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ABSTRAKT

Nazev prace: Motivace zen ke kultivaci plaveckych sebezachrannych dovednosti.

Cil prace: Definovani souboru zékladnich plaveckych sebezachrannych dovednosti,
zjistovani motivace Zen ve vékovém rozmezi 18-60 let ke kultivaci téchto dovednosti.

Zjistovani povédomi o vyznamnosti plaveckych dovednosti u dotazovanych zZen.

Metody: ReserSe odborné literatury, konstrukce dotazniku, realizace dotaznikového

Setfeni, analyza a vyhodnoceni dat, graficka prezentace vysledkd.

Vysledky: Dotazované zeny si uvédomuji dilezitost a vyznam sebezéchrannych
plaveckych dovednosti. Vzhledem k faktu, Ze se hodnoti z hlediska urovné plaveckych
a sebezdchrannych dovednosti vysoko, nejsou motivovany tyto dovednosti

zdokonalovat.

Klic¢ova slova: motivace, pohybova aktivnost, plavecké sebezachranné dovednosti




ABSTRACT

Work name: Motivation of women to cultivate thein self rescue swimming skills.

Aim of work: Defining a set of basic self rescue swimming skills, motivation survey of
women aged 18-60 yearsto cultivate these skills. Detection of awareness of

theimportance of swimming skills of the interviewed women.
Method: Literature search, questionnaire design, survey implementation, analysis and

evaluation of data, graphical presentation of results.

Results: The interviewed women realize the importance and significance of selfsaving
swimming skills. Due to the fact that it is evaluated in terms of level of swimming

skills and self rescue high they are not motivated to improve these skills.

Key words: motivation, physical activity, self rescue swimming skills
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1. UVOD

»Motivace je stav, ktery aktivizuje chovani a dava mu smér (ATKINSON, 2003).
Jelikoz je veskeré lidské jednani a chovani fizeno motivaci a motivy, je jimi fizen 1
vztah ¢loveka k pohybovym aktivitam. Tento vztah se vytvafi v priabéhu socializace jiz

od rané¢ho détstvi a na jeho vytvofeni a ustaleni zavisi cela fada faktora.

V soucasnosti se stale cCastéji setkavame s informacemi tykajicimi se nedostate¢né
pohybové aktivnosti lidské populace. Je proto na misté ptat se po moznostech, jak
motivovat lidi ke zméné&, poptipadé ke zdokonalovani jiz osvojenych dovednosti. Mezi
pohybové dovednosti jsou fazeny i dovednosti sebezachranné, jez mohou v konkrétnich
situacich zachranit jedinci zivot. Jelikoz se jedinec za svého zivota Casto pohybuje
Vv blizkosti vodniho prostiedi, sebezachranné plavecké dovednosti by meély pattit do
zakladni dovednostni vybavy kazdého Cloveka.

Bezpecnost a zdravi jedince jsou a budou vzdy velmi stfezené hodnoty, a proto i
problematika zachrany a sebezachrany lezi na zebticku hodnot vysoko. V zajmu lidi by
tedy mélo byt ziskdni takovych kompetenci, které k udrzeni téchto hodnot vedou. Je
dilezité hledat odpovéd” na otazku, zda lidé znaji a ovladaji alesponn zékladni
sebezachranné dovednosti. Existuje mnoho situaci, ve kterych ¢lovék nemiize pomoci
ani sobé&, ani druhym, ale setkavame se ¢asto 1 s momenty, ve kterych je piekazkou pro

poskytnuti pomoci jen vlastni nevzdélanost.

Znalost zakladl prvni pomoci se dnes povazuje téméf za samoziejmou, ale k této oblasti
by se m¢ly piidat i znalosti z jinych obord. Osvéta v oblasti ochrany obyvatelstva by
pravdépodobné velmi ovlivnila feSeni krizovych a dal$ich situaci. Spolu s informacemi
o ochran€ obyvatelstva by se méla pozornost zaméfit i na svépomoc — V tomto piipadé

na zvladnuti sebezéchrannych dovednosti.

Tato prace se v teoretické Casti vénuje obecné motivaci a motivaci k pohybovym
aktivitam. Stézejnim vychodiskem pro motivaci Kk pohybovym aktivitam byla
psychologie aktivniho zpusobu zivota. Druha polovina teoretické Casti je vénovana
problematice plavani, a to pfedevs§im oblasti plaveckych sebezachrannych dovednosti.

Dale se prace vénuje interpretaci dat ziskanych v ramci dotaznikového Setteni.

Hlavnim zamérem prace je zjiStovani motivace Zen ke kultivaci plaveckych
sebezachrannych dovednosti. Cilem je zjistit, nakolik jsou zeny motivovany konkrétni

plavecké sebezachranné dovednosti kultivovat.



2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Motivace jako psychicky proces

Otazkou po zédméru lidského chovéni, jednani ¢i rozhodovani se lidé zabyvaji snad
odpradavna. Pochopeni odpovédi, které na tuto otdzku podavaji jednotlivé
psychologické sméry a jednotlivi zéstupci téchto smérti, mize byt klicem k pochopeni
sebe sama, i lidi obecné. Uvadime zde nékteré autory a piistupy vysvétleni fenoménu

motivace.

PLHAKOVA (2004) fadi motivaci do skupiny psychickych procest, které déli na

procesy kognitivni (poznavaci), emocionalni a motivacni.

HARTLA a HARTLOVE (2010) definuje motivaci jako ,,vnitini Fidici silu odpovédnou
za zahdjeni, usmérnovani, udrzovani a energetizaci zacileného chovani; motivacéni silu
vzniklou ptisobenim vné&j$i 1 vnitini stimulaci a jeji kognitivni interpretaci; stimulace
mohou byt fyziologické, napt. hlad, zizen, sex, sebezachova nebo psychologické, napft.

,touha uspét.

Motivaci se vénuje fada autorti. Pro podporu vlastniho pojeti Casto analyzuji Cetné
teorie, zpracovavaji nazory vyznacénych psychologickych smérd, osobnosti. Tyto vycty
jsou si v mnohém podobné, jako ptiklad piehledného uspofadani mize slouzit tabulka,

kterou uvadi NAKONECNY (1996), viz ptiloha ¢&. 1.

GALLUCCI (2008) tvrdi, stejné jako vétSina autori, ze pravdépodobné neexistuje
jednotné a jasné vysvétleni motivace. I podle n& existuje cela tfada teorii, které

pochézeji z riznych psychologickych sméri (psychoanalyticky apod.).

ATKINSON, HERRNSTEIN, LINDZEY a LUCE (1998) zaméiuji svtj pohled na

neurologii a snazi se vysvétlit a objasnit problematiku motivace prostfednictvim

nervovych funkei.

V hierarchické teorii potieb, dle MASLOWA (1954), kterou uvadime dle
NAKONECNEHO (1997) se jednd o pofadi v prozivané naléhavosti potieb.
V zakladech stoji potieby fyziologické, nad nimi jsou potieby jistoty (bezpeci, péce,
pomoci), dale pak potfeby nalezeni a lasky, potieby sebeocenéni a flcty, uznani a

nejvyse v této ,,pyramidé* stoji potieby.



Podle FELDMANA (2009) se motivace tyka faktort, které fidi a povzbuzuji chovani

lidi a dalSich organismd.

ATKINSON (2003) uvadi dva typy teorii motivace — pudové teorie, kladouci diraz na
vnitini faktory, a teorie incentivni, zdlraziujici motivacni roli vnéjSich pfedméti nebo

objektl touhy — oba tyto typy motivace se u jedince vyskytuji a vzajemné se ovliviuji.

Z Seskych autord se motivaci vénuje M. NAKONECNY. Pojednava o
»psychologickém vyznamu pojmu motivace, o jeji funkci v rdmci regulace chovani a o
jejich biologickych a sociokulturnich determinantach®. NAKONECNY (1997) oznacuje
za pri¢iny chovani motivy a motivaci jako proces vzniku a setrvani urcité aktivity.
Zminuje dvé zasadné odlisna hlediska v pojeti motivace, vychazejici z preference jedné
Z obou zakladnich slozek chovani a z odlisSné teoretické orientace. Uvadi, ze zaméfené
chovani ma dvé podstatné charakteristiky: zaméfeni na urcity cil a urcitou intensitu ¢i
uroven energie. Z toho plyne, ze chovani mé stranku direktivni a stranku energetickou.
Definuje troji uroven motivace, a to systém nepodminénych reflexi a instinktt, systém

automatismu a zvyki a systém volni kontroly chovani.

Dale NAKONECNY (1997) uvadi, Zze vychozim motivaénim stavem jsou potieby. Tyto
potieby déli na fyziologické a psychické. Organismus ma vrozené¢ motivacni dispozice
(napt. afekty strachu a vzteku, rodiCovsky a pohlavni pud, sklon k ¢innosti) a motivy
sekundarni, ziskané v priibéhu individualniho vyvoje a vzniklé v procesu uspokojovani

primarnich potieb.

K potiebam fadi HOSEK (2001) v prvni fadé potieby organické — mezi néz patfi i
odpocinek a aktivita — které jsou hierarchicky uspotadany, ptic¢emz jako prvni musi byt
uspokojeny potieby organické, dale pak potfeba bezpeci, soundlezitosti, uzndni a
sebeaktualizace. U lidi autor dale zmifiuje potieby logické, etické a estetické. Hierarchie
potieb je individualné situacni. Aktivitu clovéka popisuje jako ¢innost majici pti¢innou
dynamiku — delsi ne¢innost vyvolava potiebu aktivity a delsi ¢innost zase vyvolava
potiebu odpocinku. Vzhledem k problematice pohybové aktivity autor zmifuje
pohybovou deprivaci, kterou oznacuje za aktudlni psychosomaticky problém dnesni
populace. Z evoluc¢ni nezbytnosti pohybu jako prostiedku k preziti, se dle autora lidska
populace piesunula do stavu, ve kterém je hlavnim zajmem co nejvétsi minimalizace
namahy lidi, coZ ma za nésledek, Ze se lidé pohybuji méné, nez je dle autora ,, udrzbova

potieba®.
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2.2 Motivace k pohybovym aktivitam

Ve své koncepci motivacni struktury coby integrujici koncept psychologie motivace

vyzdvihuji STUCHLIKOVA a MAN (2009) vyznam osobnich cilti a seberegulace.

Sportovni motivaci se vénuje SLEPICKA, HOSEK a HATLOVA (2011). Definuji ji
jako shluky motivli a uvadéji, ze kazdy sportovec je ovliviiovan fadou motivacnich
seskupeni (hlavnich a vedlejsich), které se prekryvaji a mnohdy jsou protichiidné. Tim
je vytvoiena slozita a proménliva motivacni struktura, souvisejici s osobnosti sportovce.
Tato struktura se postupné vyviji. Za hlavni vliv, urcujici vyvoj motivacni struktury,

oznacuji kromé véku i vykonnost sportovce.

Sportovni ¢innost definuji tito autofi jako ¢innost mnohostrannou a to jak z hlediska
snazeni, tak i chténi ¢i jednani. Pro pochopeni motivace sportovni ¢innosti je zasadni
pochopit faktory, které se podileji na jejim vytvareni. Potfeba té€lesného pohybu je
jednou z hlavnich biologickych potieb ¢lovéka. Vznika s nejvétsi pravdépodobnosti
nahromadénim energie v pohybovych centrech nervové soustavy (zejména v korovych
bunkach). Je vyvoldna i periferné signaly ztuhlosti, kieCovitosti a unavy nékterych
svalovych skupin, zvlasté pti déletrvajici statické Cinnosti (napf. pfi stani ¢i sedéni).
Projevy této potfeby maji riznou intenzitu dle vékovych skupin - nejvyssi jsou u
mladeze, nejnizsi u starych lidi a jsou ovlivnény i odliSnou pracovni schopnosti
organismu (vliv napf. nemoci, trazu, Gnavy). Unava vyvolava inverzni potiebu

odpocinku.

SUGARMANN (1999) definuje motivaci jako stav mysli a srdce. Uvadi, ze sportovni
sezdna je u vétsiny sportti celkem dlouhé obdobi, a proto je fyzicka a mentalni odolnost
sportovce. To, aby byla motivovanost sportovce neustdle vysokd, vyzaduje mnoho
energie. Roli hraji postoje, které ovliviuji, jak motivovany a vytrvaly bude sportovec
Vv jeho snazeni. Stanoviska a postoje sportovce jsou vazany na divéru v to, co sportovec
dela, a jsou posilovany emocemi objevujicimi se v urcitych situacich. Autorka uvadi, ze
motivace se sklada z intenzity nabuzeni a sméru chovani. Také zminuje ptiklady toho,
kdy motivace mize zacit klesat — pokud se zmensuje potéSeni z vykonavané ¢innosti,
tlak na vykon, nau¢end bezmocnost, nebo napf. i strach z spéchu. Naopak pro udrzeni

motivace autorka zduraznuje stanoveni cilt, pozitivni tvrzeni typu ,,dokazu to!“,
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podporu vtymu a vedeni si prubéznych zaznamid o tréninkovych jednotkach a

dosazenych vykonech v riznych soutézich.

Jako hlavni potieby sportovct pro motivovanost, uvadi BURTON a RAEDEKE (2008)
nasledujici: radost z ¢innosti, ziskavani podnétnych zkusenosti, pocit sounalezitosti se

skupinou a akceptace, autonomie a pocit vlastni schopnosti a zdatnosti.

Vztah k pohybovym aktivitam si jedinec osvojuje v pribéhu socializace a dilezitou roli
zde hraje predevdim priméarni skupina — rodina. SLEPICKA, HOSEK a HATLOVA
(2011) uvadgji, ze uspokojovani potieby pohybu ma od utlého détstvi spoleCensky
charakter. Nezadouci zpusoby (vétSiny) projevu, a tedy i téch pohybovych, jsou
tlumeny a ty, které jsou povazovany za spoleCensky vhodné, jsou posilovany.
K uspokojovani potieby télesného pohybu dochazi vybérovym zplsobem. Kromé
potteby pohybu existuje ve sportu fada dalSich aktualnich potteb, jez sportovni ¢innost
ovliviuji. Patii sem napf. potfeba opakovani ¢innosti, potfeba zmény apod. Vyznamnou
roli zde hraji i potfeby souvisejici s utvafenim mezilidskych vztahii — potieba zaujmout
ve spolecnosti néjaké misto, urcité hodnoceni, uznani vlastni Cinnosti ¢i potieba

utvareni vztahu

HENDL, DOBRY a kol. (2011) uvadgji k pohybové aktivnosti, z¢ ma velky vyznam
V primarni 1 sekundérni prevenci. V rdmci primarni prevence zabrafiuje vzniku a rozvoji
ur¢itych chorob a v ramci prevence sekundarni potlacuje, zmenSuje nebo odstrafiuje

nékteré rizikové faktory (napfi. obezitu, depresi, vysoky krevni tlak).

ETTINGER, WRIGHT a BLAIR (2007) pohybové aktivity déli na nestrukturované
(b&zné Zivotni pohybové aktivity) a strukturované (cilen¢ usporddané pohybové aktivity
dovednostniho charakteru). Mezi nestrukturované pohybové aktivity fadi napt. chiizi do
schodt, praci na zahradé¢, prochazku se psem. Mezi ty strukturované fadi plavani, béh,

lekce ve fitness apod.

CASHMORE (2008) uvadi, Ze vétSina autori zabyvajicich se motivaci ve sportu ji
povazuje za motivaci specifickou vyplyvajici z konkrétnich cili a smért.

Na pohybové aktivity zaméfily pozornost MARCUSOVA a FORSYTHOVA (2010).
Nabizeji novy pohled na motivovanost lidi prostiednictvim modelu motivacni

piipravenosti ke zmén¢. Tento péti stupiiovy model nabizi rychlou klasifikaci jedinct a

individualni pfistup dle stupné, na némz se jedinec nachazi, viz. tab. ¢. 1.
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Tab. ¢. 2 Stadia motivacni pfipravenosti ke zméné (MARCUS, FORSYTH, 2010)

Cislo stadia Popis stadia

Stadium 1 Pohybova nedostate¢nost bez uvah o pohybové aktivnosti

Stadium 2 Pohybova nedostate¢nost s uvahami o zahajeni pohybové
aktivnosti

Stadium 3 Obcasné pokusy o pohybovou aktivnost

Stadium 4 Zahajeni pravidelnych pohybovych aktivit (nakumulovani
nejméné 30 minut pohybovych aktivit stfedni intenzity alespoil
petkrat v tydnu)

Stadium 5 Pravidelné pohybové aktivity se zarukou trvalosti

Autofi nabizeji diagnostické nastroje pro urceni stadia pohybové aktivnosti. Tento
model je oznacovan za cyklicky a to z ditvodu posuni jedinct v disledku jejich zvysSené
nebo sniZené pohybové aktivnosti. Zmény v aktivnosti vSak nezarucuji 100 % jistotu, ze
se jedinec nevrati k pivodnimu stavu nebo ze dokonce nezacne byt jest¢ méné aktivni.
Jako rizikové skupiny lze v podstaté oznacit vSechny skupiny kromé skupiny paté,

nebot’ tam se jiz hovoii o pohybové aktivnosti se zarukou trvalosti.

Tento model stadii motivacni pfipravenosti ke zméné stru¢né charakterizuje HENDL,
DOBRY a kol. (2011) tak, Zze zména je plynuly proces (velmi slozity, ale mozny)
vyzadujici Cas a usili.

Obdobné¢ se kvydrzi u pravidelného a dlouhodobého cviceni vyjadiuje i
KRIVOHLAVY (2001). Uvadi, Ze zku$enost mnohych ukazuje, Ze cvicit &i sportovat se
snadno zac¢ne, avSak po urcit¢ dobé nadSeni opadd a intenzita cviceni ochabuje. Déle
pak piSe, ze n€kteii autofi odhaduji, Ze po Sesti mésicich se pocet cviicich redukuje na
polovinu, po tfech a pul letech se snizi jesté vice a ve cviceni pokracuje jen 30 %
cvicicich.

Motivaci Zen k pohybu se vénoval vyzkum FIALOVE a ZIMOVE (2009). Zkoumaly
motivaci Zen k pohybovym aktivitam u sportujici a nesportujici populace Zen. Z tohoto
vyzkumu vyplynulo, Ze Zeny nejcastéji sportuji pro zdbavu, odreagovani, pro pocit, ze

jsou fit a pro zdravi. Plavani se v celkovém hodnoceni oblibenosti umistilo na 3. misté,
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ale jeho vyuziti v sebezachrané zminéno nebylo, a to pfedevsim z diivodu, ze vyzkum
byl primdrné zaméfen na motivaci k pohybovym aktivitdim zen obecné a na jejich

sebepojeti.

ETTINGER, WRIGHT a BLAIR (2007) podavaji vycet dovednosti, které¢ tvoii
predpoklad k vyssi aktivnosti. Tyto dovednosti déli na mentdlni a praktické. K tém
mentalnim fadi rozSifovani vzdélani, vytyCeni cilli, budovani sebedivéry, zménu
mysleni, hledani klicovych mis a pfedvidani neuspéchi a pfipravu na né. Mezi
praktické pak ftadi pfeménu vlastniho okoli, zaznamenavani vyvoje, zlepSeni
hospodateni s ¢asem, ovladdani stresu, navazovani pratelskych vztahit a odménovani

sebe sama.

O motivaci v plavani pise BELL (1980), ktery se zminuje o tom, jak se plavci maji stat
a zlstat motivovanymi. Plaveim doporucuje vytézit z kazdé piilezitosti, z kazdého
tréninku, sledovat jak trénuji hvézdy a profesionalové, snazit se pochopit pro¢ dé€laji to,
co d¢laji a délat to spravné. Pro to, aby jim motivace vydrzela, doporucuje aktivné si
pfipominat, o co usiluji a své cile mit stale na zfeteli, doporucuje udélat si tréninky

zabavné a herni a v neposledni fadé sem fadi ocenéni sebe sama.

U plaved HOGG (1995) zdaraznuje jako prvky zlepSujici motivaci, které mayji
dodrZovat jejich trenéfi - pochopeni konceptu motivace, pfijeti hlavnich motiva,
pfizplsobeni Si prostfedi tak, aby mohlo byt téchto motivii dosahovdno a pomoc

sportovetim v ptipadé néjakych potizi.

HANNULA (1995) oznaCuje motivaci plavci za nepostradatelnou v cesté za
vyty€enymi cili. Jako efektivni komponenty motivace uvadi, ze rychlé plavani vzdy
motivuje, Ze vrozena touha po Uspéchu je nejlepsi zaklad motivace, Ze jejim nejveétsim
zdrojem je osobni drive a ze Gspéch rodi Gspéch. V tréninku jsou hlavnimi motivatory
dalsi ¢lenové druzstva, vytyCené cile motivuji a udavaji motivaci smér. Cile v§ak musi
udat trenér. V plavani je hlavnim faktorem uspéchu disciplina, kterd by méla byt

postavena na tymovych normach, ne na predpisech.

Dle vyzkumu FIALOVE A ZIMOVE (2009) je plavani (vzhledem k jinym pohybovym

aktivitam) na zebticku oblibenosti u zen velmi vysoko.
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K tomu, aby jedinec zménil své chovani, je dilezit¢ zvolit vhodnou intervenci. Typy

intervenci na podporu pohybové aktivnosti uvadgji HENDL, DOBRY a kol. (2011):

e Individudlni

e Interpersonalni

e Organizacni nebo intervence zlepsujici prostredi

e Legislativni a politické (HENDL, DOBRY a kol., 2011)

Jako nejucinngjsi uvadi autofi strategii, pii niz se intervenuje na vSech vyse zminénych
urovnich.

Intervence na individudlni Urovni je intervence zaméfena na osobni zménu, které se
docili tréninkem a pomoci informaci z riznych informac¢nich kanall. Interpersonalni
intervence vyuziva kontextu urCité skupiny a vyuziva se podpora socidlni sité jedince

(HENDL, DOBRY a kol., 2011).

Ma-li jedinec zménit své chovani nebo zivotni styl, je nezbytné, aby chéapal, pro¢ by mél
néco zmenit a stejné tak je dilezité, aby véde€l jak postupovat. K tomu, aby si chtél
osvojit n¢jaké dovednosti, s nimi musi byt seznamen, musi chéapat jejich vyznam,
vyhody €1 jejich vyuziti.

Pro problematiku motivace Zen ke kultivaci sebezachrannych plaveckych dovednosti je
vyznamné, co sport pro zeny znamena a co od néj o¢ekavaji. MoZnost participovat ve
sportu si zeny musely vybojovat a nasledné si musely vybudovat své postaveni. SEKOT
(2006) uvadi, Ze sport, coby aktivita vyzadujici soustavné fyzické usili, jez je
motivovano zvySenim kondice, prozitkem, vykonem ¢i odménou, byl a v mnohém je

prevazné muzska aktivita.
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2.3 Plavecké sebezachranné dovednosti
2.3.1 Plavecké dovednosti

V plavani existuji rozdilné nazory na pocet a kvalitu zékladnich plaveckych dovednosti,
které by si mél jedinec osvojit, aby byl povazovan za plavce. Existuje celd fada definic,
ale u nas je plavec nejcastéji definovan jako ten, kdo bez zjevnych znamek vycerpani
pfekond ve vodé souvislym plavanim vzdalenost 200 m a zvladne také pad do vody.
K tomu, aby se jedinec stal dobrym plavcem, je tfeba, aby si osvojil Sirokou Skalu

dovednosti.

U nas obecn& uznavanou definici plavce povazuji CECHOVSKA, MILER a JURAK
(2005) za nekompletni. Zmifuji potfebu doplnit tuto definici o aspekty souvisejici
s kvalitou zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti (poloha téla, plavecké dychani,
orientace pod hladinou atd.) a s nutnymi dovednostmi z oblasti zachranného plavani
(vznaseni, zvladnuti padu do vody atd.). Autofi zdiirazituji nezbytnost zafazeni téchto
¢innosti jiz do obsahu pfipravné a zakladni plavecké vyuky. V prvé tadé jde o
sebezachranu, zacvik v prevenci tonuti i dovednosti vedouci ke zvladnuti rizikové

situace.

CECHOVSKA a MILER (2008) vymezuji pét skupin dovednosti: plavecké dychani,
zaujmuti plavecké polohy, zvladnuti padu do vody, orientace ve vodé a rozvoj pocitu

vody.

2.3.2 Specialni plavecka priprava pro zachranu tonouciho

Pro zachranu tonoucich je Skolena fada odbornikd a profesiondll, jejichz zékladni
dovednosti jsou jasné definovany. Nejde jen o vodni zachranare, plavciky ale napt. i
hasi¢i musi byt vybornymi plavci (KORAB, 2011).

Miler (2007) uvadi, Ze v oblasti ptipravy plavéika hraje zésadni roli:

e zvladnuti techniky nékterého z plaveckych zptsobu a to bud’ prsa, kraul nebo
znak a schopnost jednim z téchto zptusobli zvladnou Cooperav test s vysledkem
spadajicim do kategorie zdatnosti dobra ¢i vynikajici

e zvladnuti specidlni plavecké priipravy pro zachranu tonouciho

Specialni plavecka priprava obsahuje tfadu prvkt vyuzitelnych i pii individualni
sebezachranng.
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Dle MILERA (2007) musi kazdy plavcik bez obtizi zvladat: vznaseni-floating (vznaseni
na zadech je vyuzivano jako prvek sebezachrany), Slapani vody, plavani na boku,

zachranaisky znak a plavani a potapéni pod hladinou.

2.3.3 Sebezachranné dovednosti

Sebezachranné plavecké dovednosti jsou nejéastéji soucasti az zdokonalovaci etapy
plaveckého vycviku. Jako prvky sebezachrany zminuje MILER (2007) vznaSeni
(floating) a Slapani vody.

MILER (2003) udava seznam zakladnich ptedpokladl, které jsou vyznamné pro

zvladnuti sebezachrany ve vode¢:

Tab.¢.3 Zakladni pfedpoklady zvladnuti sebezachrany ve vodé (MILER, 2003).

1. Sebezachrana jako proces - rozpoznani situace
- hodnoceni situace

- postup pfi sebezachrané

2. Znalosti a dovednosti v riznych - klidna voda
podminkach sebezachrany - rozboufena nebo tekouci voda

- teplotni extrémy

3. Postup po sebezachrané a - zhodnoceni nutnosti neodkladné péce
vyhodnoceni situace - zhodnoceni postupu
- stanoveni optimalniho postupu pro

danou situaci

Dale MILER (2003) oznacuje rozpoznani a zhodnoceni situace spolu s postupem pii
zachrané za dynamické procesy. Pro rozpoznani situace je nutné rozpoznat nebezpeci a
uvédomit si nutnost sebezachrany. Pii hodnoceni situace musi byt na zieteli aktualni
zdravotni stav, hydrologické a meteorologické podminky, ptipadné vyuzitelné podpory
sebezachrany (napf. druhd osoba) a urovenl a zplsob vyuziti dovednosti nutnych
k zachrané. Pro postup pii sebezachran¢ autor zminuje vyuziti dovednosti dle
piredeslého vyhodnoceni situace, zménu postupu v zavislosti na podminkéch a snahu

navazat kontakt s okolim.

Pro sebezachranu je tedy nezbytna znalost vySe zminéného a nasledné i osvojeni

nékterych plaveckych dovednosti.
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CECHOVSKA, MILER a JURAK (2005) zmituji dilezitost zafazeni prvki
sebezachranného plavani jiz do etapy pfipravné a zékladni plavecké vyuky. Jako

vhodné prvky Vv ptipravné vyuce doporucuyji:

e Potopeni obliceje (oci, usi)

e Potopeni s orientaci pod hladinou — zrakova kontrola (otevieni o¢i pod hladinou)

e Dosazeni hladiny po zanofeni, padu

e Zaujmuti polohy vznéseni (sebezachovna poloha), pieto¢eni do vznaseci polohy po
zanofeni, padu

e Vytrvalé vznaSeni, vydrZz v sebezachovné poloze

e Dosazeni bezpecné zony (napt. ru¢kovani po okraji bazénu)

V zdkladni etapé¢ doporucuji rozvoj sebezachrannych dovednosti osvojenych
V ptipravné etap¢, a to hlavné ztizenim situaci. Toto obdobi spada do mladsiho skolniho
véku. Jako vhodné prvky zachranného plavani pro zakladni plaveckou vyuku

CECHOVSKA, MILER A JURAK (2005) uvadgji:

e Zdokonalovani prvkl zachranného plavani

e Slapani vody s omezenym pohybem paZi

e Kontaktni plavani (dvojice atp.)

e Zakladni techniky plaveckych zpusobi uzivanych v zachranném plavani — bok,
zakladni znak (pfenaseni lehkych predmétit)

e Zaklady techniky plavani pod hladinou (3-5 m) po odrazu od stény, orientace pod
hladinou, vynaseni predméta ze dna

e Zakladni skoky a pady do vody, orientace pod hladinou po skoku, padu

e Piiméfené vyuziti ziskanych dovednosti ve ztizenych podminkéach (napt. plavéani v

Satech

Zdokonalovaci plavecka vyuka, ktera zakoncuje plavecké vzdélani, spada do obdobi

star§iho Skolniho v€ku. Prvky vhodné k zatazeni do této etapy jsou:

e Zdokonalovani prvka zachranného plavani zakladni plavecké vyuky ve ztiZenych

podminkach
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e Piiméfeny vyklad fyzikalnich a fyziologickych poznamek souvisejicich s plavanim
a potapeénim do hloubky 5 metra

e Zanofeni z hladiny (svislé zanotfeni po nohou/po hlavé, delfini zanoteni)

e Zplsoby tazeni tonouciho (na znaku, na boku)

e Zpusoby narovnani tonouciho na hladinu (americky zptsob, zepiedu pod hladinou)

e Zpusoby vynaseni tonouciho z bazénu jednim zachrancem (nizky/vysoky okraj)

e Zpusoby vynaseni tonouciho z vody dvéma zachranci (CECHOVSKA, MILER,
JURAK, 2005)

Existuji riizna déleni typti vodniho prostfedi. Oteviené vody lze délit dle SALBABY na
vody stojaté a tekouci. Na vodach stojatych hrozi nebezpeci vin, teplotniho gradientu,
lodi, vodnich rostlin, nebo napf. hloubky. Proudici vody dé€li tento autor na potoky a
feky (pfirodni vody) a na plavebni kandly a ndhony (umélé vody). Proudici vody
prekazky (vodopad, kaskada, pefeje, proudy, viry, vodni valce) a umélé prekazky (jezy,

kanaly).

Jedinec musi vzdy interpretovat informace ptichazejici z okoli, aby mohl co
nejefektivnéji vyhodnotit situaci. Vsechna vodni prostiedi jsou specificka svymi
podminkami i naroky, jez na jedince kladou, a proto je dilezité seznameni se se
zakladnimi charakteristikami a principy, jeZ panuji v konkrétnich typech vodnich
prostiedi. MILER (2003) uvadi postup pro klidnou, rozbouienou nebo tekouci vodu a

pro teplotni extrémy.
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Tab. ¢. 4 Védomosti a dovednosti nutné pro rizné podminky sebezachrany (MILER,
2003).

Klidna voda Plavani (volba odpovidajiciho zptsobu) volime tehdy, pokud
jsme ve ,znamé vodé“ a vzdalenost, kterou musime
prekonat, je pfiméfena naSim plaveckym schopnostem
Slapani vody (volba odpovidajiciho zpiisobu) volime
vV chladné vodé€, protoze ztrdcime méné tepla nez pii
klidovém vznaSeni

Klidové vznaSeni (volba odpovidajiciho zpisobu) je
vhodnéjsi pro klidnou a teplou vodu. Nepouzivame pro
sebezachranu ve studené vod¢, protoze hlava polozena ve
vod¢é je mistem velmi citlivym na teplotu a ovliviluje
termoregulaci celého téla

Odé&v jako nadlehcovaci pomucka — vyuziti kalhot, koSile ¢i
bundy k sebezachrané (vytvoreni nadlehcovacich vak)

Rozboutena nebo | Rozboutena voda
tekouci voda Ptiboj — zachovat klid — dalsi vlna nés zanese zpét na pobiezi

— snazime se vcas ziskat oporu o dno

Ptimé proudy — nechat se unést od bichu — proudy slabnou —
plavat napii¢ proudem a vracet se pozvolna k pobfiezi

Bo¢ni proudy — plynou obvykle rovnobézné s pobiezim, jsou
nebezpecné, protoze plavec ¢asto nepoznd, Ze je unasen.
Nutna kontrola polohy podle orientacnich bodi.
Sebezachrana spociva v plavani k pobiezi nebo od pobiezi.
Tekouci voda

Nebojujme s proudem

Proplouvame na znaku, nohama napted

Polohu udrzujeme pohybem rukou a nohou

Sledujeme vodu pted sebou -vyhybame se prekazkam
Uhlopiiéné se dostavame ke biehu

Pti sebezachrané z viru zachovejme klid, snazme se

Pridrzet kamene, lod¢ atd., nebo se nechme stahnout na dno
unést — odplavat po proudu do bezpeci.

Neni to snadné!

Teplotni extrémy Studena voda

- pokud to Ize, snazime se co nejrychleji dostat z vody, svléci
se a zahtat se (dlouhodobé vystaveni chladu—ztrata energie)

- pokud se z vody nemiizeme dostat, ponechme si odév,
pomtze udrzet teplo

- jednotlivec miize vyuzit Help polohu (snizi unik tepla)

- mala skupina mtize vyuzit moznosti tzv. ,,Chumlu®
(obliceje, hrudniky k sob¢, koncetiny propleteny)

Tepléd voda

- pobyt v ni ptinasi nebezpeci zavrati, slabosti, projevuji se
vétsinou az kdyz vstavame z vody

- pomalé pohyby, zvody vylézdme po Ctyfech, nez

vstaneme, odpoc¢ivame na boku
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2.3.4 Pad do vody

Pro vlastni bezpecnost je dulezité védomi, Ze i malé nepozornost ve vztahu k vodnimu
prostiedi miize mit zdvazné nésledky. Zvladnuti padu do hluboké vody je jednou
z dovednosti, kterou je definovan plavec (CECHOVSKA, MILER, 2008). Pady
z okraje bazénu patii dle BELKOVE (1998) pod skupinu skoka do vody. Patii sem
napt. pad ze sedu na okraji bazénu, pad ze stoje predklonmo apod. Béhem skoki i padi

je bezpodminecné nutné, dodrzovat bezpecnostni zasady.

Pady do vody mohou byt zdmérné-fizené nebo nezdmérné. Pro zamérné pady do vody
je nezbytné zaujmout uréitou pozici, védomeé pad tidit v celém jeho pribéhu a nasledné
navazat adekvatni orientaci pod hladinou. Pti dodrzeni zakladnich pravidel a zasad jsou
tyto pady bezpecné. Pady nezdmérné mohou pro ¢lovéka predstavovat kromé rizikové
situace i stresovou situaci. Zvlasté pak pokud jedinec neni dobrym plavcem, je
Vv neznamém prostiedi ¢i pokud se ve vodnim prostfedi ocitne v Satech. Zvlastni

kapitolu mohou tvofit pady do zamrzlé vody.

Jedinec vSak miize byt na situace spojené s padem do vody pfipraven. BELKOVA
(1998) uvadi, ze soucasti specialni plavecké prupravy pro zachranu tonoucich jsou i

situace modelujici plavani v Satech, plavani ve ztiZzené viditelnosti apod.

2.3.5 Orientace pod hladinou

Orientace pod hladinou je nezbytna pro plynuly piechod (po skoku nebo padu do vody)
k bezpe¢nému dosazeni hladiny je zasadni dovednosti pro potapéni a plavani pod
hladinou. Zvladnuti této dovednosti je vyznamné ovlivnéno i Cistotou vody a

viditelnosti v ni.

BELKOVA (1998) uvadi, e prostorova orientace ve vodé i pod hladinou je

predpokladem pocitu bezpeci a jistoty ve vodé.

Zakladnim ptedpokladem je ,,divat se pod hladinou. Rychld zrakova orientace vede
k rychlému vyhodnoceni a feSeni situace. | v tomto pfipadé je vyznamnym faktorem to,
o jaky typ vodniho prostiedi se jednd. V piipadé nezamérného a neekaného ocitnuti se
ve vodé ma velky vliv na vnimani a jednani Cloveéka strach, uzkost, stres a dalsi.
Vyznamnou roli hraje ptfedchozi zkuSenost, uroven plavecké zdatnosti i znalost

konkrétniho vodniho prosttedi.
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Prostiedki na rozvoj orientace existuje cela fada, BELKOVA (1998) uvadi:

e Zmeény poloh kolem $§itkové i délkové osy
e vynaSeni pfedmétl ze dna po zanofeni po nohach

e Pady, seskoky a skoky do vody

K rozvoji orientace pod hladinou je mozné vyuzit Sirokou fadu pomiicek — od pukd,
ptes obruce kK pomickam a hrackam (pokud u¢ime déti) vSeho druhu. Stejné tak je
dilezité, aby vybrané cviky byly pifiméfené véku a urovni téch, kdo se uéi. Jako hry pro
rozvoj orientace uvadi CECHOVSKA (2007) napt. hiibek, kotoul apod.

2.3.6 Slapani vody

Tato dovednost je dle MILERA (2007) dovednosti, kterd je pro plavce dilezitd jak

z hlediska sebezachrany, tak pro osobni zasah a dalsi druhy zachrany.

Slapani vody je dle BELOHLAVKA a HOFERA pohybovou &innosti, pfi které ¢lovék
setrvava na mist&, u hladiny, ve vertikalni poloze s vyuzitim konéetin. Slapani vody je
vyuzivano vétSinou v situacich, kdy jsou paze vyfazeny z Cinnosti, v disledku svlékéani
odévu ¢i zapasu s tonoucim. Plavec setrvavd na misté ve vertikdlni poloze, hlava i

ramena jsou nad vodou. Pohyb nohou ma nékolik variant:

e Prsafské zabery snozmo (dillezité je spravné nastaveni zabérovych ploch),
e Aplikace ,prsafskych zabéra*“ stfidnonoz (dilezité je spravné nastaveni
zab&rovych ploch),
e Kraulovy zabér nohou,
e Stiidavy pohyb nohou v pfedozadni roving, tak jak jej provadime pfi plavani
zpusobem bok (MILER, 2007).
Déleni dle BELKOVE (1998) zmifuje také nékolik variant: ve vertikalni poloze
prsarské zabéry soucasné 1 stiidavé, kraulovy pohyb, eventudlné ntzkovy stiih jako u
plaveckého zplisobu bok. K pohybu pazi uvadi, ze provadéji ploutvovity, krouzivy
pohyb stranou téla v tirovni bokd, ruce se pohybuji u hladiny ve tvaru lezaté osmicky

apod.
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MILER (2007) uvadi, ze z hlediska efektivity ve vztahu k jednotlivym druhiim zachrany
jsou voleny nejcastéji varianty prsafské zabéry snozmo a aplikace ,,prsafskych zabéra*

stfidnonoz.

BELOHLAVEK a HOFER zmifuji tzv. vy$lapy nad hladinu, provadéné v ptipadé
potieby ziskat vétsi prehled. Jde o soucasny zabér dolnich koncetin 1 pazi s cilem dostat

se co nejvyse nad hladinu.

2.3.7 Zaujmuti vznaSeci polohy na zadech

MILER (2007) uvadi vznaseni na zadech jako prvek sebezachrany. Vznasenim rozumi
klidovou polohu téla, pti které télo setrvava v klidové poloze blizko hladiny diky

fyzikalnim vlastnostem vody a vlastnostem lidského téla.

Po hlubokém nadechu se télo v poloze na zadech nachazi v Sikmé poloze vzhledem
k hlading, vyjimeéné v poloze svislé. Hlava je v zaklonu, jen ¢ast obli¢eje (Gista a nos) je

nad hladinou.

Dychani je nutno provadét ve zvlastnim rytmu — pomaly a plynuly vydech, pomaly a
plynuly vdech. Nésleduje zadrZeni dechu, pii kterém jsou fyzikalni podminky pro
vznaseni nejvyhodnéjsi. Zadrzeni dechu trvé tak dlouho, pokud je to mozné, a pak se
opét provede vyména vzduchu. Je nutné védet, Ze moznost vznaseni se lidského téla
ovliviyji 1 dalsi faktory:

e Rozdilna hustota jednotlivych ¢asti tcla,

e Rozdilna hustota téla ve vztahu k véku a pohlavi (Iépe se vznasi kojenec nez

statny muz, 1épe se vznaseji zeny nez muzi) (MILER, 2007).

BELOHLAVEK a HOFER o0zna¢uji vznaseni za jeden ze zpisobu, jak se udret u
hladiny bez pohybl koncetin. Tato poloha je doporucovana pro unavené plavce jako

poloha pro odpocinek.
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3. CILE PRACE, VYZKUMNE OTAZKY

Prace si klade za cil zjistit motivovanost zen ke zdokonalovani sebezichrannych
plaveckych dovednosti. ZjisStovani se tyka dovednosti nezbytnych pro zvladnuti
sebezachrany, mezi které byl zafazen pad do vody, orientace pod hladinou, $lapani
vody, zaujmuti polohy na zadech a vydrz v ni a uplavani souvislej$i vzdalenosti (delsi

jak 200 m). Prace zahrnuje i motivovanost zen ke kultivaci plavecké techniky.

Kromé¢ toho je pozornost vénovana i problematice pohybové aktivnosti respondentek,
jejich povédomi o vyznamu plaveckych dovednosti a jejich urovné zvladani

konkrétnich sebezachrannych dovednosti.
Prace se vénuje ¢tyfem okruhim otazek:

e Zaméfeni na stadium pohybové aktivnosti, ve kterém se zeny nachazeji

e Vztah Kkplavani a jejich pohled na dulezitost osvojeni si plaveckych
sebezachrannych dovednosti

e Vyjadieni vlastni kompetentnosti v jednotlivych plaveckych sebezachrannych
dovednostech

e Motivace ke zdokonalovani t€chto dovednosti

Vyzkumné otazky
Ve vztahu k cili prace formulujeme tyto vyzkumné otazky:

e Uvédomuji si Zeny vyznamnost sebezachrannych plaveckych dovednosti?

e Povazuji sebezachranné dovednosti za diilezité?

e Jsou si zeny védomy vztahu mezi kompetentnim osvojenim plaveckych

e dovednosti a svym zdravotnim stavem?

e Jsou zeny motivovany ke kultivaci vSech sebezachrannych plaveckych
dovednosti?

e Budou Zeny upfednostiovat zdokonalovani jen nékterych konkrétnich
sebezachrannych plaveckych dovednosti?

o Které plavecké sebezachranné dovednosti jsou Zeny motivovany kultivovat a

které ne?

24



4, METODY A POSTUP SETRENI
4.1 Organizace Setfeni

Sbér informaci spadal do dvou oblasti — do oblasti psychologie a do oblasti plavani.
PtredevSim v oblasti plavani bylo nutné vychazet spiSe z odbornych ¢lankd, a to
z divodu, Ze sebezdchrana se V tisténé literatufe objevuje spiSe jen jako soucast

zachranného plavani. Samostatné je vétsinou zpracovana v odbornych ¢lancich.

Dalsim krokem pak bylo sestaveni dotaznikového Setfeni a sbér dat, na které
navazovalo zpracovani ziskanych informaci. Pfedlohou pii tvorbé dotazniku byla
Psychologie aktivniho zplsobu zivota autorek Marcusové a Forsythové, které se vénuji

motivaci k pohybovym aktivitam.

Pted distribuci dotaznikového Setfeni byla provedena pilotni studie na péti Zenéch,
jejimz ukolem bylo odhalit a odstranit pfipadné nedostatky a nejasnosti, které se mohly

Vv dotazniku objevit.

Pro ziskani co nejvétsiho poctu dat je vyznamny jejich sbér. Vyuzila jsem kombinaci
ptileZitostného vybéru (dle FERJENCIKA, 2000) jej definuje vybérovost, na zakladé
toho, kdo je nablizku, po ruce) a lavinového vybéru, coz v praxi znamenalo, Ze jsem o
vyplnéni dotaznikového Setfeni pozadala vSechny Zeny v poZzadovaném vékovém
rozmezi, se kterymi jsem se v dob& sbéru dat setkala a ty jsem pak pozadala, aby
stejnym zpisobem ,,valily lavinu dal“. Dalsi sbér dat probihal formou dotazniku na
internetovém portalu, zn&hoZz pochazi piiblizné¢ ctvrtina ziskanych dat. Sbér dat

probihal v obdobi prosinec 2011 az do konce unora 2012.

Navratnost je dle PUNCHE (2008) ,,relativni ¢ast vybraného vzorku, od které ziskame
vyplnéni dotaznik®. Jako dostacujici navratnost uvaddi 60 %. Navratnost tohoto
dotazniku, ktery byl Sifen na zaklad¢ ptilezitostného a lavinového vybéru, byla velka,
stejné tak jako navratnost z internetového portalu, o ¢emz vypovida i celkovy pocet

vracenych dotaznikd.
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4.2 Vyzkumny soubor

Snahou bylo ziskat co nejvice dat od respondentek — dospélych zen. Vzhledem ke
zvolenému zptsobu sbéru dat jsme pracovali s vybérem populace zen ve vékovém
rozmezi 18-60 let. Dolni hranice byla ur¢ena dle dosaZeni plnoletosti (a tudiZ i ziskani
maximalni zodpovédnosti za své jednani a chovani) a horni hranice byla urcena na 60let
— je to hranice, kterou VAGNEROVA (2000) udava jako horni hranici starsi dospélosti.
(U riiznych vyvojovych psychologi se lisi - LANGMEIER a KREJCIROVA (2006)

toto obdobi charakterizuji jako pozdni dospélost a jeji hranici udavaji okolo 65 let).

Celkem toto dotaznikové Setfeni vyplnilo 196 Zen ve vymezeném vékovém rozmezi 18

az 60 let. Praimérny vék respondentek byl 35 let.

4.3 Metody

Pro potieby prace byl expertné vytvoren dotaznik zaméfeny na zjistovani motivace ke
kultivaci sebezachrannych plaveckych dovednosti. Dotaznik FERJENCIK (2000)
definuje jako standardizované interview piedloZené v pisemné podobg. Jako jeho
vyhody uvadi tsporu casu a financnich prostiedki a lepsi kvantifikaci dat. Dle
SNYDROVE (2008) je dotaznik zprostiedkovana forma dotazovani, ktera neni
komplikovéana osobou tazatele. Autorka uvadi, Ze ,,podstatou dotazniku je uspotfaddany
soubor otazek, predkladany pisemné”. Tomuto Setfeni slouzila jako ptedloha
psychologie aktivniho zplsobu Zzivota, po jejimZ vzoru bylo dotaznikové Setfeni

vytvoreno.

Prvnim z tkoll bylo zjistit pohybovou aktivnost dotazovanych Zen, konkrétné stadium,
vnémz se nachdzeji. Respondentky se mély zaradit do skupiny, kterd nejvice
odpovidala jejich pohybové aktivnosti — skupiny byly ¢lenény: stadium bez tvah o
zmeéng, s tvahami o zméng¢, stadium s obcasnou, dostate¢nou nebo trvalou pohybovou

aktivnosti.

Druha skupina otizek sméfovala ke zjisténi ,,plavecké minulosti* dotazovanych,
jejich dosavadnimu plavani a plaveckym dovednostem. Kromé toho se dotazy zamé&fily
na vyznam, ktery Zeny plaveckym dovednostem pfisuzuji. Cilem bylo také urcit, jestli si

zeny uvédomuji dilezitost osvojovani plaveckych sebezachrannych dovednosti.
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Tteti Cast se vénovala zvladnuti sebezachrannych plaveckych dovednosti. Dotazované
zeny se mély vyjadfit ke vSem uvedenym dovednostem a mély ur€it, nakolik jsou v nich

kompetentni.

Ctvrta byla jiz zaméfena na motivaci ke zdokonalovani jednotlivych sebezachrannych
plaveckych dovednosti. Cilem prace bylo zjistit, jestli je pro dotazované Zeny vyznamné
kultivovat zminéné dovednosti, jestli jsou motivovany zdokonalovat vSechny, nebo jen
nekteré a poptipade urcit, které z nich jsou motivovany zlepSovat vice a které méng.
Kromé¢ toho se otazky zabyvaji faktem, zda Zeny vidi souvislost mezi urovni jimi

dosazenych dovednosti a jejich zdravotnim stavem.

Pted provedenim vlastniho Setfeni bylo nezbytné provést pilotni studii, jez by ovétila
srozumitelnost formulovanych otazek. Této studie se zcastnilo 5 Zen, vybranych na
zaklad¢ blizkosti, které mély za ukol dotaznik vyplnit. Poté nasledoval rozhovor
s dotazovanymi, které se mély vyjadrfit k jednotlivym otdzkam a k pochopeni jejich
vyznamu. Z pilotniho Setfeni se ukazalo, ze dotaznik je formulovan jasné, a ze Zeny
nemély pfi jeho vypliiovani s definovanymi otazkami problémy.

Dotaznikové Setfeni bylo slozeno z 30 otazek, ze kterych bylo pii vyhodnocovani
odebrano 10, protoze se ukézalo, ze jsou pro danou problematiku nevypovidajici.
Otazky lze obsahové rozdélit do ctyf okruhi, zaméfenych na: stadium pohybové

aktivnosti, védomi dilezZitosti zvladani plaveckych dovednosti, hodnoceni vlastni

kompetentnosti v jednotlivych dovednostech a motivovanosti k jejich zdokonalovani.

Pro potieby prace byl vytvoien soubor sebezachrannych dovednosti, mezi které byl

zafrazen:

e Pad do vody

e Orientace pod hladinou

e Slapani vody

e Zaujmuti vznaSeci polohy na zadech

e Uplavani vzdalenosti delsi nez 200 m
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5. VYSLEDKY

5.1 Analyza odpovédi vztahujicich se k pohybové aktivnosti

Dotaznikové Setfeni bylo zaméifeno na motivaci zen ke kultivaci plaveckych
sebezachrannych dovednosti. Otazky se tykaly celkem Ctyi oblasti, a to stadia pohyblivé
aktivnosti, vztahu k plaveckym dovednostem a uréitému plaveckému povédomi, tirovni
konkrétnich plaveckych sebezachrannych dovednosti a motivaci K jejich kultivaci.
Zamérem bylo ziskat uceleny obraz o souboru respondentek, ukazujici na jejich
pohybovou zkuSenost, Urovenn jejich dovednosti i1 povédomi v oblasti plavecké

gramotnosti.

Dotazované zeny se mély Vv prvni ¢asti dotazniku zatadit do skupiny dle toho, ktera
nejvice odpovidala stavu jejich pohybové aktivnosti. V nabidce Zeny dostaly pét
hlavnich skupin, ale mély moznost zvolit i variantu pro pfipad, Zze by jim dané déleni
nevyhovovalo. Skupiny predstavuji tato stadia: stadium bez uvah o zméné¢, s ivahami o
zméng, stadium s obCasnou pohybovou aktivitou, stadium s dostateCnou trvalou
aktivitou a stadium strvalou pohybovou aktivitou. Tato stadia byla detailnéji

specifikovana z divodu, aby si v tomto déleni mohlo najit svou skupinu co nejvice Zen.

Z dotazovanych Zen bylo 11 % ve stadiu bez vah 0 zméng, tedy téch, které neprovozuji
pohybové aktivity a neplanuji zacit. Ve stadiu s tvahami o zméné¢, tedy nesportujicich,
které¢ ale zacit s néjakou pohybovou aktivitou planuji, byly 2 %. Obcas provozuje
néjakou pohybovou aktivitu 52 % z dotazovanych Zzen, minimalné tfikrat tydné
pohybovou aktivitu provozuje 12 % z dotazovanych a celkem u 20 % z dotazovanych
Zen tvoii pohybova aktivita trvalou soucast Zivota. Toto ¢lenéni nevyhovovalo 3 % Zen,

které by se charakterizovaly jinak.

Z vyse uvedené¢ho vyplyva, ze se celkem 32 % z zen, které se zucastnily tohoto
dotaznikového Setfeni, fadi do stadii trvalé a dostatecné pohybové aktivnosti a obcasna

pohybova aktivnost je vlastni 52 % dotazovanych.

Pohybova aktivnost respondentek je tedy vcelku uspokojiva a jde tedy o zeny, které
maji alespoil n&jaké pohybové zkuSenosti. Lze fici, Zze 84 % z Gcastnic dotaznikového

Setfeni je urCitym zpusobem pohybové aktivni.
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Charakterizovala Trvala pohybova
Bez Uvah o zméné&  bych se jinak aktivnost
Uvahy o zméné 20%
2%

Dostatecna

pohybova

aktivnost
12%

Graf ¢. 1: Rozdéleni zen do jednotlivych stadii pohybové aktivnosti
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5.2 Analyza odpovédi tykajici se akceptace plavani

Druha c¢ast vysledkt se zabyva vztahem K plaveckym aktivitim a o uvédoméni jejich
vyznamu. Otazky byly zaméfeny na pochopeni vyznamnosti osvojeni plaveckych
dovednosti, jejich dulezitosti a tykaly se zafazeni plavani mezi pohybové aktivity
dotazovanych. Dale pak obsahovaly zhodnoceni uzite¢nosti plaveckych dovednosti, a
vztahu téchto dovednosti ke zdravotnimu stavu. Kromé toho byly otazky zaméteny i na

uvédomeni si vazby mezi zvladnutim vymezenych dovednosti a ochranou zivota.

Souhrnné 1ze konstatovat, ze plavani se néjakym zpisobem v minulosti vénovalo 56 %
z dotazovanych (lze fici, ze s nim ma néjakou zkusenost), zbytek se plavani ve svém

zivoté nevénoval.

Patfi mezi oblibené pohybové aktivity u 68 % z dotazovanych Zen, z ¢ehoz se da
usoudit, ze plavani patii mezi oblibené pohybové aktivity u vice nez poloviny

dotazovanych.

Vice nez polovina zen tedy povazuje plavani za svou oblibenou ¢innost (viz. graf ¢. 2).
A podle 90 % z nich jsou plavecké dovednosti uziteéné a jejich zvladnuti je dulezité pro

69 % dotazovanych (graf ¢. 3 a 4).

Celkem 62 % z dotazovanych Zen souhlasi s tvrzenim, Ze zlepSenim plavecké trovné
ochranuji vlastni zivot a zdravi. A souvislost mezi zdravotnim stavem si uvédomuje 68
% respondentek, které souhlasi s tim, Ze diky zdokonaleni plaveckych dovednosti se

zlepsi jejich zdravotni stav,

Lze konstatovat, ze vyznamnost plaveckych dovednosti si Zeny uvédomuji. U vice nez
poloviny dotazovanych je patrné uvédoméni vyznamnosti téchto dovednosti ve vztahu

ke zdravotnimu stavu a k ochrané zivota.
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Nesouhlasim
9%

Spise nesouhlasim
11%

Graf €. 2: Plavani patifi mezi mé oblibené pohybové aktivity

Nevim SpiSe nesouhlasim Nesouhlasim
5% 2% 3%

Graf €. 3: Plavecké dovednosti jsou podle mne uzitecné



Nesouhlasim
10%

Spise nesouhlasim
10%

Graf ¢. 4: Zvladnuti plaveckych dovednosti je pro mne dilezité

S tvrzenim, ze zlepSenim plavecké urovné zeny ochranuji sviij zivot a zdravi, zcela a
spiSe souhlasi 62 % a zcela ¢i spiSe nesouhlasi 19 %. A 68 % dotazovanych si mysli, Ze

zlepSenim jejich plaveckych dovednosti se zlepsi jejich zdravotni stav.

Nesouhlasim
11%

Spise nesouhlasim
8%

Graf €. 5: ZlepSenim své plavecké urovné ochranuji sviij zivot a zdravi:
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Graf €. 6: Zlepsenim plaveckych dovednosti se zlepsi i muj zdravotni stav

Presto, ze své plavecké dovednosti by rado zlepsilo 49 % respondentek, (15 % z nich

nevi a 36 % zcela ¢i spiSe nesouhlasi), na jejich zlepseni pracuje pouhych 30 %.

Graf ¢. 7: Rada bych zlepsila svoje plavecké dovednosti



Graf ¢. 8: Pracuji na zlepSeni svych plaveckych dovednosti
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5.3 Analyza odpovédi tykajicich se irovné zvladnuti jednotlivych sebezachrannych

plaveckych dovednosti

Dotazované Zzeny se mély vyjadiit ktomu, jak zvladaji jednotlivé plavecké
sebezachranné dovednosti. Mély odpovédét na otdzky tykajici se padu do vody,
orientace pod hladinou, zaujmuti polohy na zadech, Slapani vody a uplavani vzdalenosti

del$i nez 200 m.

Velikym ptekvapenim je fakt, Zze Zeny souhlasi u vétSiny dovednosti s tvrzenim, ze tyto
dovednosti zvladaji: pad do vody — 66 %, orientace pod hladinou — 54 %, §lapani vody
— 86 %, zaujmuti polohy na zadech — 78 % i uplavani vzdalenosti delsi nez 200 m — 73

%, viz.grafy nize.

Protoze byla u vSech dovednosti ptekrocena padesatiprocentni hranice, nelze fici, Ze by
nckteré dovednosti byly osvojeny méné. Za nejkompetentnéjsi se Zzeny povazuji ve
Slapani vody, dale pak v zaujmuti polohy na zadech, nasledné v uplavani vzdalenosti
delsi nez 200 m a az pak pii padu do vody a orientaci pod hladinou. U orientace pod
hladinou je nejvys$si procento zapornych odpovédi, tedy odpoveédi, ze Zeny s timto

tvrzenim nesouhlasi, a to celkem 32 %.

Ptestoze by své plavecké dovednosti rada zlepSila témét polovina dotazovanych (49 %),
jejich zdokonalovani se vénuje necela tietina Gcastnic tohoto dotaznikového Setieni (30

%). Jelikoz jde o subjektivni hodnoceni, je mozné piedpokladat ur¢itou miru zkresleni.

Z vysledkt tedy vyplyva, Ze Zeny se citi byt kompetentni ve vSech sebezachrannych

plaveckych dovednostech.
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Nesouhlasim
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Spise nesouhlasim
11%

Graf €. 9: Zvladam bez potizi pad do vody

Graf ¢. 10 : Zvladam bez potiZi orientaci pod hladinou



SpiSe nesouhlasim Nesouhlasim
2% 5%

Nevim
7%

Graf €. 11: Zvladam bez potizi Slapani vody

Nesouhlasim
Spise nesouhlasim 9%

6%

Nevim
7%

r~r

Graf ¢.12: Zvladam bez potizi zaujmout vznaseci polohu na zadech
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Graf ¢. 13: Zvladam bez potizi uplavat souvisle vzdalenost delsi nez 200m
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5.4 Analyza odpovédi tykajicich se motivace ke kultivaci jednotlivych plaveckych

sebezachrannych dovednosti

V této cCasti jsou vyhodnocovany otazky tykajici se motivace zen ke kultivaci
jednotlivych plaveckych sebezachrannych dovednosti. Dotazované zeny mély
odpovédét na otazky tykajici se jejich motivovanosti ke zdokonalovani uvedenych

dovednosti.

Mezi plavecké sebezachranné dovednosti byl zafazen pad do vody, orientace pod
hladinou, Slapani vody, zaujmuti polohy na zadech a uplavani vzdalenosti delsi nez 200

m. V této Casti prace byl soubor rozsifen jesté o zdokonalovani plavecké techniky.

Zvysledkti  vyplynulo, ze v preferenci kultivace plaveckych sebezachrannych
dovednosti je na zebticku nejvySe plaveckd vytrvalost. Jeji zdokonalovani povazuje za
dilezité 55 % dotazovanych Zen. Plavecka vytrvalost jako jedind pfesdhla hodnotu 50%

a jeding tuto dovednost je vice jak polovina dotazovanych motivovana zdokonalovat.

Zlepsovani plavecké techniky uvadi jako dilezité 44 % dotazovanych zen. Dale zeny
uvadéji, ze je pro né dilezité kultivovat: pad do vody - 26 % spiSe ¢i zcela souhlasi,
zdokonalovat orientaci pod hladinou-32 %, pracovat na vydrzi pii $lapani vody - 28 % a

zaujmuti polohy na zadech - 26 %.

Vysledky lze shrnout do tvrzeni, Ze Zeny jsou nejvice motivovany zdokonalovat
plaveckou vytrvalost (55 %) a plaveckou techniku (41 %), a az nasledné orientaci pod

hladinou, §lapani vody, pad do vody a zaujimani vznaseci polohy na zadech.

Vysledky hodnoceni jednotlivych odpovédi ukazuji, ze plavecké sebezachranné
dovednosti jako celek nejsou Zeny motivovany kultivovat. Zeny jsou nejméné

motivovany kultivovat pad do vody a zaujmuti polohy na zadech.
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Spise
nesouhlasim
11%

Graf ¢. 14: Je pro mne dulezité pracovat na zlepSeni plavecké vytrvalosti

Graf ¢. 15: Je pro mne duleZité pracovat na zlepSeni techniky
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Spise souhlasim

9%

Graf ¢. 16: Je pro mne dulezité pracovat na zvladnuti padu do vody

Graf ¢. 17: Je pro mne dulezité pracovat na zlepSeni orientace pod hladinou
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Graf €. 18: Je pro mne dulezité pracovat na vydrzi pii Slapani vody

Spise souhlasim
15%

Graf ¢. 19: Je pro mne dulezité pracovat na zaujmuti vznaSeci polohy na zadech
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6. DISKUZE

V ramci studia odborné literatury jsme nalezli jen omezeny pocet zdrojii k sebezachrané
a zadny, ktery by fesil motivaci ke zdokonalovani sebezachrannych dovednosti. Bylo
zéasadni definovat na podkladé dostupnych zdrojt soubor dovednosti, mezi které byl po
podrobném studiu zatazen pad do vody, orientace pod hladinou, $lapani vody, zaujmuti
vznaseci polohy na zadech a uplavani urcité vzdalenosti (delsi nez 200 m). Je vsak
otazkou, nakolik je tento soubor kompletni, protoze problematika sebezachrany stale
jeste ¢ekd na souhrnnéjsi zpracovani.

Vyznamnym krokem bylo najit zdroje zabyvajici se motivaci k pohybovym aktivitdm
bézné populace (a nejen vrcholovych sportovci). Novejsi zaméfeni na motivaci
k pohybovym aktivitam nabizi pfedev§im psychologie aktivniho zpisobu Zivota
Marcusové a Forsythové, které rozpracovaly McCllealandovu teorii pivodné hledajici
moznosti 1écby zavislosti na koufeni. Autorky podavaji vzorové dotazniky pro
zjisStovani stadia pohybové aktivnosti, které slouzily jako vzor pfi tvorbé dotaznikového
Setfeni. Tento smér psychologie nabizi velmi zajimavy thel pohledu na motivaci a
nabizi kli¢ k jejimu pochopeni. O motivaci pro kultivaci plaveckych sebezdchrannych

dovednosti nebylo v dostupnych zdrojich zminky.

Pro vlastni tvorbu dotaznikového Setfeni bylo zasadni vymezit jednotlivé plavecké
dovednosti, jeZ by vytvofily soubor zdkladnich dovednosti nezbytnych pro
sebezachranu. Po dikladném studiu dostupnych zdroji bylo do zakladniho souboru
sebezachrannych plaveckych dovednosti zafazeno 5 dovednosti: pad do vody, orientace
pod hladinou, Slapani vody, zaujmuti vznaSeci polohy na zadech a uplavani vzdalenosti
delsi nez 200 m. Ackoliv zdokonalovani plavecké techniky nebylo zafazeno do
vymezeného souboru dovednosti, mély se zeny vyjadrit i ke kultivaci této dovednosti.
Zeny se mély vyjadiit ke zvladani téchto dovednosti a mély uréit, jak jsou motivovany
tyto dovednosti zdokonalovat. Pro dokresleni predstavy o souboru respondentek, byla
do dotazniku zafazena 1 otdzka na stadium pohybové aktivnosti, jejiz pfitomnost vSak

muze byt povazovana za nadbytecnou.

Po realizovani pilotni studie se ukdzalo, ze otdzky, ze kterych je dotaznik slozen, jsou
dotazovanym srozumitelné. Po ukonceni sbéru dat a vyhodnoceni vysledki se vSak
ukazalo, ze ptivodni dotaznik slozeny z 30 otazek obsahoval i otazky, pro danou praci

nevyuzitelné, protoZze posouvaly feSeny problém jinym smérem. Byly to pievazné
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otazky zaméfené na plavani ve vodé hluboké, studené nebo na plavani v proudu a

otazka na dosazené vzdélani respondentek.

Zeny se mély také vyjadiit ke skutecnosti, jestli se v minulosti vénovaly plavéani. Tato
otazka bohuzel nabizela jen odpovédi: vénovala/nevénovala a neobsahovala vycet
moznych nabidek pro pfipad, Ze se zeny v minulosti plavani vénovaly. Toto déleni
mohlo byt dals§im zdrojem zajimavych informaci, ktery by objasnil vztah dotazovanych

zen K plaveckym dovednostem.

Omezeni dotaznikového Setfeni bylo malé. Akceptovali jsme pomérné Siroké vékové
rozpéti a zenské pohlavi. Bylo by zajimavé provést obdobné Setfeni u muzské populace
a porovnanim ziskanych dat urcit rozdily mezi pohlavimi, jak ve vnimani vlastnich
kompetenci v sebezdchrannych plaveckych dovednostech, tak ve védomi vyznamnosti
téchto dovednosti. Dal§i mozné pokracovani této prace by se mohlo ubirat smérem ke
zjistovani kompetentnosti v oblasti sebezachrannych plaveckych dovednosti. Bylo by
zajimavé Setfeni rozsifit o testy plaveckych sebezachrannych dovednosti a pomoci skaly
urcit skute¢ny stav zvladnuti téchto pohybovych dovednosti. Nasledné porovnani by
mohlo vypovédét o mife zkresleni v plaveckych kompetencich na zakladé subjektivniho
presveédceni. Takové rozsiteni by vSak bylo velmi ¢asoveé narocné. Dale by bylo tcelné
zam¢éfit se na divody, pro¢ Zeny nejsou ke zdokonalovani plaveckych sebezachrannych

dovednosti motivovany.

Navratnost dotaznik byla uspokojiva, pfedevS§im diky sbéru dat ve formé tiSténych
dotaznikil a formou dotazniku na internetu. TiSténé dotazniky byly Sifeny lavinovym
zpusobem a pro jeho distribuci byly vyuZity probandky, které byly pozadany, aby jej
Sifily mezi dal8i Zeny, se kterymi pfijdou do styku. Diky tomu je mozné pfedpokladat,

vy

cey

protoze praveé Zeny zijicich v téchto méstech byly na zakladé blizkosti osloveny jako
prvni. Otazka po misté bydlist¢ nebyla do dotazniku zahrnuta, ale jeji pfitomnost by
mohla Iépe a z dalSiho thlu osvétlit danou problematiku. Mnozstvi dat ziskanych pies
internetovy portal tvoii piiblizné Ctvrtinu z celého vzorku. Velmi kladné hodnotim
ochotu Zen zucastnit se tohoto dotaznikového Setfeni. Pfesto volba tohoto zpiisobu sbéru

dat pfinasi ve vztahu k vé€rohodnosti urcita rizika. Moznost ovéfeni dat je omezena.

Realizované dotaznikové Setfeni ptineslo fadu zajimavych vysledka. Vysledky ukazaly,

ze subjektivni presvédceni o vlastni kompetentnosti v oblasti sebezachranného plavani
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je u veliké vétSiny dotazovanych vysoké. Domnivame se, ze dotazované Zeny své
dovednosti pravdépodobné precenuji. Z téchto diivodu se jevi dotaznikové Setieni pro
analyzu reédlné urovné sebezachrannych dovednosti u sledovanych zen jako
nedostatecné a vede k doporuceni dale ziskavat data spiSe motorickymi testy. Vysoké
subjektivni hodnoceni vlastnich sebezadchrannych dovednosti pak nevede probandky k
uvaham o nutnosti kultivace plaveckych a sebezadchrannych dovednosti. Sledovany cil,
je, Ze zeny nejsou motivovany ke zdokonalovani plaveckych sebezachrannych

dovednosti.
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7. ZAVERY

Cile, kter¢ byly formulovany pro feSeni problému, byly splnény. Po vytvotfeni dotazniku
nasledovala pilotni studie, realizace sbéru dat a vyhodnoceni vysledku. Vysledky
vyznamnosti plaveckych sebezachrannych dovednosti, nejsou motivovany tyto
dovednosti zdokonalovat. Snad jen svyjimkou plavecké vytrvalosti nejsou zeny
motivovany jednotlivé plavecké sebezachranné dovednosti kultivovat. Z analyzy
vysledku lze sestavit zebficek jednotlivych dovednosti dle motivovanosti Zen k jejich
kultivaci. NejvySe lezi plavecka vytrvalost, kterou nasleduje plaveckd technika a za
nimi jsou orientace pod hladinou, Slapani vody, pad do vody a zaujmuti polohy na
zadech. Zjistovani divoda, pro¢ zeny nejsou motivovany tyto dovednosti zdokonalovat,

nebylo cilem této prace.

Ukazalo se, ze si zeny jsou veédomy vyznamnosti osvojovani plaveckych
sebezachrannych dovednosti, a Ze je povazuji za dulezité. Za zminku stoji i fakt, ze si
jsou zeny védomy vazby Urovné plavecké kompetence a zdravotniho stavu. Plavéani

patii mezi oblibené pohybové aktivity u vice nez poloviny dotazovanych.

Dalsi vysledky ukézaly na pravdépodobné zkresleni subjektivnich pfedstav o vlastni
plavecké urovni a kompetenci. Tato skute¢nost mize byt divodem, pro¢ tedy Zeny své
dovednosti v této oblasti nezdokonaluji, ale podobnych diivodi muze byt celd fada a ani
tato problematika nebyla ve stfedu zajmu této prace. Vysledky také ukazaly, ze
pohybova aktivnost dotazovanych byla vcelku uspokojiva, a Ze do stadii pohybové

neaktivnosti spada pouze malé procento z nich.

Prace nabizi mnoho moznosti, jak tuto tématiku rozsifit, napiiklad doplnénim
dotaznikové Setfeni o dotazovani muzské populace ¢i na hledani diivodi po nedostatku
motivovanosti ke zdokonalovani plaveckych sebezachrannych dovednosti. Je vSak
dalezité mit neustale na paméti, Ze v takovém piipadé hrozi subjektivni zkresleni a
piipadné dalsi studie by bylo vhodné doplnit o motorické testy, jez by skutecnou troven

zvladani plaveckych dovednosti méfily.

Dotaznikova Setfeni tykajici se pohybové aktivnosti a plaveckych dovednosti (at” jiz
obecnych ¢i sebezachrannych) je do budoucna doporucovano doplnit o testy, jez by
slouzily k ovéfeni ziskanych dat a vedly by k pfipadné eliminaci pfitomného zkresleni,

které je v tomto piipad¢ vhodné predpokladat.

46



8. SEZNAM LITERATURY

1.

10.

11.

12.

13.

14.

ATKINSON, R. C.; HERRNSTEIN, R. J.; LINDZEY G.; LUCE R. D.; Steven's
handbook of experimental psychology. VOLUME 1: Perception and motivation.
2nd edition. A Wiley-Interscience Publication. 1988. ISBN 0-471-04203-X.
ATKINSON, R. L. Psychologie. 2.vyd. Portal : Praha, 2003. ISBN 80-7178-
640-3.

BELL, K. F. The nuts and bolts of psychology for swimmers. Keel Publications :
1980. ISBN 0-945609-00-0.

BELKOVA, T. a kol.; Plavdni. Zdokonalovaci plaveckd vyuka. 1. Vydani. Praha
: NS Svoboda, 1998.

BELOHLAVEK, J.; HOFER, Z. Abeceda zdchrany. Plaveckd priprava
V zdchrané tonoucich. VZS CSCK.

BURTON, D.; RAEDEKE, T.D. Sport psychology for coaches. Human kinetics,
2008. ISBN-10: 0-7360-3986-4.

CASHMORE, E. Sport and exercise psychology. The key koncepts. 2nd edition.
Routledge, 2008. ISBN 978-0-415-43866-7.

CECHOVSKA, 1. Plavani déti s rodici. 2.vyd. Praha : Grada, 2007. ISBN 978-
80-247-1635-0

CECHOVSKA, I; MILER, T. Plavani. 2. VVyd. Praha : Grada, 2008. ISBN 978-
80-247-2154-5

CECHOVSKA, 1. MILER, T.; JURAK, D. Prvky zdachranného plavani
V jednotlivych etapach plavecké vyuky. Problematika plavani a plaveckych
sportt IV. Praha : Katedra plaveckych sportii, 2005. ISBN 80-90-3285-3-9.
DISMAN, E. Jak se vyrabi sociologickd znalost. 3.vyd. Praha : Karolinum,
2002. ISBN 80-246-0139-7.

ETTINGER, W. H.; WRIGHT, B. S.; BLAIR, S. N. Fit po padesatce. Aktivnim
Zivotem k dobré kondici a zdravi. 1. Vyd. Praha : Grada, 2007. ISBN 978-80-
247-2203-0

FIALOVA, L.; ZIMOVA, M. Motivace k pohybu a vyznam téla u sportujici a
nesportujici populace Zen. Ceska kinantropologie, 13, &. 3, s. 46-55.

FELDMAN R. S.; Understanding psychology. 4th edition. The sport
psychologist, 2009. ISBN 0-07-021249-X.

47



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.
29.

FERJENCIK, J. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu. Jak zkoumat
lidskou dusi. Praha : Portal, 2000. ISBN 80-7178-367-6.

GALLUCCI N. T. Sport psychology. Performance enhancement, performance
inhibition, individuals and teams. Psychology press, 2008. ISBN 978-1-84169-
485-6.

HANNULA, D. Coaching swimming successfully. 1.title. Human kinetics, 1995.
ISBN 0-87322-492-2.

HARTL, P.; HARTLOVA, H. Velky psychologicky slovnik. 4\yd. Praha :
Portal, 2010. ISBN 978-80-77367-686-5.

HENDL, J. Kvalitativni vyzkum: zdakladni teorie, metody a aplikace. 2.vyd.
Praha : Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-485-4.

HENDL, J.; DOBRY, L. a kol. Zdravotni benefity pohybovych aktivit,
Monitorovani, intervence, evaluace. 1.vyd. Praha : Karolinum, 2011. ISBN
978-80-246-2000-8.

HOGG, J.M. Mental skills for sim coaches. 1.title. Sport excel publishing inc.,
1995. ISBN 0-9680008-1-9.

HOSEK, V. Psychologie odolnosti. Praha : Karolinum, 2001. ISBN 80-7184-
889-1.

KORAB, J. Kondice zdchrandie. Motivace k fyzické pripravé. Rescue report,
1/2011, str. 36-37.

KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. Vyd. Praha : Portal, 2001. ISBN 80-
7178-774-4.

LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie. 2.vyd. Praha :
Grada, 2007. ISBN 80-247-1284-9.

MARCUS, B. H.; FORSYTH, L. H. Psychologie aktivniho zpusobu Zivota.
(Motivace lidi k pohybovym aktivitam). 1. vyd. Praha : Portal, 2010. ISBN 978-
80-7367-654-4.

MILER, T. Zdachranar. Bezpecnost a zachrana u vody. Bazény, koupalisté a
aquaparky. Vodni zachranna sluzba CCK : Praha, 2007.

ISBN 978-80-902805-5-7.

MILER, T. Zdkladni postupy ve vyuce sebezdachrany ve vodé. Nové trendy
Vv teorii a didaktike plavania a plaveckych Sportov : Brno, 2003. Fakulta telesne;j

vychovy a Sportu Univerzita Komenského Bratislava. Str. 94-97.

48



30. NAKONECNY, M. Emoce a motivace. Statni pedagogické nakladatelstvi :
Praha, 1973.

31. NAKONECNY, M. Motivace lidského jedndni. 1. vyd. Praha : Academia, 1997.
ISBN 80-200-0592-7.

32. PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Praha : Akademia, 2004. ISBN
80-200-1086-6.

33. PUNCH, K.F. Zdklady kvantitativniho Setreni. 1.vyd. Praha : Portal, 2008. ISBN
978-80-7367-381-9.

34. SEKOT, A. Zeny a sport. T¢€lesna kultura, 2007, sv. 30, €. 2, str. 25-41.

35. SLEPICKA, P.; HOSEK, V.; HATLOVA B. Psychologie sportu. 2. vyd. Praha :
Karolinum, 2011. ISBN 978-80-246-1602-5.

36. STUCHLIKOVA, 1. MAN, F. Motivacni struktura — integrujici koncept
psychologie motivace. Ceskoslovenska psychologie, 2009, roénik LIII, &. 2, str.
159-170.

37. SUGARMANN, K. Winning the mental way. Step up Publishing, 1999. ISBN 0-
9666661-9-4.

38. SALBABA, O. Hydrologie pro zdchrandre. Metodicky material. VZS CCK,
2009.

39. SNYDROVA, I. Psychodiagnostika. 1.vyd. Praha : Grada, 2008. ISBN 978-80-
247-2165-7-

40. VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie. Détstvi, dospélost, stari. 1.vyd.
Praha : Portal, 2000. ISBN 80-7178-308-0.

49



9. PRILOHY:

Tab. €. 1 Teorie motivace (Nakonec¢ny, 1996):

Teorie Autor Zakladni pojmy Empirické téziste
psychoanalyticka Id, ego, superego, Neurozy, sny,
S. Freud pud, princip slasti, | obrana, chybné
(1900-1920) princip reality ukony, nevédomi
Deprivaéni vlivy
Drive, habit, na intenzitu
behavioristicka Hull, Spence, | incentiva, redukce | chovani a
Miller popudu (drivu), rezistenci
(1930-1950) anticipac¢ni cilova Kk vyhasinani,
odpoveéd podminovani
bolestivych
reakci, sekundarni
drivy
topologicka Tenze, valence, Navrat
K. Lewin Zivotni prostor, k nedokonéenym
(1920-1940) psychologicka ukoltim,
distance substituce, troven
aspirace, konflikt
vykon Motiv, expektace, Persistence ve

Atkinson, incentiva, emo¢ni vykonovych
McClelland anticipace, ukolech,
(1950-1970) tendence preference rizika,
uroven aspitace
socialni uceni J. B. Rotter Exspektance, Zména
(1955-1975) generalizovana exspektanci a
exspektance, ,,lokus | jejich

kontroly*

generalizace,
hledani a vyuziti
informaci

atribuce

Heider,
Weiner
(1960)

Kelley,

Atribuce kauzality,
schémata, dimenze
exspektance, afekt

Kauzalni
inference, zmény
exspektance,
interpersonalni
hodnocent,
emocionalni
reakce
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