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Uvop

Uvop

Diplomova prace se zaméruje na stale aktualni téma vlivu vnéjsich informaci na
vytrvalostni vykon zaki 2. stupné zdkladnich skol, predevSim se snaZi ovérit, zda
existuje rozdil v urovni vytrvalostniho vykonu mezi zaky pozitivné motivovanymi a

nemotivovanymi.

Odborna komunita a studie neustale apeluji na vSeobecné znamy fakt, Ze Zivot

o v

Skolakt ve vékovém rozmezi cca od 11 az 15 let je pohybové neaktivni a az tfetina zaka
neprovadi Zadnou pohybovou aktivitu, prestoZe existuje povinna zakladni télesna
vychova. Pozitivni vztah zakd krozvoji vytrvalostnich schopnosti neustale klesa.
Vytrvalostni schopnosti zakli by mély patrit k zdkladnim pohybovym schopnostem,
protoZe ovliviiuji zakladni motoricky vykon a stav télesné pripravenosti (Bendikova,
2011; Celikovsk}'/ 1979; Fromel, Novosad a Svozil, 1999; Health Behaviour in School-

aged Children, 2010).

Pozitivni postoj zaki k télesné vychové a vytrvalostnimu vykonu lze naptiklad
povzbudit vlivem vnéjSich informaci v podobé motivujiciho pedagoga a piisobenim
hudby. Lze se tedy domnivat, Ze kvalitni motivace pedagoga a priznivé ucinky hudby
ve vytrvalostnim sportu maji vliv na vytrvalostni vykon zak 2. stupné zakladnich Skol

(Sinclair, 1991; Kuan, 2017).

Proto je cilem diplomové prace ovérit, zda vnéjSi motivacni prostredky maji vliv

na vytrvalostni vykon zaki 2. stupné zakladni $koly.

Diplomova prace je ¢lenéna tradi¢né na dvé zakladni ¢asti, a to teoretickou, kde
je pozornost vénovana zakladnim konceptiim souvisejicim s tématem diplomové
prace, a na praktickou, kde jsou prezentovany vysledky realizovaného vyzkumného

Setfeni. Nasledné je zpracovana diskuse, ktera vychazi z danych zjisténi, a zavér.
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V nasledujicim odborném textu diplomové prace je hlavni pozornost zamérena
na charakteristiku vnéjsich informaci, které mohou mit vliv na vytrvalostni vykon zaki
2. stupné zakladni Skoly. Nejdrive je v zakladnim prehledu popisovana pohybova
aktivita mladeZe a télesna vychova, se kterou souvisi motoricky vyvoj. V nasledujicich
castech odborného teoretického textu jsou charakterizované vlivy vnéjsich informaci,
které jsou zastoupené predevsim v motivaci, v psychologii sportu a v neposledni radé
ve vlivu hudebni psychologie. Tito Cinitelé by méli mit zasadni vliv na drovni

vytrvalostniho vykonu mezi Zaky pozitivné motivovanymi a nemotivovanymi.

1.1 POHYBOVA AKTIVITA MLADEZE

V nasledujici podkapitole je odborna charakteristika zakladnich teoretickych
konceptt vztahujicich se k pohybové aktivité mladeze. Odborny text se nejprve obecné
zaméri na pohyb a jeho charakteristiku, nasledné se budu vénovat pojmu hypokineze
a v zavéru podkapitoly je popsany dalsi dilezity pojem obezita, kterd je velmi casto

spojovana v souvislosti s pohybovou aktivitou mladeze.

1.1.1 POHYB A JEHO CHARAKTERISTIKA

Pohyb lze chapat jako Siroky pojem, kterym se zabyvaji mnohé védni discipliny.
Jeho smysl pro ¢lovéka pak vnimaji pod réiznymi zornymi thly. Uvahy jsou pfeduréeny
ucelovym délenim pohybl na nezbytné a ostatni. Jako nezbytné chapeme pohyby
potiebné k zajiSténi existence, které se i presto dneSni doba snaZi automatizovat.
Ostatni pohyby kinantropologie definuje jako pohyby s dtsledky, které vylepsuji
clovéka po strance télesné i duSevni. Podporuji zdravi a prinaseji potéSeni. [ presto
byva nékterymi jedinci smysluplnost potlatovana. Uz Komensky ve své tézi
“fabricando fabricarum“ o vyznamu pohybu pro télesny a duchovni rozvoj, ktery uz u

novorozenct prokazuje intelektualni prinos (Hogenova, 2000).
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,Pohyb je znamenim Zivota. I kdyZ jsme zddanlivé v klidu, provadime dechové
pohyby, dochdzi k cirkulaci krve, k srdecnim stahiim a dalsSim pohybtim naseho téla. V
lidském pohybu je harmonicky propojena sloZka fyzickd, dusevni (mentdlni) a duchovni,
a to v individudlni podobé a v individudlnich vztazich k okolnimu svétu. Pohyb je i
zdkladnim vyrazovym prostredkem clovéka, jazykem jeho pocitii a ndlad, je prvotni
formou prastaré lidské komunikace. Mnohé netradicni pohybové programy se k tomuto

zdkladnimu vyrazovému prostredku vraceji” (MuZik, Krejci, 1997).

Pohyb patfi kzakladnim biologickym projeviim u vSech Zivocichii vcetné
¢lovéka. VSechna téla jsou prizpiisobena k neustdlému pohybu. | v momenté kdy je télo
v klidu, organismus neustale pracuje: cirkulace krve, pohyb strev, dychani, srde¢ni
¢innost apod. U ZivoCichli miizeme rozliSovat pohyb pro ziskani potravy, ukryt pired
predatory, pohyb pri nebezpeci ¢i hledani sexualniho partnera. Pohybovy vyvoj
Clovéka je rozsiren i o dalSi funkce: zabava, sport, umélecka a spoleCenska cinnost.

Aktivni pohyb je dilezity pro zachovani pevného zdravi (Machova, Kubatova, 2009).

Moznd lidé vychazi z prastarych instinktl k tispoie energie. Jez tolik, kolik se da
a Setri energii na lov. JenZe to je dnes nékolikanasobné jednodusi a dneSni doba je
nesrovnatelné odlina. Clovék dnes spali o 700 kalorii méné neZ drive, prestoze

genetické vybaveni jedince se neménti (Strunz, 2000).

Jen lidé stale vylepsSuji techniku, diky niZ si uleh¢i praci, Cas a energii. USetreny
,volny cas“ vSak malo kdo travi pohybovou aktivitou. Bud' pridame v pracovnim
vykonu pro vétsi vydélek penéz, nebo naopak pasivné odpocivime po naro¢ném
pracovnim dni. Nejvice tomu samoziejmé napomaha védeckotechnicky primysl napt.
auta, eskalatory, vytahy, robotické spotiebice, véci na dalkové ovladani ¢i dokonce hlas.

V kazdém piipadé je vysledkem dnes obecné znama hypokineze (Sipkova, 2006).

Z psychologického hlediska se pohyb poji i s negativnimi proZzitky unavy,
frustraci a bolesti. Zakladnim problémem ve vnimani pohybu je kontradiktori¢nost
asociovanych skupin, jako je pohyb, nepohodli, ndmaha versus klid, pohodli, neCinnost

(Hogenova, 2000).
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v Vv

Blahodarné ucinky pohybové aktivity jsou dokazané. Vyssi spotreba energie
slouZi jako prevence pred mnoha onemocnénimi. Da se tak predejit riziku vzniku
onemocnéni srdce a cév, hypertenzi, vysokému cholesterolu, diabetu II. typu,
osteoporoze, potiZemi s travicim systémem a psychickym stavem (Janovska, a dalsi,

2013).

1.1.2 HYPOKINEZE

Hypokineze se stava charakteristickym rysem nas$i spoleCnosti, ktera je
definovana, jako nedostatek reflexnich i volnich pohybt. Diky sedavému zaméstnani a
usnadniovani si prace robotizaci a automatizaci se omezuje naSe svalova cinnost.
S nedostatkem pohybu pak souvisi rizika civilizanich chorob (Machova, Kubatova,

2009).

Ani polovina Ceské populace nespliuje dle statniho zdravotnického ustavu

(2009) doporucovanou uroven pohybové aktivity.

Pritom Beea a Peta (2008) hovori o tom, Ze neni tfeba se drit hodinami
stravenych ve fitness centru, ale staci do Zivota zaradit bézné aktivity, které mame
v oblibé si uleh¢it v ramci Casu a energie. Napft.: chodit sviznou chiizi, kam lze dojit
pésky nejezdit autem, nahradit vytah schodistém, na kratkych cestach v hromadné

dopravé stat, volit aktivni relaxacni aktivity misto videoher apod.

Hypokineze ma kromé zdravotnich dopadt také dopady ekonomické. Stejskal
(2004) hovoii o ekonomické zatézi. Hypokineze u jedincli sniZuje produktivitu a
pracovni kapacitu. Tim se zvySuje pracovni neschopnost souvisejici s naklady na 1éceni
a vyplaceni nemocenské. Objem financi potfebny k1é¢bé a socidlnimu zabezpeceni

procentudlné nariista.

Soucasny zZivotni styl s nedostatkem pohybu, Spatnym stravovanim a Castym
stresovym situacim zpusobuje vice jak 60% nemoci. Mezi ¢asté dlisledky hypokineze

fadime obezitu a dalsi civiliza¢ni choroby. Re$enim neni odmitani technického
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pokroku, ale uvédoménti si naseho biologického zakladu, kde je tfeba najit rovnovahu

mezi energetickym prijmem a vydejem (Machova, Kubatova, 2009).

1.1.3 OBEZITA

Mezi hlavni rizika hypokineze patfi bezpodminecné obezita. Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) varuje pred Sirici se chronickou obezitou. Tato

choroba postihuje zejména stehna, hyzdé a bricho.

Pastucha (2011) definuje obezitu jako nadmérny vyskyt tukové tkané > 25%
muzi a > 30% Zeny. Obezita neznamena nadmérna hmotnost. V priibéhu vyvoje ditéte
prirtistd hmotnost, ktera se neprojevuje pouze zmnozenim tukové tkané, ale i rozvojem
kostry a svalG. Kiivka podilu tukova tkané se také méni v pribéhu vyvoje. U
novorozence je vyskyt tuku z celkové hmotnosti 13%. V 5-6 mésici je mirny nartst na
25 % tuku z celkové hmotnosti. V dalSim obdobi Zivota ditéte dochazi diky nartstu
pohybové aktivity k redukci tukové tkané, ktera v obdobi Skolniho véku opét nartista

az do dospélosti.

Obezita dle WHO predstavuje zavazny celosvétovy problém, ktery postihuje
vice nez 600 milioni obyvatel a dalSich 1,4 miliardy obyvatel trpi nadvahou. Nadvahu
definuje jako hodnotu body mass indexu (BMI) do 29,9 kg/m? a obezitu od 30 kg/m?.
Nadvaha ¢&i obezita bohuZel nepostihuje pouze dospélé jedince ale i déti. Ceska
zdravotni pojistovna vroce 2010 uvedla, Ze nadbytec¢na kila trapi kazdého tretiho
Cecha a obezita kazdého patého. Hmotnost Cechti by se procentualné dala rozdélit na

55% nadmérné hmotnosti, 35% nadvahy a 20% obezity.

Dle Novaka (2010) je nartst détské obezity alarmujici. Déti trpicich nadvahou
vCR je 15% a minimaln& 10% procent déti je obéznich. Obrazek ¢ 1 vyznacuje

porovnani détské obezity v Evropské unii.
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oBESlTY' The percentage of the population older than
-

15 with a body-mass index greater than 30,

New Czech
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21% Ve
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b4 x \ M bl M \ A
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Obrazek 1 - Procentualni vyjadieni obezity u déti starsich 15. let a s BMI vys$sim nez 30 dle. (Jim, 2007,
s.9)
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1.2 TELESNA VYCHOVA

V nasledujici podkapitole jsou odborné charakterizované zakladni teoretické
koncepty vztahujici se k pojmu télesna vychova. Nejdrive se tato ¢ast vénuje obecnému
popisu a vymezeni télesné vychovy, nasledné je v zakladnim prehledu charakterizovan
vyvoj Skolni télesné vychovy v ¢eskych zemich. Pozvolna pak odborny text prechazi na
popis Skolniho pedagoga télesné vychovy a jeho Zaka. Zavér podkapitoly je vénovany

a4

vymezeni zaki, ktery jsou v obdobi starsiho Skolniho véku.

1.2.1 CHARAKTERISTIKA TELESNE VYCHOVY

Télesnad vychova je dnes dileZitou soucasti vzdélavaciho procesu, kterd ma
pozitivni vliv na zdravi a celkovou kondici ¢lovéka. Jeji historie saha az do antického
Recka a od té doby pro$la mnoha zménami a vyvojem. Dnes se télesnd vychova
zaméfuje nejen na rozvoj fyzickych schopnosti, ale také na rozvoj socidlnich
dovednosti. Zaky vede k poznani vlastnich pohybovych schopnosti a naslednych
ucinkd na jejich télesnou, dusevni i socidlni zdatnost. Ovliviiuje trvaly vztah ¢lovéka
k pohybové aktivité. V télesné vychové jsou utvareny a rozvijeny kompetence k uceni,

feSeni problémii, ob¢anské, socidlni a personalni, pracovni a komunikativni.

Cilem télesné vychovy je rozvoj fyzickych schopnosti, socidlnich a
emociondlnich dovednosti a podpora celkového zdravi. Dale miiZe télesna vychova
pomoci rozvijet dulezité dovednosti, jako je tymova spoluprace, komunikace,
rozhodovani a reSeni problémd. V télesné vychové se klade dliraz na rovnovahu mezi
fyzickym tréninkem a psychickym zdravim, protoze zdravé télo a zdrava mysl jsou
nezbytné pro celkovou pohodu a vykon. CoZ uz vedl Josef TyrS v hesle ,,V zdravém téle

zdravy duch!“

10
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1.2.2 UCITEL TELESNE VYCHOVY

Ucitel télesné vychovy hraje duleZitou roli ve vzdélavacim procesu. Jeho
charakteristika a vlastnosti jsou klicové pro uspésSnou praci se studenty. Kromé
odbornych znalosti by mél byt schopen motivovat studenty k aktivnimu zapojeni do
hodin télesné vychovy a prizplisobit se jejich individudlnim potfebam. Mezi klicové
vlastnosti ucitele télesné vychovy patifi dobra komunikace, trpélivost, flexibilita a
schopnost pracovat s lidmi. Ucitel by mél byt také fyzicky zdatny a mit zajem o sport a

pohyb.

Osobnost ucitele popisuje Jiva (1995) jako zdkladni prvek vyucovaciho
procesu. Na ném a jeho pedagogickych, odbornych i moralnich kvalitach je postaven

vysledek vychovné-vzdélavaciho procesu.

Ucitelem by méla byt silna osobnost spliiujici nékolik kompetenci. Dle VaSutové

(2007).

a) Profesni kompetence: osobnostni, oborova/predmétova, profesné pedagogicka
b) Kompetence zhlediska vyucovani a vychovy: diagnostické, komunikativni,

pedagogické, osobnostniho charakteru, rozvijejici

Byt ucitelem znamena celoZivotné se vzdélavat. Vzhledem ke zménam
v neustdle se vyvijejicim a ménicim se svété, je dilezité porozumét zméndm.
Prizptlisobit se novym podminkdm a naucit se s nimi pracovat. Naroky kladené na

ucitelstvi jsou proménovany Zivotem spolecnosti, zejména détmi a mladeZi.

A

Na budouci pedagogy jsou kladeny neustale vyssi poZzadavky na zkvalitnéni
pripravy jejich budouciho poslani. Jedna se ale pouze o ucivo, které by byl schopen se
naucit kde kdo. ,, Byt ucitelem - stdt se nositelem vychovnych ideji a idedlu vzdélanosti -
znamend byt v prvni fadé osobnosti. A tomu se v pravém slova smyslu nelze vyucit ani
naucit. Vérohodnym ucitelem se miiZe stdt pouze ten, kdo vychovdvd sdm sebe, kdo na
sobé zakousi a je schopen proZivat veskerou problematicnost lidské existence, kdo dokaZe
studovat sam sebe a klade si otdzky, zda je schopen vykonat to, co poZaduje od jinych”

(ValiSova, Kasikova, 2007, s. 16).
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Po desetileti se neustdle vymysleji efektivnéjSi cesty a alternativni modely
vychovy vedouci kreformé skolstvi. Nelze klast diiraz pouze na zménu Skolské
didaktiky, ale na utvareni Zivota dospélych. Pravé ty jsou ptidou pro vyristajici dalsi
generace. Pocatek veSkerych zmén by mél byt dle ValiSové, Kasikové, (2007) u vychovy
dospélych a prace ucitelli na sobé samych. Ten, kdo neni ochoten a schopen se
celoZivotné vzdélavat a chtél by Zit spiSe klidny usazeny Zivot, nemél by se vydavat na

ucitelskou drahu.

Robert Capek (2017, s. 9) hovoifi o tzv. ,liném uciteli“. Mnoho uciteld je
otravenych ¢i vyhorelych ze zbytecné ¢i chybné namahy. ,Lze usetrit mnoho energie i
ndmahy, byt budu - na prvni pohled - linym ucitelem. Je zndmy fakt, Ze kdyZ déldme véci
sprdvné, jdou ndm lehcCeji a jsou kvalitnéjsi a podobné je to i s praci ucitele. V didaktice
se sprdvnym pohledem na véc znamend liny pristup pouZivdni téch nejlepsich edukacnich
metod. Co je nejefektivnéjsim prostiedkem edukace Zdkii? Jejich vzdjemné uceni! Ne
nekonecné povidani ucitele. Aby mohl byt ucitel liny, musi byt chytry. A chytry ve skolni

tridé znamend predevsim kreativni, didaktiky znaly a ucCitelsky kompetentni”,

1.2.3 ZAK

Hlavnim ukolem Skoly je dle Janikové a kol. (2009) vzdélavat Zaky dle
vzdélavacich programu. Priicha, Waltrerova a Mares$ (2013, s. 389) oznacuje Zaka jako
»Clovéka v roli vyucovaného subjektu, bez ohledu na vék. Zdkem miiZe byt dité, adolescent
nebo dospély." Jelikoz se vdiplomové praci zaméfuji na zaky 2. stupné ZS,
charakterizuji Zaka v této vékové kategorii. Helus (2007) definuje Zaka z hlediska péti

kategorii:

Jako osobu chranénou pravnim systémem;

jako osobnost s urcitymi schopnostmi a vlastnostmi, které se ¢asem a zménou
podminek mohou ménit;

jako individualitu lisicich se od ostatnich svou jedinecnosti;

jako subjekt, ktery celi snaham vymezit jej jako objekt a usiluje byt aktérem;

jako socialni roli zaclenujici se do procesu vzdélavani nebo Skolni tridy.
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Dle Vilimové (2009) je zak chapan jako objekt i subjekt, ktery rozviji své

schopnosti, ziskava nové dovednosti a veédomosti a utvari si postoj k pohybové aktivite.

Kazdy Zak je jedine¢ny a ma své vlastni charakteristické rysy. Tyto rysy se
mohou projevovat v jeho chovani, u¢eni a vztahu k ostatnim lidem. Télesna vychova je
dtlezitou soucasti vzdélavani, ktera pomaha zakiim rozvijet své télesné schopnosti a
zdravi. Charakteristika zZaka z hlediska télesné vychovy mize byt ovlivnéna jeho
fyzickymi schopnostmi, motivaci a zajmem o sport. Kazdy Zak ma odlisné zajmy, fyzické
schopnosti, preferované hodnoty, vztah k pohybu a motivaci. Jelikoz je Zak subjektem
vyucovaciho procesu, nestaci pouze zadavat pokyny, ukoly, rady a oc¢ekavat vysledky.
Vyucujici by mél byt schopen skrze vhodné zvolené ucivo, optimalni zatiZeni a
individualni pristup aktivizovat poznavaci, volni a emotivni procesy Zaka (Rychtecky a

Fialova, 2004).

1.2.4 CHARAKTERISTIKA DITETE STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Skolni vék Ize dle Vagnerové (2000) rozdélit na tii faze:

s 7

1/ Rany $kolni vék (od 6-7 let do 8-9 let). Nastupem do Skoly prichazi

Zivotni a vyvojové zmény. Utvari se vztah Zaka ke Skole.

2/ Stredni Skolni vék (od 8-9 let do 11-12 let). Obdobi do ptechodu na 2.

stupeii ZS. Za¢ina proces dospivani.

3/ Starsi $kolni vék (od 11-12 let do 15 let). Obdobi probiha do ukonéeni ZS a

nazyvame ho pubescence.

z

Starsi Skolni vék je obdobi, kdy se Zak zac¢ina pripravovat na dospélost. Prochazi
prvni fazi dospivani, kterou nazyvame pubescence. Jedinec se uc¢i byt samostatny a
zodpovédny za své Ciny. Dospivani miiZe byt pro nékteré zaky velmi naroc¢né, protoze
musf Fesit nové situace a rozhodovat se o svém budoucim sméru. Dle Ri¢ana (2014, s.
169) se jedna o obdobi ,snad z celého Zivota nejdramatictéjSi a biodromalné

v

nejzajimaveé;jsi“.
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Hlavni vyzvou pro zaky ve starSim Skolnim véku je najit rovnovahu mezi Skolou
a osobnim Zivotem. Zak by si mél uvédomit, Ze je $kola dileZit4, ale je ti'eba si najit ¢as
na své zajmy a konicky. Dal${ vyzvou miiZe byt také hledani svého mista ve spole¢nosti
a mezi vrstevniky. Zmény jsou vyvolany spiSe biologicky - télesné dospivani, pohlavni

dozravani, ale ¢astecné jsou ovlivnény i socialnimi a psychickymi faktory.

Fyzicky vyvoj

Fyzické zmény obvykle nastavaji drive u divek kolem 11-13 let. U chlapci

pozorujeme fyzické zmény o néco pozdéji, nejcastéji mezi 13-15 rokem.

Rican (1990) uvadi, Ze ranéj$i dospivani divek miZe byt vnimano jako

zatéZzujici, nezli predc¢asné dospivani chlapcd.

Nejvétsi zmény pozorujeme ve vysSkovém ristu a zvySenim télesné hmotnosti.
Nékteri uz se vtomto obdobi pribliZi dospélé vySce a hmotnosti, nékteré fyzické zmény
teprve Cekaji. U chlapci pozorujeme primarné riist svalové hmoty. Sekundarni
pohlavni znaky nejsou tak ndpadné. U divek jsou naopak znatelnéjsi sekundarni
pohlavni znaky, které vyvolavaji u dospélych obavu z predcasné sexudlni aktivity.
Télesné zmény jsou mnohdy vnimané spiSe negativné a nejsou se zevnéjSkem
spokojené. Pubescenti, mohou své zmény spojené s dospivanim vnimat odliSné.
Nékteri jsou hrdi na to, Ze kone¢né dospivaji, zatimco jini se za to mohou stydét. U
nékterych pubescenti miiZe dojit zcela individudlné a docCasné knejistoté
v pohybovych cinnostech jiz osvojenych. Dochazi k naruSeni pohybové koordinace

dale ke vzniku pohybové nesSikovnosti a nemotornosti (Klindova a Rybarova, 1985).

DusSevni vyvoj

»Je to doba dospivani, doba puberty. NemtiZzeme cekat néjaky zasadni obrat - k
dobrému ani ke zlému. MiiZeme vsSak ocekavat vys$i uroven duSevni vyspélosti.
Puberta tedy znamend naristani a zrani dusevnich funkci, které tu byly uz davno pred

tim“ (Matéjcek, Pokorna (1998, s. 145).
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Prudké vykyvy nalad, vyrazné zmény v oblékani, posedlost po soukromi a
uzavieni zkouma svétovy odbornik Andrew Fuller v Melbourne. Klinicky psycholog se
zabyva zménami dospivajictho mozku, ktery je pro mnoho dospélych zahadou. Pomoci
snimki porizenych pozitronovym emisnim tomografem (PET) a snimkdm
magnetickych rezonanci lze prohlubovat informace o vnitfnim fungovani mozku.
Zmény v tomto obdobi spocivaji ve zvySené aktivité emocni oblasti. Oblast reaguje na
vzru$eni, lasku, boj a uték, nikoliv na ovladani impulzl a planovani. Dospivajici jsou
plni emoci, ve kterych se nevyznaji. Obvykle dochazi k preceriovani vlastnich moznosti,
které maskuji skrze vychloubani, silactvi, humor ¢i hrubost. Vyzadovat pak po nich

organizovanost a zodpovédnost je velice naro¢né, nékdy azZ nemozné.

Pohled Zaka starsiho skolniho véku na osobnost ucitele

ZAci v obdobi starsiho $kolniho véku mohou mit ¢asto negativni postoj viici
Skole. Celosvétovy prizkum Zdenka SlejSka ukazal, Ze ze vSech zemi vyspélého svéta
chodi ceské déti do Skoly nejmin rady. Negativni pohled Zzaka miiZe byt ¢astecné
zapric¢inén vyvojovym obdobim. Velky vliv hraje prostiedi, ve kterém zak vyriista a
vychova rodic¢ti. Nelze ale opomenout roli vyucujiciho. Ten by mél mit dostate¢né
psychologické znalosti, které jsou primarnim predpokladem pro spravny pedagogicky
pristup. Je treba vytvorit pozitivni vztah mezi vyucujicim a Zakem. Skrze pozitivni vztah

k vyucujicimu lze pozitivné ovlivnit pristup k uceni a $kolni instituci jako takové.

Helus (2009) hovori o odkazanosti ditéte béhem vyvoje. Nejedna se pouze o
obdobi kojenecké, batoleci ¢i piredskolni, ale také o obdobi starsiho $kolniho véku. Zak
je odkazan na osoby, které ho provadéji Zivotem. Mezi né patfi i bezprostredné
vyucujici. Vyucujici ptisobi na zaka, jehoz reakce miize byt pozitivni, ale v pripadé
neodpovidajici potiebé ditéte i negativni. V tomto pripadé autor hovori o zhrouceni

pozitivniho vyznamu odkazanosti.

Vasutova (2004) uvadi nékolik predstav o osobnosti ucitele ze strany zaku
star$iho $kolnfho véku. Zaci mivaji strach z testdl, zkouseni a znamkovani. P¥ali by si

otevrené diskutovat s ucitelem, ktery jim porozumi a dokaze se vcitit do jejich situace
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a zplisobu mysleni. Zaci si preji vice pestfejsi vyuky, ktera neni stereotypni a propojuje

ucivo s praxi a se Zivotem.

Faktort, které ovliviiuji negativni pohled zaka starSiho Skolniho véku na ucitele,

je uvedeno od rozli¢nych autorti mnoho.

Napriklad Gavora (2005, s. 25) uvadi nevhodny styl interpersonalni
komunikace ucitele se zakem. Dale zminuje: ,Komunikace je zakladnim prostredkem
realizace vychovy a vzdélavani prostiednictvim verbalnich a nonverbalnich projevi

ucitele a zaka.“

Dle Karnsové (1995) je vedle navozeni vztahu také dulezita efektivni
komunikace. Kvalita interpersondlni komunikace dle VaSutové (2007) ovliviiuje

vnimani ucitele Zakem.
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1.3 MOTORICKY VYVO]

V nasledujici podkapitole jsou odborné charakterizované zakladni teoretické
koncepty vztahujici se vyvoji motorického vyvoje. Nejdrive se tato Cast vénuje
obecnému popisu a vymezeni koordinacnich, rychlostnich a silovych schopnosti.
Zavéru podkapitoly je jeSté vénovana pozornost -charakteristice schopnosti

vytrvalostnich.

»~Motorika je souhrn vsech pohybti lidského téla, celkovd pohybovd schopnost
(hybnost) organismu - souhrn vsech komponent, které vytvdreji pohybové schopnosti a

formuji konkrétni pohyby v jejich strukturdlnim spoluptisobeni.” (Zvonat, 2011, s. 5)

,Nelze tedy motoriku pojmout pouze jako mnoZinu pohybi. Motorika zahrnuje
nejen veskeré pohyby (pohybové cinnosti a vykony), ale i bezprostredni pohybové
predpoklady, tj. pohybové schopnosti, pohybové dovednosti a zkusSenosti, jakoZ
ipredpoklady S$irsi a zdkladnéjsi, dané stavem somatického, neuro-fyziologického a

intelektového vyvoje ¢lovéka.” (Zvonar, 2011, s. 5)

»~Motorickd schopnost je vnitini, ¢dstecné geneticky podminény a béhem Zivota

jedince zformovany predpoklad pohybu.“ (Mékota, 1983, s. 30)

,Pohybové schopnosti ovlivriuji troven a kvalitu pohybové c¢innosti, motorické
zdatnosti ivykonnosti. Jsou predpokladem pro zdokonaleni techniky sportovni a

télovychovné cinnosti“ (KOUBA, 1995, s. 19).
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( GENERALNI MOTORICKA SCHOPNOST )
¥ ! N\

[ KONDICNi SCHOPNOSTI ] [ HYBRIDNI SCHOPNOSTI KOORDINACNI SCHOPNOST}

<
VYTRVALOSTNI SILOVE RYCHLDSTNI
SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI
Y N v NV

) rb_‘\ ) ) N\ C Y (Y ()
NHRE §
[~ 4

s| 13| | & _
HERHEEHEEEREITHIRIEE
= |2 s 12 (5] [E] [S1E]18||2]|2
§ g “§‘ % g 3 £~ z § 5 g
12 21 (] (2] 12| |8]|el|El|&]|]|5
~— —/ — — -/ -/ S L T

FLEXIBILITA

Obrazek 2 - Motorické schopnosti. (Mékota, 2005)

Vyvoj Zaka starsiho Skolniho véku je nerovnomérny a znacné ovliviiuje pohybové
moznosti. Vyvoj a rist neni je$té ukoncen, ale pomalu sméfuje ke konci. Télesna
vykonost zdaleka nedosahla maxima. Omezujicim ¢initelem vykonnosti je osifikace
kosti. Priznivym predpokladem pro trénink je dobra schopnost prizplisobeni se. Konec
druhé faze mladsiho Skolniho véku a zacatek prvni faze obdobi starsiho Skolniho véku
lze povazovat zhlediska motorického vyvoje za vrchol ve vSeobecném vyvoji.
Pohybovy luxus a tékavost pohybu ustupuje vyrazné ucelnosti a ekonomicnosti,
presnosti a vétSinou i mrstnosti provedeni. Schopnost predvidani neboli anticipace
vlastnich pohybfi, pohybti ostatnich zaki, je pomérné na vysoké trovni. Nejtypictéjsim
rysem tohoto obdobi byva rychlé chapani v u¢eni se novym pohybovym dovednostem
s ménicimi se podminkami. Pohyby, které si Zaci osvoji v tomto véku byvaji pevnéjsi

nez ty, které si clovék osvoji v dospélosti (Kouba, 1995).
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Vyvoj vyssi nervové Cinnosti je charakteristicky vyrovnanym pomérem mezi
procesy vzruchu, dtlumu a rychlym upeviiovanim podminénych reflexd. Pokud Zaci
vnimaji a chapou predvedenou pohybovou dovednost, jsou schopni ji realizovat ihned

a dochazi tak k motorickému uceni ,na prvni raz" (Peri¢, 2012).

Druhou cast starSiho Skolniho véku oznacujeme jako obdobi pubescence. U
nékterych jedinci dochazi kviditelnému zhorseni koordinace. Po 13. roce Zivota
probihd nerovnomérny riist do vysky, kde konéetiny predbihaji réist trupu. Cim
rychleji projde jedinec ristem se zménou poméru délek koncetin, tim jsou
nekoordinované pohyby napadnéjsi. Dale se pak zhorSuje presnost a plynulost
pohybti. Obdobi rychlého riistu vede k nadchylnosti poruch hybného astroji. V této fazi

je dtlezité dbat na spravné navyky drzeni téla (Peric, 2012).

Nasledkem neekonomicnosti pohybli muze dojit krychlejsi unavitelnosti.
S télesnym riistem se zvySuje vitalni kapacita plic a vykonnost srdce. Vyvojové zmény
maji u kazdého jedince individualni tempo. Porovnat rozdily lze az koncem puberty

(Pastucha, 2011).

1.3.1 KOORDINACNIi SCHOPNOSTI

Mnohé vyzkumy prokazaly, Ze z obdobi , obratnosti“ dosazeného mezi 7. - 17.
rokem zivota, bylo témér 75% ziskano do 12 let u chlapcii a do 10 let u divek v tzv.
»zlatém véku motoriky“. Obdobi rozvoje koordinacnich schopnosti je dano vyvojem
centralni nervové soustavy. Ta vytvari zakladni predpoklady pro efektivni rozvoj

koordinace, diky své plasticité a schopnosti stiidani vzruchi a atlumi (Peric, 2012).

1.3.2 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Rychlostni schopnosti je vhodné rozvijet co nejdrive. Obdobi rozvoje je mezi 7.
- 14. rokem Zivota. Samoziejmé dochazi k rozvoji rychlostnich schopnosti i nadale, ale
uz na zakladé jinych faktort jako jsou naptiklad silové schopnosti. Tento fakt vychazi

ze zakonitosti vyvoje centralni nervové soustavy. Rychlost klade pozadavky na stridani
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vzrucht a utlumu nejen v nervové soustavé, ale také v komplexu nervy versus svalova

vlakna (Peric, 2012).
1.3.3 SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti a rozvoj sily je vyrazné ovlivnén produkci pohlavnich a
riistovych hormont. Uroveti maximaln{ sily tedy neni zavisla pouze na tréninkovém
zatiZeni, ale i na produkci vySe zminénych hormoni. Proto je u kazdého jedince rozvoj

sily individualni zaleZitosti. Peri¢ (2012) uvadi rozvoj silovych schopnosti:

e divky mezi 10.-13. rokem a konec silového rozvoje po 17.-18. roce

e chlapci mezi 13.-15. rokem a konec silového rozvoje kolem 18.-20. roce.

1.3.4 VYTRVALOSTNIi SCHOPNOSTI

O vytrvalostnich schopnostech mizeme hovofrit jako o univerzalnich, jelikoZ se
mohou rozvijet v podstaté v kterémkoliv véku. Vytrvalostnim ukazatelem je schopnost
prenosu kysliku krve do tkani. To lze posuzovat pomoci absolutni nebo relativni
hodnoty. Absolutni hodnota se udava v litrech spotfebovaného kysliku za minutu.
Relativni hodnotu zjistime v mililitrech spotrebovaného kysliku za minutu na kilogram
hmotnosti. Maximalni hodnotu spotteby kysliku ovliviiuje riist postavy, tudiz stoupaji
ccado 18 let. Rist relativnich hodnot se uvadi do 15 let. Poté dochazi ke stagnaci, ktera

v

byva zapricinéna sniZenim mnozstvi pohybové aktivity (Peric, 2012).
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1.4 MOTIVACE

V nasledujici podkapitole jsou odborné charakterizované zakladni teoretické
koncepty vztahujici se vS§eobecnému zndmému pojmu motivace. Nejdiive se tato c¢ast
vénuje obecnému popisu a vymezeni motivace a to jak vnéjsi tak vnitfni motivace.
Nasledné tato Cast pojednava o dilezitych zdrojich vnitfni motivace a vykonové

motivace. Zavér podkapitoly jesté dllezity prvek motivace a to demotivacni Cinitelé.

1.4.1 CHARAKTERISTIKA MOTIVACE

Motivaci Ize definovat mnoho zptisoby. Existuje fada formulaci od nékolika
autorti. KdyZz se podivime na pivod slova motivace, které vzniklo zlatinského
,movere" (pohybovat, hybat), dalo by se rici, Ze se jedna o vnitini presvédceni vedouci
k jednani neboli k pohybu psychickému, €i fyzickému. K motivaci je tfeba znat smysl.
Jak uvadi Marian Jelinek , NezdleZi na velikosti prekdZky, ale na velikosti smyslu, ktery
vidis v jejim prekondvdni“. Ddle ,, Energie vynaloZend k prekondni jakékoli prekaZky je

primo umérnd hodnoté smyslu za prekdzkou leZici!”,

Jelinek a Jetmarova (2014) uvadéji vyvoj pojmu motivace zhlediska tri
videniskych Skol. Na zacatku 20. stoleti prichazi se svou teorii Sigmund Freud, ktery

vnima jako hlavni hnaci silu pudy uspokojujici fyzické potireby.

Alfred Adler vnima jako jedinou odménu touhu po moci, ktera uspokoji ego.
Treti videniskou Skolou je nazyvan pristup Viktora Frankla. Hlavni hnaci silou lidského

konanti je touha po smyslu.

Cap (1993) hovoti o motivaci, jako o hybnym ¢initeli, ktery ¢lovéka podnécuje
k vykonani ¢innosti. Ve $kolnim prostiedi je motivace dtilezitym faktorem, diky némuz

dochazi k lepSimu vyrovnani se s poZadavky na uceni (LokSova, Loksa, 1999).

S postupné nartstajicim vékem stoupa u déti a mladeze nezajem o pohybové

aktivity, tudiZ i o aktivni zapojeni v hodinach télesné vychovy (Sekot, 2003).
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Nejvétsi pokles zajmu o pohybovou aktivitu zaznamenal vyzkum Fromel a kol.

(1999) u divek na stiednich skolach a chlapcti béhem studia na vysokych Skolach.

Otazkou tedy je, jaky je dlivod aktivni ¢i pasivni ucasti Zakt v hodinach télesné
vychovy. Kdybychom vychazeli z vySe uvedené definice Mariana Jelinka, fada zaku
nevidi smysl, pro¢ pohybovou aktivitu vykonavat, konkrétné co jim prinese hodina
télesné vychovy. Vétsina autord ¢i odbornych praci rozdéluje motivaci na vnitini a

v

vneéjsi.

Motivace k pohybové aktivité
1.4.2 VNEJSi MOTIVACE

Pokud budeme hovorit o vnéjsi motivaci v TV, jedna se o druh motivace, ktery
nas podnécuje dany ukol provést pouze proto, abychom se vyhnuli netispéchu nebo
neprijemnym ndasledkiim. Nejednd se o provedeni cCinnosti zvlastniho zajmu
(Malenidkova, 2014). Zak provadi ¢innost bez zdjmu a vnitfniho uspokojeni, musi byt
pobizen nékdy i presvédcovan vyucujicim. Zak po dosaZeni ziska vnéj$i odménu
formou slovniho hodnoceni ¢i zndmkou. Jedna se tedy o vnéjsi odménu, prichazejici od

vyucujiciho nikoliv od Zaka samotného (Mares, 2013).

Pozitivni pristup k télesné vychové, nelze postavit pouze na vnéjSi motivaci,
jelikoz Zak nerealizuje hodnotné cile. Mezi strategie vnéjSi motivace byva casto

vyuzivana i hmotna odména

Jak uvadi Jelinek a Jetmarova (2014) soucasnost klade dliraz zejména na
vysledky (predevSim u mladeZe). Déti jsou nuceny podavat vysledky, za které jsou
nasledné odménovany. Systém odmén, neboli vnéjsi motivace, je snazsi a kratkodobé
uspésnéjsi. Problém nastava tehdy, neni-li dité zralé, prijimat odmény pozitivné.

Vytvari se tak vazba k odméné, nikoliv k ¢innosti. Tim ho dlouhodobé odnaucujeme mit

¢innost rado.
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Pink ve své knize Pohon (2011) mluvi o negativnim vlivu vnéjsi motivace u zaki.
Uvadi priklad na vyzkumu z konce 70. let s hlavolamem Soma cube od Parker Brothers.
Studenti vysokych Skol byli rozdéleni do dvou skupin. Obé skupiny podstoupily v jedné
mistnosti tfi sezeni, které bylo po dvou pokusech ze tfi na 8 minut preruSeno. Pri
prvnim sezeni skladaly obé dvé skupiny za stejnych podminek, bez odmény. Pri
druhém sezeni byl jedné skupiné sliben dolar za kazdou spravné sloZenou sestavu,
druhé skupiné nikoliv. Na tfetim sezeni byla situace stejna, jako u prvniho sezeni. Obé
skupiny skladali za stejnych podminek bez odmény. BEhem prvniho sezeni nebyly mezi
skupinami rozdily. V pribéhu druhého sezeni Zaci, ktefi méli slibenou odménu se
mnohem vice zajimali o sloZeni hlavolamu. Pfi tfetim sezeni nastal prevrat, kdyZ se
zaci, kteri méli v druhém sezeni zaplaceno, snazili podstatné kratSi dobu, nezli skupina

bez odmén.

1.4.3 VNITRNi MOTIVACE

Opakem vnéj$i motivace je motivace vnitfni. Zak ma vlastni potiebu objevovat,

poznavat a ziskavat nové schopnosti ¢i dovednosti, bez vnéjSich odmén.

Sportovni ¢innost dle Svobody (2003), pritahuje témér kazdého clovéka sama.
Vzbuzuje zvidavost a touhu po poznani zejména u adolescentd, jelikoZ se ve sportu

mohou projevit s pocitem vlastni kontroly.

e

Vnitfni druh motivace by mél vyucujici u zaka rozvijet. Volit vhodné didaktické
styly, které umoZzni Zakovi kooperaci se spoluzaky, vlastni vybér ¢innosti ¢i naro¢nosti,
samostatné objeveni reSeni apod. Pri dosazZeni vytyceného cile dochazi k uspokojeni a

emoc¢ni odpovédi (Dobry, 2007).
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1.4.4 ZDROJE VNITRNi MOTIVACE
Potieby

NejmocnéjSim motivacnim faktorem je potreba. Potfebu lze definovat dle
Holecka a kol. (2007) jako stav prebytku nebo stradani. Jedna se o stav, ve kterém neni
clovéku komfortné, a tak je vnitiné podnécovan s nim néco délat. Doposud neexistuje

v vivs

jednotny nazor psychologli na tridéni potreb. NejcastéjSim rozdélenim v odborné

literature je déleni na vyssi a niZsi potreby.

Niz$i potieby jsou dle Ri¢ana (2007) ty nejpiivodnéjsi, které se vyskytuji i u
zivoCichli. Jednd se o potfebu vody, potravy, Kkysliku, smyslovych organt,
vyprazdiiovani, rozmnoZovani a minimalizovat pocit ohroZeni. Pfi zanedbani téchto

primarnich potreb dochazi k zanedbavani vlastni existence nebo aZ smrti.

VySsi potreby se nejcastéji rozdéluji na potreby existencidlni, estetické,
vykonové, socidlni a poznavaci. Vyssi potreby vznikaji za predpokladu, jsou-li naplnény
potreby niZsi. JestliZe dojde k neuspokojeni dvou potieb, bude upifednostnéna potieba
primarni. Nejznaméjsim rozdélenim a grafickym usporadanim je hierarchicky systém
Abrahama Harolda Maslowa, ktery usporadal dle zavaznosti potreby do tzv. pyramidy

(Holecek a kol., 2007).
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Potfeba
seberealizace
/ Potieba uznani \
Potfeba vazby \

Potfeba jistoty

Biologické potieby \

Obrazek 3 - Hierarchie potieb dle Maslowa. (Holecek, 2007, s. 130)

Zajmy, postoje a hodnoty

Zajmy jsou to, co nas bavi, napliiuje a uspokojuje. Napriklad zajem o pohybovou
aktivitu. KdyZ vykonavame aktivitu napr. béh, uspokojuje nas samotné vykonavani
¢innosti, nikoliv touha po uspéchu. To uz bychom hovofrili o motivacnim komplexu.

Zajmy nemusi byt jen na bazi fyzické, ale také teoretické (Ri¢an, 2007).

Postoje jsou nase nazory a presvédceni o svété kolem nas. Mizeme je rozdélit
na konkrétni napt. kniha, nebo obecné napft. postoj k Zivotnimu stylu. Pokud mame
pozitivni postoj k sobé samym a k ostatnim, mame vétsi sebevédomi a schopnost

piekonavat prekazky (Ri¢an, 2007).

Hodnoty Ri¢an (2007) chape jako nejvrcholnéjsi abstrakce urcitych postoji. To,
co povazujeme za dilezité a co nas motivuje k jednani. Pokud se ridime svymi

hodnotami, mame pocit smysluplnosti a naplnéni.
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Zdroj vnitini motivace dle Jelinka a Jetmarové (2014)

Autori uvadéji jako zdroj vnitfni motivace emocni vazbu a moralné-volni
vlastnosti. Prirovname opét motivaci ke sportu. Predstavme si napriklad hokejistu.
K hokeji jako samotné hie ma emocni vazbu. Hokej miluje, bavi ho a hra ho naplnuje.
K tomu, aby mohl byt nejlep$Sim hokejistou, je potreba provadét doprovodné ¢innosti.
Chodit do posilovny, protahovat se, provadét rychlostni ¢i kompenzacni cviCeni, ale
k tomu uZ hokejista emoc¢ni vazbu nema. Nebavi ho to a ma radost ze hry na ledé,
nikoliv z posilovani. V tento moment je potfeba tzv. ,,zaloZni energie” formou moralné-
volnich vlastnosti. Diky posilovné ziska hrac¢ na ledé lepsi vysledky, ze kterych ma
radost, a tak se mu preklene ,zaloZni zdroj energie’ moralné-volnich vlastnosti do
emoc¢ni vazby. Takto se zdroje vnitfni motivace budou stridat opakované, pokud

budeme chtit dosdhnout lepsich vysledkd.

Priklad lze také uvést i na jinych ¢innostech, nez je sport. Chtéla bych hovorit
cizim jazykem, mam k nému emoc¢ni vazbu, ale je potfeba se ucit gramatiku, ktera mé
nebavi. PouZiji ,zalozni zdroj energie“, diky kterému se zlepSim v komunikaci, ze které

mam nasledné radost a tak si postupné vytvorim emocni vazbu i k u€eni se gramatiky.

1.4.5 VYKONOVA MOTIVACE

Slovo vykon pouZil ve 20. letech Henry Ford pfi popisu vykonané prace za cas.
Od té doby se hledaji tzv. spoustéce, které by zvysily vykony zaméstnanct, ale sniZzily
¢as. Mnoho firem objevilo tzv. spousSté¢ ve vnéjsi motivaci. Firmy nabizeli
zaméstnancim vyssi platy, benefity, stravenky, pracovni vozidla apod. Jeden z prvnich
védci Harry F. Harlow pronesl, Ze vnéjsi motivace mutze byt az Skodliva. Edward L. Deci
a Richard M. Ryan popisuji motivaci jako kontinuum od amotivace k motivaci vnitini

(Jelinek, Jetmarova, 2014).
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Vnéjsi motivace

Vnéjsi Introjektova | Rozpoznana | Integrovana

regulace regulace regulace regulace

Obrazek 4 - Motivacni kontinuum podle SDT (self determination theory). (Jelinek, Jetmarova, 2014, s.

27)

Vykonova motivace je klicovym faktorem pro dosazeni uspéchu v jakékoliv
oblasti. Bez ni se Casto stavame linymi a neochotnymi pracovat na svych cilech. Ve
sportovnim prostiedi byva ¢asto vykon porovnavan s protivniky. Uspéch je pak

hodnocen ve vztahu k soutézivosti Tod a kol., 2012).

Vykonova motivace se dle Svobody (2003) sklada ze dvou protikladnych casti.
Motivace dosahnout stanoveného cile a zaroven motivace vyhnout se neuspéchu. Miru
vykonu si lidé urcuji, dle jejich ambic a pohodlnosti. Vykonny lidé si mnohokrat voli
cile, kterych je obtiZné dosahnout. Lidé v komfortni z6né budou volit cile spiSe snadno

dosazitelné (Tod a kol., 2012).

1.4.6 DEMOTIVACNI CINITELE

Demotivace je nepiijemny pocit, ktery mize zpisobit pokles vykonnosti a
produktivity. Nékdy se miiZe zdat, Ze nevime, co nas demotivuje. Nékolik divodt uvadi
Hrabal a Pavelkova (2010): nedostate¢né rozvinuté potreby; frustrace Zakovskych
potifeb (nuda, strach); motivacni konflikty; nadmérna motivace. LokSa a LokSova

(1999) zarazuji mezi demotivacni Cinitele:

e malo fantazie, tvorivosti,

¢ nizka komplexnost pripravy do Zivota,
e srovnavani zaku dle nejlepsich,

e zplsob hodnoceni a méteni vysledkd,
e stereotyp Cinnosti ve vyucovani

e velky obsah uciva
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1.5 PSYCHOLOGIE SPORTU

Psychologie sportu je oblast psychologie, ktera se zabyva studiem mentalnich a
emocnich faktor@i, které ovliviiuji sportovni vykon. Tato disciplina zkoum4, jak
psychologické faktory jako jsou sebevédomi, motivace, stres, koncentrace a emoc¢ni
reakce ovliviiuji sportovni vykon a jak je mozné tyto faktory ovladat, aby se dosahlo

nejlepsiho sportovniho vykonu.

Sportovni psychologové pracuji s jednotlivci i s tymy a pomahaji sportovcim
dosdhnout optimalniho sportovniho vykonu. Mohou pouzivat riizné techniky, jako je
vizualizace, meditace, pozitivni afirmace a kognitivni restrukturalizace, aby pomohli

sportovclim prekonat psychologické prekazky a dosdhnout lepsich vysledkd.

Sportovni vykon ovliviiuje celkové zdravi a blaho jedince. Zkouma3, jak mohou

vV

sportovci zvladat stres a tlak, které jsou spojeny se soutéZi a jak mohou spravnym

7 v 7

tréninkem a péci o své télo dosahnout lepSiho sportovniho vykonu a celkového zdravi.

Psychologie sportu se nevztahuje pouze k vrcholovému sportu, Ize ji uplatnit i ve
Skolni télesné vychové. Télesna vychova by méla byt pro zaky atraktivni. Motivovat je
skrze vyucovaci hodiny, kde je potfeba dodrZovat rezim, rad a odpovédnost, ke
spravnym stravovacim navykiim, zdravému zZivotnimu stylu a pohybové aktivité

vykonavané ve volném cCase.

Jestlize ma Zak pozitivni vztah k télesné vychové a fyzické aktivité, bude
pravdépodobné motivovanéjsi a ochotnéji se zapoji do aktivit v ramci hodiny. Zrovna
tak to miZe byt i naopak. Spatna zku$enost z hodin TV, miiZe vést k neochoté, nezdjmu
az i strachu aktivni spolupraci ve vyuce. Diilezitou roli hraje ucitel télesné vychovy,
ktery by mél byt citlivy k psychice svych zaki a snazil se vytvorit pozitivni a podplirné
prostiedi pro kazdého Zaka s ohledem na jeho individualitu. Ucitel télesné vychovy by
mél také brat v uvahu faktory, jako jsou sebevédomi, motivace, stres a emoc¢ni reakce
svych zakd a pomahat jim najit zptisoby, jak se s témito faktory vyporadat a zlepsit svij

vykon (Hurychova a Vilimova, 1999).
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1.6 BEH A PSYCHIKA

V praci bych se rada zamérila na souvislost béhu a psychiky. Vyzkumna cast by
méla potvrdit & vyvratit mdj pohled na vytrvalostni béh u Zaki ZS. Malo kdy se setkam
s zaky, kteri by méli pozitivni pristup k béhu. Domnivam se, Ze je chyba primarné

v piistupu ze strany vyucujicitho dale pak vedeni k pohybu ze stran rodict.

Mnoho zaki si spojuje béh s mérenim, zdolanim urcité vzdalenosti a naslednym
porovnanim casu s ostatnimi spoluzaky. Pritom neni to tak dlouho, kdy jim byl béh
prirozenou soucasti Zivota. Jen prirozeny pohyb, hry a aktivné traveny c¢as nebyl
nazyvan béhem a nemél zadna pravidla ani omezeni. V ramci pozitivnich ptinosi béhu
na fyzickou i psychickou stranku clovéka, je dobré vést Zaky v hodinach télesné
vychovy k béhu i nadéle. Piil dne moznd i vice straveného Casu v sedé si zdravotné
vybira svou dan. Rozvoj modernich technologii prinasi jednak vice Casu traveného
pasivné, ale zaroven i psychické potiZe. Formu relaxace ¢i odpocCinku si zacindme volit
nejsnadnéjsi cestou a tim muze byt napriklad televize ¢i telefon. Soucasti télesné
vychovy by mélo byt péstovani pozitivniho pristupu k pohybové aktivité tak, aby méli

Zaci sami vnitfni motivaci travit volny cas aktivné.

Pii preskoku pres kozu se nejprve vyucujici télesné vychovy vénuje priiprave.
Bez ni by mohlo pri neznalosti pohybu dojit ke zranéni. Zrovna tak by tomu mélo byt i
u béhu. Bez béZecké pripravy by vyucujici nemél ihned posilat déti na mérené useky
jako je 60 m, 800 m, 1000 m,1500 m a vice a poZadovat po Zacich plnéni limit. Méreni
by se dle mého nazoru mélo zarazovat napriklad az ke konci Skolniho roku po
celoro¢nim tréninku. Pravé plnéni limitl nebo béh formou trestu pti nekazni, miize

budovat v Zacich negativni postoj k béhu.
Jako hlavni motivy k béhu uvadi Skorpil (2011):

e Zaibava
e Hubnuti
e Udrzovani kondice

¢ (Odreagovani se
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Wollzenmiiller (2006) hovoti na zadkladé vyzkumii o ,,dusevni pohodé*, kterou

béh prinasi. Vytrvalostni béh, mize mit silny vliv na psychiku béZce.

Béhani uvoliiuje endorfiny v mozku, coz miiZe zlepSit naladu a snizit stres. Vytrvalostni
béh mize také posilit pocit vlastni hodnoty a sebevédomi, zlepSit sebedisciplinu a

vytrvalost, a pomoci vyrovnat se s vlastnimi slabostmi a limity.

IS TBA

Na druhé strané vSak mize vytrvalostni béh také prinaset stres a tizkost. Zvlasté kdyz
béZec ziskava pocit, Ze nezvladne danou vzdalenost nebo Ze jeho vykon neni
dostate¢ny. Béhani na dlouhou trat’ mtiZe byt také velmi naro¢né pro télo a psychiku,

coZ miiZe vést ke zvySenému pocitu vyCerpani, inaveé a frustraci.

Je tedy diilezité, aby bézci vénovali pozornost své psychice, kdyz se vydavaji na dlouhé
a naroc¢né vybéhy. Dilezitou soucasti je stanoveni realistickych cilli, vytvoreni
tréninkového planu a zdravy pristup k vykonu. Dale mlZe pomoci i meditace, relaxace

a vizualizace, které mohou pomoci sniZit stres a zvysit psychickou odolnost.

Uvedené benefity potvrzuje Sovinova (2005)i u chlapct a divek. Ti, ktefi
provadéli pohybovou aktivitu pétkrat tydné, méli na Skale spokojenosti statisticky

vyznamneé vySSi skore.

v

Pozitivni ucinek rekreacniho béhu na psychiku ¢lovéka potvrzuje i studie The
Positive Effects of running on Mental Health (2020). Studie se zaméruje na kvalitu
zZivota jednotlivce pred zarazenim rekrea¢niho béhu do Zivota a v priibéhu vykonavani
pohybové aktivity. Témér vSichni respondenti zaznamenali mentalni a emocionalni
prinosy vcetné uvolnéni napéti, zlepSeni sebevédomi a lepsi nalady. Na zakladé
vysledkil autori vyvodili zavér, Ze rekreacni béh je nendkladny na rozdil od jinych
léCebnych postuptli, avSak ucinky ma velice srovnatelné svysledky pacienti
dochézejicich na psychoterapie po dobu nejméné jednoho roku. Béh mize byt
terapeutickym nastrojem pro fadu negativnich psychickych stavii, jako je deprese,

uzkost, napéti, zmény nalad, nizké sebevédomi apod.
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1.6.1 VLIV SOCIALNi SKUPINY NA VYKONNOST ZAKA

Zit mezi ostatnimi jedinci svého druhu, je ndm vrozené disponovano. Kazda
socialn{ skupina ma vliv na jeji ¢leny. Mira ptisobeni na jednotlivce je zavisla na case
straveném se skupinou. Rodina, jakoZto nejvyznamnéjsi socialni skupina, se vychovou
z nejveétsi ¢asti podili na aspésnosti Zaka ve vzdélavacim procesu. V priibéhu vyvoje se
zak setkava i sdal$imi socidlnimi skupinami, jako napf. tridni kolektiv, jedinci

sdruZujici se mimo Skolni partu nebo v ramci volnocasovych aktivit.

Ttidni kolektiv mliZe mit vyznamny vliv na vykonnost Zaka. Kvalita vztahti mezi

zaky a mezi zaky a ucitelem miiZe ovlivnit jejich motivaci, sebevédomi a chut ucit se.

Pozitivni tfidni klima, kde panuje respekt, tolerance a podpora, miiZze motivovat
zaky k uspéchu a vylepsSeni svych vykond. Studenti mohou byt vice zapojeni,
spolupracovat s ostatnimi a citit se uvolnénéji, coz mize mit ptriznivy vliv na jejich

vysledky.

Negativni tridni klima, kde se vyskytuje napéti, nepratelstvi a neslusné chovani,
miZe mit opa¢ény vliv na vykon Z%4ka. Zaci mohou byt méné motivovani, citit se
izolované a mohou byt vice nachylni k izkostem a depresim. Negativni vztahy mohou
také ovlivnit schopnost zZakl spolupracovat s ostatnimi a soustredit se na vzdélavaci

cile.

Je tedy diilezité, aby ucitelé pracovali na budovani pozitivniho tfidniho klimatu

a podporovali spolupraci mezi zZaky.

Béh v kolektivu mliZe mit na vykon jednotlivce vliv v mnoha smérech. Pokud je

tifidni skupina na podobné vykonnostni drovni, miiZe jednotlivci ptinést béh

o o

v kolektivu pozitivni vysledky. Skupina si vzajemné dodava motivaci a zakiim miize

vaivs

pripadat béh zabavnéjsi. V pripadé, Ze jsou ve skupiné vyznamné odliSné urovné
vykonnosti, dopad miZe byt na jedince spise negativni. Zak s vy$si tirovni vykonnosti
miiZe rychlejSim béhem zplsobit Gnavu a zhorSeni vykonu zdka sniz$i drovni
vykonnosti. To mlze mit za nasledek poranéni, pretiZeni a naslednou demotivaci

k dal$imu béhu. Vliv miZe byt i opa¢ny. Zak s vyssi tirovni vykonnosti se miiZe nechat
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ovlivnit pomalejSimi, ¢i linéjSimi jedinci a nemusi tak dosahovat svého maximalniho

vykonu.
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1.7 HuDBA

V nasledujici ¢astech odborného teoretického textu jsou charakterizované vlivy
vnéjSich informaci, kterou jsou v zastoupené vlivu hudebni psychologie. Tito ¢initelé
by méli mit zasadni vliv v drovni vytrvalostniho vykonu mezi Zaky pozitivné
motivovanymi a nemotivovanymi. Nejdrive se tato cast vénuje obecnému popisu
hudebni psychologie a plisobeni hudby na ¢lovéka a zavér podkapitoly charakterizuje

vliv hudby na pohybovou aktivitu.

Hudba je neodmyslitelnou soucasti naSich zivotl a jeji vyvoj se datuje az do

pravéku. Existuje mnoho teorii vzniku hudby.

Polednak a Lébl (1988a) hovori o trech teoriich vzniku hudby. Hudba vznikla pri
praci, jako doprovod pro udrzeni tempa, socializaci a utuzeni mezilidskych vztah.
Druhou teorif je napodobovani zvuki zvitat, jako je naptiklad zpév ptaki. K této teorii
lze prirovnat zpév béhem ritualu nékterych primitivnich kultur. Treti teorii je vyvoj
hudby soubéZné sjazykem. Tuto teorii vysvétluje napriklad ¢inStina, u které jde

predevsim o melodii a zabarveni hlasu.

Ani jedna z teorii se vzdjemné nevylucuji. Neexistuji ani zadné diikazy, kterymi
by bylo mozné teorie potvrdit ¢i vyvratit. MoZna z toho diivodu, se na kazdém uzemi

vyvijela hudba v odlisné podobé (Sedlak a Vanova, 2013).

1.7.1 HUDEBNIi PSYCHOLOGIE

Hudebni psychologie je obor psychologie, ktery se zabyva studiem lidského
chovani a zazitkl v souvislosti s hudebnim projevem a poslechem hudby. Tento obor
zkouma vztah mezi hudebnim zazitkem, psychickymi a fyziologickymi procesy, které

se v pribéhu hudebniho projevu a poslechu v lidském mozku odehravaji.

Hudebni psychologie se vénuje napriklad vlivu hudby na naladu, emo¢ni prozivani a
pamét. Zkouma také procesy, které se v lidském mozku odehravaji pti poslechu a

vytvareni hudby, jako jsou napriklad procesy vnimani, kognice a emo¢ni procesovani.
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Dal$im dtlezitym tématem hudebni psychologie je vztah mezi hudebnimi
schopnostmi a osobnosti jednotlivce. Studie ukazuji, Ze existuje vztah mezi urcitymi

aspekty osobnosti, jako jsou naptiklad kreativita, sebediivéra a empatie.

Hudebni psychologie ma vyznamny vliv na vzdélavani v oblasti hudby, protoze
pomaha pochopit, jakym zplisobem se lidé u¢i hudebnim dovednostem a jakym
zpusobem je hudba vniména a interpretovana. Vyzkumy hudebni psychologie mohou
prispét k lepSimu porozuméni tomu, jakou roli hraje hudba v lidském Zivoté a jak

miuze byt vyuzita k 1é¢bé a terapii riznych psychickych onemocnéni.

1.7.2 PUSOBENI HUDBY NA CLOVEKA

Zvukové vlny v kontaktu suSnimi bubinky dokazi uvolnit chemické latky
v mozku, jako je dopamin a opioidy. Ty ndm nasledné navodi riizné pocity (Salimpor et
al,, 2011).

Chtourou et al. (2015) ptirovnava hudbu k drogovym tc¢inkiim. Pf{jemna hudba
uvolni dopamin voblasti zvané striatum vSedé mozkové kire, kterd aktivuje

motoricky systém.

Dle Gerlichové (2014) hraje podstatnou roli v plisobeni na nasi mysl tempo,

rytmus, melodie, dynamika a harmonie.

Pravé hudba dokaZe jako jedina forma uméni, tak rychle zasahnout emoce,
vyvolat estetické zazitky a evokovat mysSlenky. DokaZe nas povzbudit, motivovat,
rozveselit nebo se prenést pres tézké chvile, ale také prozit smutek a bolest. Nevhodné
davkovana hudba vnimana jako hudebni hluk, miiZe vyvolat nepfijemné pocity, uzkosti
a stres (Sedlak a Variova, 2013). Dle Simanovského (2011) Ize vybérem pro nas a nasi

psychiku vhodné hudby, predchazet duSevnim onemocnénim.

Gerlichova (2011) hovori o hudbé, jako o rehabilitatnim prvku pro lidi
s Parkinsonovou chorobou. Po dobu poslechu hudby pacienti docili aktivit, kterych by

bez hudby nebyli schopni.
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1.8 VLIV HUDBY NA POHYBOVOU AKTIVITU

Uték do svéta hudby se v poslednich letech projevuje pii sportovnich aktivitach.
Mnoho lidi pri pohybové aktivité vyuziva sluchatka, ktera jsou diky rychlému vyvoji
modernich technologii ¢im dal tim mensi, pohodInéjsi a cenové dostupnéjsi. Existuje
mnoho vyzkumi, které potvrzuji pozitivni dopad na fyzické i psychické, zejména

mentalni dovednosti ve sportu.

Ptiznivé uCinky hudby ve sportu jsou dle Kuana (2017) potvrzeny, avSak nejsou

doposud znamé konkrétni procesy.
Proto je pohliZeno na hudbu ve vrcholovém sportu jako na doping,.

V roce 2007 USAFT zakazal pri svych sportovnich udalostech poslech hudby na
prenosném zarizeni. Pozdéji doslo k novelizaci zakona, kdy zakaz je platny pouze pro

soutézici na Sampionatech.

Existuje nékolik studii, které potvrzuji ergogenni (vykon zvySujici) ucinky
hudby. Napriklad uz vroce 1961 Hémandez et al. hovofi o povzbuzujicich ucincich

hudby, diky niZ cvicenci vnimaji niz3i usili potfebné k provedeni cviku.

O vnimani niZzsiho usili a lepSich vysledcich tréninkové jednotky se docteme

takeé v Bottleneck theory. (Castafieda-Babarro, 2020).

V dalsi studii testovali cviCence v silové-vytrvalostnich schopnostech a vybusné
sile. U cvikili provadénych s poslechem hudby byla zaznamenéna niz$i ndmaha (RPE) a

lepsSi vysledky v porovnani s cvicenim bez hudby (Biagini et al. 2012).
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Vliv poslechu preferované ¢i nepreferované hudby na vykon zkoumaji autori
recentni studie pomoci ru¢niho dynamometru. Hypotéza studie, byla potvrzena. Vykon
pri poslechu preferované hudby byl lepsi, nez vykon pri poslechu nepreferované hudby
a vykonu bez hudby. Testovani pocitovali subjektivné niZ$i namahu s preferovanou

hudbou. Rozdil ve vykonu mezi poslechem nepreferované hudby a vykonu bez hudby

nebyl vyznamny.
vnimani intenzity zatéze svalova vytrvalost maximalni sila
(pram. a odchylka) (pram. a odchylka) (pram. a odchylka)
preferovana hudba 6,01 jednotek * 1,89 6,32 opakovani + 1,50 494,86 N + 75,56
nepreferovana hudba 6,42 jednotek * 1,65 4,48 opakovani £ 1,22 450,01 N £ 74,10
Zadna hudba 6,38 jednotek + 1,65 4,42 opakovani + 1,10 449,27 N + 77,02

Obrazek 5 - Vliv hudby na sledované parametry. (Silva et al., 2020)

Studie také potvrzuji, zda ma vliv na vykon poslech rychlé, pomalé, hlasité nebo
tiché hudby. Pokud se jedna o situaci, kdy doty¢ny chce dosahnout lepSiho vykonu, je
potieba hudba v rychlém tempu. Poslech pomalé hudby, miiZe mit za cilem vyssiho

vykonu vliv relaxa¢ni aZ negativni (Van Dyck, 2019).

Zakyné vysokych kol taktéZ potvrdily hypotézu lep$iho vykonu pii poslechu
rychlé hudby. Ubéhla vzdalenost pri poslechu rychlé hudby byla vyssi, neZli vzdalenost
v doprovodu pomalé hudby (Thakur, Yardi, 2013).

Vliv hudby na béZecky vykon se rozhodl testovat Bigliassi et.al. (2015) ve studii
How does music aid 5 km of running? Studie se zucastnilo 15 béZcl trénovanych na
dlouhé traté. Kterym byla puSténa pred béhem motivacni hudba, pti béhu poslouchali
béZci klidné motivacni pisné a nasledné rychlé motivacni pisné. Po 5 km poslouchali
hudbu podporujici kontrolni stav. Vybrané pisné byly povaZovany za prijemné a
schopné aktivizace. Kromé toho aktivovaly 3 hodnocené oblasti prefrontalniho kortexu
(medialni, pravou dorzolateralni a levou dorzolateralni), coZ vyvolalo pozitivni emoc¢ni
dtsledky. Prvnich 800 m béZci zabéhli s hudbou rychleji. Zavér studie shrnul, Ze hudba
dokazala aktivovat oblast prefrontalniho kortexu, minimalizovat vjemy, zlepSit vykon

a urychlit regeneraci béhem 5 km béhu.
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Clark, Baghurst a Redus (2021) se taktéz rozhodli ovérit vliv motivacni hudby na
vykon bézcl. Testovani se zucastnilo 17 bézc na 1,5 milovém béhu pii poslechu
motiva¢ni hudby dle vlastniho vybéru vs. Zddna hudba. BéZci dosahli s motiva¢ni

hudbou vyssiho vykonu a pocitovali mensi ndmahu.

Lze fici, Ze vlastni vybér hudby jedincem, predstavuje hrozbu pro validitu
experimentu. Preferovana hudba ma v porovnani s neuprednostiiovanou hudbou nizsi

vnimani namahy (Bharani a kol., 2004).

Pozitivni ucinky poslechu hudby ve vztahu k vnimani namahy pti pohybové
aktivité, mohou byt ovlivnény pohlavim. Dle Macone a kol,, (2006) Zeny uvadi vice

pozitivnich pocitovych stavi pii cvi¢eni neZ muzi. Zeny by tak mohly podat delsi ¢asovy

vykon viz. Graf.
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Obrazek 6 - Genderové rozdily u vztahu mezi hudebnimi podminkami a poctem opakovani pri cviCeni.

(Karageorghis a kol., 2011, s. 551-559)

37



1 TEORETICKA CAST

Hurchinson a Tenenbaum (2007)zjistili, Ze vliv hudby na RPE je ovlivnén stupném
trénovanosti jedince. Pro trénované jedince miiZze mit hudba mensi piinos ohledné
zlepSeni vykonu, nez u Clovéka netrénovaného nebo rekrea¢né aktivniho jedince. U

druhé skupiny se zda byt poslech hudby vyhodnéjsi ve vztahu ke zlepSeni vykonu.
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2 CiLPRACE

Cilem diplomové prace je zjistit, zda vnéjsi motivacni prostredky maji vliv na

vytrvalostni vykon zaki 2. stupné zakladni Skoly

2.1 VEDECKA OTAZKA

Ovlivni vnéjsi motivacni prostredky vytrvalostni vykon Zaku starSiho véku?

2.2 HYPOTEZY

H1: Predpokladame, Ze existuje rozdil v drovni vytrvalostniho vykonu mezi Zaky

pozitivné motivovanymi a nemotivovanymi.

H2: Predpokladame, Ze existuje rozdil v drovni vytrvalostniho vykonu mezi Zaky

pozitivné motivovanymi a zaky, kteri absolvuji vytrvalostni béh s motiva¢ni hudbou.

H3: Predpokladame, Ze existuje rozdil v drovni vytrvalostniho vykonu mezi Zaky

nemotivovanymi a Zaky, kteri absolvuji vytrvalostni béh s motivacni hudbou.

2.3 UKOLY PRACE

1. Formulovat teoreticka vychodiska

2. Sestavit design vyzkumu

-----

Provést sbér dat
Zpracovat vysledky

Provést interpretaci vysledkt

A

Vytvorit zavéry diplomové prace
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Vzhledem k tomu, Ze data neobsahovala extrémni hodnoty a zjiSténé asymetrie
nebyly tak vazné, aby pri zvaZeni centralni limitni véty muselo byt vylouceno pouZiti
parametrickych metod, byla pro porovnani 3 skupin opakovanych méreni béhu na 1
km pouZita metoda ANOVA s opakovanymi mérenimi. Kromé vysledné p-hodnoty byly
pro 3 skupiny méreni reportovany priimeéry, smérodatné odchylky a mediany. K post-
hoc porovnani vSech dvojic skupin byly pouZity parové t-testy s Holm-Bonferoniho
korekci hladiny vyznamnosti. K vypoctim byl pouzit program TIBCO STATISTICA,

hladina vyznamnosti byla zvolena 5 %.

3.1 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny vzorek se skladal ze 132 studenti ZS Ostrov. Jednalo se o zaky starsiho
$kolniho véku, tedy o Zaky druhé stupné ZS. Vék testovanych se pohyboval od 11 do 15
let. Skladba vyzkumného vzorku byla zastoupena prevazné muzskym pohlavim. Ze 132

zakul bylo pouze 22 divek a 110 chlapct.

Vybér studentii byl uréen mym tivazkem télesné vychovy na ZS. Jedna se o tiidy 6., 7.,

8., 2 9. ro¢nikil chlapcti a 7. ro¢niku divek.

ZAaci byli testovani v priibéhu vyucovacich hodin, aniZ by o tom védéli. Netusili o
tom kolikrat je vytrvalostni béh na 1 km ¢eka ani za jakych podminek. Béh na 1 km je
pro zaky bézna napln béhem Skolniho roku, tudiz se nejednalo o nic zvlaStniho. Napln

hodiny, je Zakiim sdélena vzdy se za¢atkem hodiny.

40



3 METODIKA PRACE

3.2 TESTOVACI PROSTREDI

Celé testovani probihalo v ostrovském parku nedaleko $koly, kam jsou Zaci zvykli
béhem télesné vychovy chodit. Na télesnou vychovu chodime ven pouze za priznivych
podminek, tudiz pocasi i teplota béhem testovani byla priblizné stejna mezi 10-12 °C.
V dopolednich hodinach je park volny, na trase nebyla ani prijednom z béhu prekazka.
Jeden km na trase je tieba zabéhnout formou dvou kol, pri¢emZ druhé kolo je o néco
krats$i. Od startu do cile ve stejném bodé je okruh 542 m. Konec v druhém kole byl

vyznacen kuZelem, u kterého jsem stopovala ¢as. Okruh koncil na 468 m.

Profil trasy na jednom okruhu je v prvni poloviné z kopce v druhé poloviné do

kopce s prevySenim 5 m. Povrch celého okruhu je pokryt asfaltem.
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3.3 PRUBEH MERENI

Pied zahajenim hodiny télesné vychovy byl zaktim vzdy sdélen obsah hodiny. Po
prevleCeni nasledoval presun na kopec (ostrovsky park), kde byla pred kazdym

testovanim provedena stejna rozcvicka formou atletické abecedy.

Prubéh testovani v 1. béhu s motivaci

Z4akim pred zahajenim hodiny télesné vychovy byla sdélena naplii. B&h na 1 km
jsem sdélovala s nadSenim, humorem a pozitivnim pristupem. Po prevleceni jsem zaky
svolala pred vychod, kde jsem sdélila podminky presunu naslednou rozcvicku a
samotny béh. Kde jsem stale zminovala, Ze se jedna o pouhé dvé kolecka, Ze maji do 10
minut odbéhnuto, Ze to nic neni a Ze to zvladnou. Béhem presunu jsem si s zaky
povidala a nahliZela na béh jako na skvélou véc. Pfred béhem jsme provedli atletickou
abecedu, ktera byla totoZna srozcvickou pri béhu vdruhém i tretim testovani.
Atleticka abeceda obsahovala (lifting, nizky a vysoky skipink, odrazy z P a L nohy, cval
stranou, zakopavani, vanocku, chizi po Spickach a chiizi po patach. Nasledné byli zaci
seznameni s podminkami béhu, kde jsem je motivovala k co nejlepsim vysledkiim. Na
vyznaceny start kuZely se seradili vSichni Zaci z ro¢niku a na povel vybéhli. Ve fazi
lehkého stoupani na okruhu s prevySenim 5 m na cca 250 m jsem jednotlivé Zaky
povzbuzovala a chvalila je za skvélé vysledky. Do druhého kola jim dodala radu at' to
z kopce lehce pusti a nezastavuji se. V momenté, kdy néktery z zaki presel do chiize
jsem ho hlasité povzbuzovala at se da do béhu, Ze to zvladne. Po dobéhnuti jsem
kazdého Zaka chvalila. Po dobéhnuti vSech testovanych na trati jsme provedli

zavérecné protaZzeni a zhodnoceni béhu, kde Zaci byli opét chvaleni.
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Pribéh 2. béhu s hudbou

Tyden pted uskutecnénim béhu, byl zZakiim sdélen i pisemné zaslan ukol.
Ukolem bylo, ptinést si, eventualné si pijéit sluchatka nejlépe bezdratova a vybrat si
jednu motivacni energetickou hudbu, kterou si stahnou do telefonu. Nutnosti byla
mikina, vesta, bunda, teplaky, ledvinka nebo pas na ruku, které budou mit zaviraci
kapsu. Z divod, aby Zak nebéZel s telefonem v ruce. Zaktim byla sdélena naplii hodiny
opét aZ pred hodinou. Nasledoval presun na kopec, rozcvicka viz. 1. béh a sdéleni
podminek k b&hu. Zaci méli prostor 5 minut pro instalaci sluchatek, hudby apod.
Vysvétlila jsem jim pokyn startu polohou paZe. Po presunuti na start jsi Zaci zapnuli

hudbu a nasledné jsem odstartovala béh.

Po ukonceni testovani jsme provedli zavérecné protaZeni a zhodnoceni béhu,

kde Zaci byli pochvaleni.

Priibéh 3. béhu bez motivace s negativni piistupem k Zakiim

Z4akim pred zahajenim hodiny t&lesné vychovy byla sdélena napli. Béh na 1 km
jsem sdélovala otravené s lehce naStvanym a neprijemnym hlasem. S Zaky jsem béhem
presunu na kopec viibec nekomunikovala. Rozcvicka byla provedena jako v 1. béhu
srozdilem, Ze jsem vZdy dala jen pokyn a nasledné mlcela. Komunikace s zaky byla
nevrla, dalo by se rici, Ze jsem slovem odsekavala a lehce Zaky podceniovala. Nasledné
jsem Zaky seznamila s pravidly béhu seradila je na start a odstartovala. BEhem béhu
jsem Zaky nepodporovala ani nemotivovala, naopak jsem upozornila na Spatny cas se
slovy ,no dnes je to bida, béZi$ nic moc“apod. Na konci testovani jsme provedli
zavérecné protazeni, u kterého jsem vSem zaklim podékovala za vSechny tfi béhy a

jednotlivé situace jim vysvétlila.

44



4 INTERPRETACE VYSLEDKU

4 INTERPRETACE VYSLEDKU

Ho: Casy b&hu na 1 km jsou pro méieni bez motivace, s motivaci a s hudbou stejné.

Ha: Casy béhu na 1 km nejsou pro méfeni bez motivace, s motivaci a s hudbou stejné.

Tabulka 1: ANOVA s opakovanymi mérenimi a ¢iselné charakteristiky

Sm. odch. p-
Méreni Priimér Median
hodnota
S motivaci (n=125) 6:12 1:35 5:57
S hudbou (n=125) 5:51 1:34 5:31 0,000
Bez motivace (n=125) 6:39 1:40 6:16

Cas b&hu na 1 km byl pro béh s motivaci v medianu 5:57 minuty a v priiméru
6:12 minuty pri smérodatné odchylce 1:35 minuty, pro béh s hudbou v medianu 5:31
minuty a v priméru 5:51 minuty pfi smérodatné odchylce 1:34 minuty a pro béh bez
motivace v medidnu 6:16 minuty a v priméru 6:39 minuty pii smérodatné odchylce
1:40 minuty. P-hodnota metody ANOVA s opakovanymi mérenimi vysla s ohledem na
3 desetinna mista 0,000, tj. niZ${ neZ zvolena hladina vyznamnosti 0,05. Nulova
hypotéza byla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné vyznamnosti
0,05 bylo prokazano, Ze ¢asy béhu na 1 km nejsou pro skupiny méreni bez motivace,
s motivaci a s hudbou stejné. VSechny dvojice skupin byly porovnany pomoci parovych

t-testl s Holm-Bonferoniho korekci hladiny vyznamnosti.
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Tabulka 2: Post-hoc parové t-testy: tabulka p-hodnot

hladina
Rozdil statisticky
srovnavané skupiny p-hodnota vyznamnosti  (H-| )
vyznamny
B)
s motivaci s hudbou 0,000 (t=9,4) |0,05 ano
s motivaci bez motivace 0,000 (t=10,8)(0,025 ano
s hudbou bez motivace 0,000 (t=15,2)(0,017 ano

Na hladiné vyznamnosti 0,05 byl prokazan rozdil v ¢ase béhu na 1 km mezi

vSemi dvojicemi skupin. Skupina méreni bez motivace méla statisticky vyznamné vyssi

casy béhu na 1 km neZ skupiny s motivaci a hudbou. Skupina méfreni s motivaci méla

statisticky vyznamné vys$Si casy béhu na 1 km neZ skupina s hudbou. Poradové

statistiky 3 skupin méreni byly zobrazeny pomoci kategorizovaného krabicového

grafu.
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Piiloha: histogramy
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4.1 TESTOVANIHYPOTEZY H1

Hi: Predpokladame, Ze existuje rozdil v irovni vytrvalostniho vykonu mezi zaky

pozitivné motivovanymi a nemotivovanymi.

vV

béhu na 1 km nez vykon zakil v béhu bez motivace.

Na zakladé vysledkil potvrzujeme hypotézu.

4.2 TESTOVANIHYPOTEZY H:

H:: Predpokladame, Ze existuje rozdil v urovni vytrvalostniho vykonu mezi zaky

pozitivné motivovanymi a zaky, kteri absolvuji vytrvalostni béh s motivacni hudbou.

Vytrvalostni vykon zakli v béhu s motivaci mél statisticky vyznamné vyssi asy

béhu na 1 km neZz vykon zaki v béhu s motivacni hudbou.

Na zakladé vysledkt potvrzujeme hypotézu.
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4.3 TESTOVANIHYPOTEZY H3

H3: Predpokladame, Ze existuje rozdil v irovni vytrvalostniho vykonu mezi Zaky

bez motivace a Zaky, ktefi absolvuji vytrvalostni béh s motiva¢ni hudbou.

Vytrvalostni vykon zaki v béhu bez motivace mél statisticky vyznamné vyssi

¢asy béhu na 1 km nez vykon zaka v béhu s motivacni hudbou.

Na zakladé vysledktl potvrzujeme hypotézu.

4.4 PREHLED NAMERENYCH DAT

Béh 1. s|Béh 2. s
Jméno (Cislo) motivaci hudbou
9.A+B

3,50 3,42
1 3,40 3,31
2 8,39 8,37
3 4,53 4,53
3 4,56 4,14
4 3,53 3,37
5 4,53 4,40
6 4,45 4,50
7 4,39 4,40
8
9 4,50 4,08
10 4,10 4,00
11 4,24 3,49
12 4,53 4,39
13 8,35 8,40
14 6,28 5,53
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Pri méreni jednotlivych béhtli jsem se snazila zamezit co nejvice faktorim, které by
mohly mit vliv na vysledky. Jedna se napiiklad o pocasi. Zak{im se obecné& nechce chodit

ven na hodiny télesné vychovy a uz viibec ne za nevlidného pocasi.

Testovani probihalo v priibéhu dvou mésict zari a rijen. Pevné datum ani casové
rozmezi mezi béhy nebylo predem urceno, jelikoZ zaviselo na pocasi. Z divodi aby si
podminky v pribéhu testovani byly co nejvice podobné. To znamenalo polojasno,

sucho, 10-12 °C. Vliv pocasi, tedy lze vyloucit.

Rozestup mezi jednotlivymi béhy byl 2 tydny mezi béhem s motivaci/béhem
s hudbou a 3 tydny mezi béhem s hudbou/béhem bez motivace. V opatném pripadé by
se dalo predpokladat, Ze niZsi rozestup mezi béhem s hudbou a béhem bez motivace by
mohl mit vliv na vysledky tfetiho b&hu. Zaci by mohli byt znechuceni, Ze po tak kratké
dobé jdou opét béhat, ale v pripadé tii tydnti se domnivam, Zze méli dostatecny prostor
zapomenout na predes$lé béhy, proloZit hodiny TV odliSnou télesnou aktivitou a

nacerpat sily.

Nelze ale vyloucit vliv poradi jednotlivych béhti na vysledky. Kdyby byl
napriklad béh bez motivace, jako prvni v radé testovani, vysledky by mohly byt jiné.
Ale domnivam se, Ze vzhledem k tomu, Ze se jednalo celkové o prvni vytrvalostni béh
ve Skolnim roce, mohl by také béh dopadnout jesté hir. Tieti béh bez motivace, zaci
vysledky by mohly byt jesté horsi, jelikoZ se da predpokladat horsi kondice po
prazdninach a neznalost rozloZenti sil v béhu. V pripadé, kdy Zaci béZeli bez motivace
jako treti béh, mohli uz alespon védét, co je ¢eka, jak si rozloZit sily apod. To stejné plati

i pro predesSlé dvé situace béhu, zména poradi by mohla mit vliv na vysledky.

Hodina, kdy Zaci 3x absolvovali béh, byla také stejna. Nelze tedy rici, Ze by se
zakim zménily ¢asové podminky. Kdy jednou by naptiklad béZeli prvni hodinu a po
druhé osmou hodinu po obédé o odpoledni vyuce. Informaci o naplni hodiny dostavali
Zaci taktéz ve stejnou dobu a to pred zacatkem hodiny. Pfresun na kopec (testovaci

misto) byl vZdy v podobném pohodovém tempu, aby nedoSlo k inavé pred vykonem.
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Vnéjsi faktor, ktery urcité ovliviiuje vysledky zaki jsou vztahy mezi zaky a komunikace.
Domnivam se, Ze nejlépe dopadl béh s hudbou, jelikoz Zaci se sluchatky izolovali od
vnéjsich ruchi. Nepovidali si mezi sebou, neméli potrebu béZet vedle druhého, jelikoz
byli zaposlouchani do hudby a soustredili se na sviij vykon. Nejhtife dopadl tireti béh
bez motivace, jelikoZ Zaci velice rychle sklouzli ke spoleni se do skupinek, kdy si dodali
navzdjem odvahu rezignovat a prejit do chtlize. Pouze sportovci s disciplinou méli
tendenci zadany ukol splnit. V pripadé, Ze by mél kazdy Zak byt na okruhu sam a bézZet
ve treti situaci, vérim, Ze by dosahl lepsich vysledkl. Zaroven hromadny start v prvnim
piipadé béhu, mohl zakiim ba naopak vysledky zlepSit. Vykon ostatnich mohl

jednotlivce vyburcovat k lepSimu vysledku.

Vysledky béhu s hudbou mohla ovlivnit vybavenost zakia. S bezdratovymi
sluchatky, mohl byt béh pohodInéjsi v porovnani s dratovymi sluchatky. Kabel mohl po
nékolika bézeckych krocich zacit vytahovat sluchatko z ucha a testovaného to mohlo
v béhu rozptylovat. Diky pokrocilosti a dostupnosti modernich technologii se jednalo

cca o 25% zaki, ktef{ absolvovali béh s dratovymi sluchatky.

Vybér hudby, mohl byt velkym faktorem vlivu na vysledky. Pivodné jsem chtéla pustit
jednotnou hudbu vSem pres reproduktor. V tom pripadé by ale Zaci museli béhat na
nez béZet v parku. Sluchatky tak alespon doSlo k izolovanosti od vnéjSiho prostredi.
Reproduktor by Zaci na ovale mozZna nemuseli ani vnimat. DalSim rizikem jednotné
hudby by byl vybér Zanru. Pro kazdého Zaka je motiva¢ni hudbou naprosto odliSny
hudebni Zanr. Pri hodindch TV poustim zakiim hudbu a mij vybér byva casto
oznacovan za ,trapny”“. Mij vybér motivacni hudby by mohl na nékoho piisobit
kontraproduktivné. Zvolila jsem tedy poslech skrze sluchatka, kdy si kazdy Zak vybere

svou oblibenou skladbu, kterd ho v béhu povzbudi.
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V diplomové praci jsem se pokusila zjistit, zda maji vnéjSi podnéty vliv na
vytrvalostni vykon 7ak® druhého stupné zakladni $koly. Zaci byli vystaveni tiem
rozdilnym situacim v béhu na 1 km. Vytrvalostni béh radi vétSina zakt zakladnich Skol
do méné oblibené pohybové aktivity. Zajimalo mé, zda je moZné jejich postoj
k vytrvalostnimu béhu ovlivnit a ovlivnit tak i jejich vykon. Pro potvrzeni ¢i vyvraceni
vlivu vnéjsich podnéti na vytrvalostni vykon zaki bylo tfeba zvolit delsi trasu. V béhu
na kratké trase by se vliv nemusel tak znatelné prokazat, jelikoZz Zaci nemaji takovy

prostor pracovat s psychikou.

Z vyhodnocenych dat lze konstatovat, Ze vnéjsi vlivy nami zvolené ovlivnily
vytrvalostni vykon 74kl druhého stupné ZS. Mezi tfemi situacemi tedy v bé&hu
s motivaci, s hudbou a bez motivace byl prokazan rozdil. Skupina méreni bez motivace
méla statisticky vyznamné vyssi casy béhu na 1 km neZ skupiny s motivaci a hudbou.

Skupina méreni s motivaci méla statisticky vyznamné vyssi casy béhu na 1 km nez

skupina s hudbou. Potvrdily se tak vSechny hypotézy na zacatku prace stanovené.

Pred samotnym urcenim hypotéz jsem predpokladala, Ze béh s hudbou bude mit
nejlepsi vykony, hned po b&hu s motivaci. Zaci $kolniho véku a adolescenti jsou dle
prazkumu Cimoradské (2011), nejvice ovlivnitelni ve vztahu jednotlivec x skupina
z diivodt, Ze chtéji nékam patrit. V pripadé, ze bézi zZak se sluchatky, bézi spise jako
jednotlivec, ktery je hudbou odstriZen od svého okoli a nevnima prili$ vykon ostatnich.
BéZet ve dvojici pro néj nemd takovy smysl, kdyZ si nemize povidat. Neni pak
ovliviiovan skupinou, kterd se napriklad domluvi, Ze pobéZi spolecné, protoZe se
néktef{ jedinci obavaji horsiho vykonu, nebo naopak se nékteri stydi za lepSi vykon.
Vlivem skupiny pak mohou byt potlacovany vykony jedince. Dle vlastnich zkuSenosti
jsem predpokladala i reakci na béh bez motivace. Zaci starsiho $kolniho véku nemaji
dtvod vykonavat ¢innost bez motivace, pokud za ni nevidi smysl. V kombinaci s vlivem
skupiny na jednotlivce byla reakce patrna. Nékolik jedincii pieslo do kroku a strhlo

k sobé vice zaki, ¢imz se zvysil ¢as v béhu na 1 km.

Vzhledem k vékové kategorii vyzkumného vzorku nelze prezentované vysledky

zobecnit. Testovani ndmi zvolenych vnéjsich podnétli by u zakl vysokych kol nebo u
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trénovanych jedinci mohlo dosahnout jinych vysledki. Vliv skupiny na jednotlivce
nemusi byt tak silny. Jedinci mohou mit vnitini motivaci i bez vnéjsi motivace na
zakladé souznéni se zdravym Zivotnim stylem a benefity pohybové aktivity. Ale o tom

mohu pouze spekulovat.
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RESUME

Prace pojednavala o vlivu vnéjSich podnétl na vytrvalostni vykon zaka 2. stupné
ZS. Teoreticka Cast je zaméfena na pohybovou aktivitu mladeZe, télesnou vychovu,
motoricky vyvoj, motivaci, psychologii sportu a plsobeni hudby na clovéka.
V metodické Casti je popsan vyzkumny vzorek, ktery obsahoval 132 probandi,
testovaci prostredi a pribéh méreni. Dalsi kapitolou je interpretace vysledki a piehled
namérenych dat. Z testovani vyplyva, Ze vnéjsi podnéty maji vliv na vytrvalostni vykon
74k 2. ZS. Ze tii testovanych situaci v béhu na 1 km dosahli Zaci nejlep$iho vykonu pfi

béhu s hudbou. Nejvyssi Casy byly prokazany v béhu bez motivace
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SUMMARY

The work discussed the influence of external stimuli on the endurance
performance of 2nd grade primary school pupils. The theoretical part is focused on the
physical activity of youth, physical education, motor development, motivation, and
psychology of sport and the effect of music on people. The methodological part
describes the research sample, which included 132 propends, the testing environment
and the measurement process. The next chapter is the interpretation of the results and
an overview of the measured data. The testing shows that external stimuli have an
effect on the endurance performance of 2nd grade pupils. Of the three tested situations
in the 1 km run, the students achieved the best performance when running with music.

The highest times were demonstrated in unmotivated running.
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