ne# ostatni
sport je pro mé prevenci obezity
sportuji kvilli lepfimu vzhledu
zibhavu
setkani s kamarady
nesportujl

0 oo W

o

13. Pokud preferujete jiné volnofasové aktivity, napiite jaké
- napis podle oblibenosti 1 - 3 aktivity

14. Zjakého davodu se sportu nevénujes castéji?
- oznai 1 - 3 moZnosti

ze zdravotnich ditvodi
jsem lind/liny
% finanénich davodi

mam jiné zajmy
sport mé nikdy nebavil
nyni na sport nemam &as

Xogooao

Velice dékujeme za Tviij éas, ktery jsi vBnoval/a na8i studii, a t88{me se na dal¥f spoluprici.

PRILOHY



Priloha €. 2: Tabulky — analyza vysledkli dotaznikového Setieni

Tabulka €. 3: Urceni mista bydlisté studentt.

SSINFIS SOS Celkem Celkem v %
Nerudova

chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky

25 6 2 20 27 26 35% | 33% | 68%

12 3 2 8 14 11 18% | 14% | 32%

37 9 4 28 41 37 53% | 47% | 100%

Tabulka €. 4: Urceni vékovych kategorii studentt.

SSINFIS SOS Celkem Celkem v %
Nerudova
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
9 6 0 1 9 7 12% 9% | 21%
8 1 3 12 11 13 14% | 17% | 31%
20 2 1 15 21 17 27% | 22% | 49%
37 9 4 28 41 37 53% | 47% | 100%

Tabulka €. 5: Sportuji Tvoji rodice?

SSINFIS SO5 Celkem | Celkem v %
Nerudova

chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
19 2 1 7 20 9 26% | 12% | 37%
6 3 1 9 7 12 9% 15% | 24%
2 1 1 4 3 5 4% 6% | 10%
10 3 1 8 11 11 14% | 14% | 28%
37 9 4 28 41 37 53% | 47% | 100%

PRILOHY

ve mésté

na vesnici

17 let
18 let
19 let

ano, otec 1 matka
jen otec
jen matka

ne, nesportuji



Tabulka €. 6: Sportuje néktery z Tvych sourozencti?

SSINFIS Nef&iva Celkem | Celkemv %
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
8 3 1 6 9 9 12% | 12% | 23%
11 3 1 6 12 9 15% | 12% | 27%
5 1 0 2 5 3 6% 4% | 10%
9 1 1 8 10 9 13% | 12% | 24%
4 1 1 6 5 7 6% 9% | 15%
37 9 4 28 41 37 53% | 47% | 100%
Tabulka €. 7: Zucastnujes se s rodinou sportovnich
aktivit? _
SSINFIS Nef&iva Celkem | Celkem v %
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
7 1 0 6 7 7 9% 9% | 18%
18 6 3 12 21 18 27% | 23% | 50%
12 2 1 10 13 12 17% | 15% | 32%
37 1 9 4 | 28 | 41 | 37 | 53% | 47% [100%
Tabulka €. 8: Vénujes se sportu?
SSINFIS Nef&iva Celkem | Celkem v %
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
4 1 0 4 4 5 5% 6% | 11%
21 5 3 15 24 20 31% | 26% | 57%
9 2 1 6 10 8 13% | 10% | 23%
3 1 0 3 3 4 4% 5% 9%
37 9 4 28 41 37 53% | 47% | 100%

PRILOHY

ano, pravidelné

pouze prilezitostné
jen spole¢né s rodinou
nesportuji

nemam sourozence

ano, pravidelné
jen obcas

ne, nikdy

témé&i denné sportuji
pravidelné 2 - 3x tydné
jen prilezitostné

ne



Tabulka €. 9: Od kolika let sportujes?

SSINFIS Nef&iva Celkem Celkem v %
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
3 1 0 4 3 5 4% 6% | 10%
20 3 3 12 23 15 29% | 19% | 49%
11 4 1 9 12 13 15% | 17% | 32%
3 1 0 3 3 4 4% 5% | 9%
37 9 4 28 41 37 53% | 47% | 100%
Tabulka €. 10: Jaky druh sportu voli§ nejcast&ji?
SSINFIS Neflgisova Celkem Celkem v %
chlapci | divky | chlapei | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
16 4 1 12 17 16 22% | 21%
20 4 3 12 23 16 29% | 21%
2 5 0 8 2 13 3% 17%
10 1 3 4 13 5 17% | 6%
10 1 2 2 12 3 15% | 4%
9 3 1 6 10 9 13% | 12%
3 1 0 3 3 4 4% 5%

PRILOHY

ptiblizné od 5 let
ptiblizné od 10 let
priblizné od 15 let

nesportuji

kolektivni (team)
individualni (sam)
relaxacni (odpocinek)
adrenalinovy (ak¢ni)
silovy

vytrvalostni

neveénuji se sportu



Tabulka €. 11: Kterému sportu se vénujes nejradéji?

SSINFIS Nef&iva Celkem Celkem v %
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
14 0 1 2 15 2 19% | 3%
10 4 2 11 12 15 15% | 19%
12 5 3 16 15 21 19% | 27%
19 3 3 13 22 16 28% | 21%
10 1 2 9 12 10 15% | 13%
14 6 3 10 17 16 22% | 21%
3 1 0 3 3 4 4% 5%
Tabulka €. 12: Proc¢ se vénujes sportu?
SSINFIS Neflgisova Celkem | Celkem v %
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
17 6 4 20 21 26 27% | 33%
3 0 0 2 3 2 4% 3%
5 0 0 3 5 3 6% 4%
20 6 3 15 23 21 29% | 27%
18 4 3 9 21 13 27% | 17%
23 3 8 26 13 33% | 17%
21 3 2 4 23 7 29% | 9%
3 1 0 3 3 4 4% 5%

PRILOHY

fotbal
plavani
beh
cyklistika
fitness
jiny

4dny

mam rad/a pohyb

je to pfani rodict

chci sportovat vrcholove
sportuji s kamaradem
rad/a soutézim

rad/a vyhravam

sttedem pozornosti

neveénuji se sportu



Tabulka €. 13: Co Ti sportovni aktivity ptinasi?

SSINFIS Nef&iva Celkem Celkem v %
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
27 5 3 21 30 26 38% | 33%

4 1 0 3 4 4 5% 5%
24 3 4 14 28 17 36% | 22%

8 2 1 12 9 14 12% | 18%
20 5 3 18 23 23 29% | 29%
27 5 4 18 31 23 40% | 29%
25 6 4 14 29 20 37% | 26%

3 1 0 3 3 4 4% 5%

Tabulka €. 14: Jaké jiné volnoCasové aktivity preferujes,
krom¢ sportu?

SSINFIS Nef&iva Celkem | Celkemv %
chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
5 0 1 0 6 0 8% 0%
6 1 0 11 6 12 8% 15%
9 4 1 6 10 10 13% | 13%
12 3 2 10 14 13 18% | 17%
1 1 0 2 1 3 1% 4%
2 0 0 1 2 1 3% 1%
2 0 0 0 2 0 3% 0%

PRILOHY

mam dobry pocit
uznani ostatnich
lepsi fyzicka kondice
prevence obezity
lepsi vzhled

zabava

setkani s kamarady

nesportuji

PC
hry

socialni sité
partner/ka

setkani s kamarady
kino

vzdélani

jiné



Tabulka €. 15: Z jakého ditvodu se sportu nevénujes

Castéji?
SSINFIS Nefgisova Celkem | Celkemv %

chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
3 1 0 3 3 4 4% 5%
8 2 1 6 9 8 12% | 10%
4 1 0 4 4 5 5% 6%
15 2 2 11 17 13 22% | 17%
2 3 0 4 2 7 3% 9%
3 0 1 0 4 0 5% 0%

PRILOHY

zdravotni divody
jsem lina/liny

finan¢ni diivody

jiné zajmy

sport m¢ nikdy nebavil

nemam cas
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