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ČÁST 1: Motivy a Motivace: Teorie a praxe – 
Část  I 



Učební cíle 

 Popsat současnou situaci: celkový pohled na fyzické aktivity a míra 
účasti 

 Poznat roli přizpůsobení/modifikace chování v průběhu fyzických aktivit. 

 Poznat definici motivace a motivu. 

 Znát úlohu motivace pro zapojení do fyzických aktivit. 

 Znát úlohu motivace lidí s duševním onemocněním pro zapojení do 
fyzických aktivit. 

 Poznat charakteristiky motivu a účastníky pohybových aktivit pro lidi s 
duševním onemocněním. 

 Poznat teorie motivace v kontextu pohybových aktivit. 

 Poznat teorie účasti v pohybových aktivitách (drive theory, self-
actualization theory) 

 Poznat transteoretický model - fáze modelu změny v modifikaci chování 
v kontextu pohybových aktivit.  



Motiv (Pohnutky) – Motivace 

Teorie a praxe 

Část 1 
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“Proč děláme to, co 
děláme?” 

Co je náš motiv; 

Jaká je hodnota toho 
motivu; 

Jaké jsou obtížnosti v této 
situaci; 

Jaká je pravděpodobnost 
úspěchu či neúspěchu; 

Jaká je to situace;  

https://images.app.goo.gl/7R3bRYHPWYT5RD1E9 

https://images.app.goo.gl/duR5zDacdh2zQygs5 



Pohybové aktivity/odpadnutí z pohybových aktivit. 

https://images.app.goo.gl/FrxK4zcdbQzWubCv7 



 “Toxické” prostředí fyzických aktivit 

Žijeme v “toxickém” wellness a fitness prostředí 

 Převažuje fyzická nečinnost 

 Učené chování; děti pozorují rodiče 
 Řízení automobilu na krátké vzdálenosti 

 Automatické používání výtahů, ovladačů TV….. 

 Obědnávání velkých porcí fast foodu 

 Používání oddychového času ke sledování TV, či surfování po internetu 

 Kouření, pití alkoholu a zneužívání dalších návykových látek 

 Časté nebezpečné chování, jako např. nepoužívání pásu v automobilu 

 



“Toxické” prostředí fyzických aktivit 

 Eskalátory jsou více přístupné než schody 

 Automatické dveře zajišťují neomezený pohyb 

 Málo chodeckých stezek 

 Chodníky neexistují nebo jsou v havarijním stavu 

Obavy o bezpečnost udržují občany v období volného 
času doma 

 



Cesty, jak zlepšit účast na fyzických aktivitách 

 Motivace 
 Získat znalosti o tom, proč je změna 

nutná 

 Nastavit cíle 

 Kompetence 
 Práce na získání dovedností 

 Výběr, kde již dovednosti existují 

 Důvěra 
 Zkušenosti ze správného chování 

 Vizualizace úspěchu 

 Rozdělení cílů na menší cíle 

Čím dříve bude 
realizován program 
zdravého životního 

stylu, tím větší budou 
přínosy pro naše zdraví 

a kvalita života před 
námi." 



Změny/ modifikace chování 

 Přesvědčivý výzkum nestačí ke změně chování lidí 

 Věda behaviorální terapie ukázala, že většina chování je 
naučena z prostředí 
Domov, komunita, země a kultura 

Rodina, přátelé a vrstevníci; školy a pracoviště; televize, rádio a filmy 

 

 

Modifikace chování: proces permanentně měnícího se 
negativního chování na pozitivní chování, které vede k 
lepšímu zdraví a pohodě 



Příklady motivovaného chování 

 



Motiv/pohnutka - Motivace 
Motiv odkazuje na stabilní tendenci lidí 

získat odměnu nebo vyhnout se trestu, 
která se mezi lidmi může lišit 

 

… něco ( jako třeba potřeba nebo touha) co 
zapříčíní, že lidé jednají 

 

Motivace označuje proces interakce mezi 
motivy člověka, očekáváním a silou 
motivace 

https://images.app.goo.gl/ufqPuPK9wQpd5aRv8 



Motiv/ pohnutka 
 … je definován jako druh potřeby, kterou lidé zažívají, 

aby dosáhli nebo uskutečnili konkrétní cíl nebo cíle. 

Chování = Motivy Χ Dovednost 

Chování/ výkon 
v konkrétní 

situaci 

 

Přístup 

Emoce  

Dědičné vlastnosti 

Zkušenosti 

Učení se 



Motiv/pohnutka 
… je vše, co člověka pohne, tlačí nebo vtáhne do akce. 

 

… „Hypotetické vnitřní (psychologické) procesy nebo 
situace“ těla, které spouštějí chování a tlačí tělo k cíli ». 

https://images.app.goo.gl/ME7inqpdzcsKb5mV9 



Motivy mohou být 

A) Nativní: Mají zděděný základ 

 

B) Získané: Prostřednictvím procesu učení a 
interakce s prostředím 

 



Motivační teorie 

1. Behaviorální teorie: důraz na osobní zkušenosti a 
posílení chování. 

2. Psychodynamická teorie:  tvrdí, že chování je 
určováno vnitřními (podvědomými) silami.  

3. Kognitivní teorie: zdůrazňuje rozhodovací proces 
a vztah hodnoty a očekávání. 



Charekteristiky motivů 

• Start/princip: startovací chování (co aktivuje 
sportovce) 

• Úsilí: stupeň aktivace - excitace (kolik úsilí vyžaduje) 

• Perzistence: trvání úsilí 

• Volba: zájem, tendence nebo volba 

 

https://images.app.goo.gl/TyJjxm89L38phqWEA ttps://images.app.goo.gl/cowGNWP6wz1ugBAYA 



Motivy/pohnutky 

• Fyziologické: Slouží k funkci těla a fyzické 
homeostázi. 

• Biologické: Slouží k přežití, zachování a reprodukci 
lidského života 

• Psychologické: Poukazují na něčí temperament, 
osobnost a jednání s fyzickým a sociálním prostředím 
(Evans, 1975). 



Motivy 

■ Motivy jsou idiosynkratické, osobní predispozice ke 
strukturám, osobám nebo objektům, které mají buď 
zápornou nebo kladnou hodnotu (Huckhausen, 
1991). 

■ Pobídky jsou nezbytným prvkem při utváření záměru 
jednání. 
✺ Příprava na akci  
✺ Žádost o formaci  
✺ Hodnocení touhy 



Motivační teorie 
 Instinktivní teorie motivace (Freud) 

 Výkonová teorie (Hull) 

 Ochranná teorie (Rogers, 1959, 1961) 

 Humanistická teorie motivace (Maslow, 1970) 

 Teorie motivace k dosažení úspěchu (Atkinson, 
1966) 

 Teorie vlastní účinnosti ( self-efficacy) 
(Bandura, 1977, 1982, 1997) 

 Motivační teorie kompetence (Harter, 1978) 

 Atribuční teorie motivace (Heider, 1958; Weiner, 
1985) 

 

 

https://images.app.goo.gl/soQsxKipJ1gMzEov6 



Motivační teorie 

 Teorie orientovaná na cíl (Nicholls, 1984, 1989) 

 Teorie toku (Csikszentmihayi, 1975, 1982; Jackson, 1992, 1996) 

 Teorie sebeurčení (Deci & Ryan, 1985, 1991) 

 Teorie kognitivního hodnocení (Deci & Ryan, 1985) 

 Integrativní teorie vnitřní a vnější motivace ve 
sportu (Vallerand & Losier, 1999) 



Instinktivní teorie motivace 

 Instinkty jsou automatické, nedobrovolné reakce nebo vzorce 
chování, které jsou pozorovány na konkrétních podnětech. 

 Biologické nebo genetické programování jako příčina motivace. 

 Všichni lidé mají stejnou motivaci. 

 Základ všech motivací závisí na naší motivaci k přežití. 

 Nepopisuje složitější situace 

Životní instinkt 

Instinkt smrti 

https://images.app.goo.gl/qjpU8pCbAh8huJp16 



Freudova teorie výkonu 

https://images.app.goo.gl/EP7EjBgZuGuG4uo77 



Teorie výkonové motivace 

Zdroj energie chování je označován jako hybnost a hnací 
faktor chování jako zvyk. 

Základní body teorie 

 Fyziologické potřeby 

 Snaha o dosažení homeostázy lidským tělem (např. jídlo).  

 Redukce výkonu, když je v těle dosaženo homeostázy 

Teorie přehlíží důležitost kognitivních a emočních 
procesů člověka. 



Teorie výkonové motivace 

https://images.app.goo.gl/qWRnpK8fSYDGyaq68 https://images.app.goo.gl/7uJ8TPn76EPYp1HC8 



Motivace – ochranná teorie 

Lidé motivovaní k tomu, aby se chránili před hrozbami nad 
svým zdravím, podle: 

 Závažnosti: vnímaná závažnost hrozby. 

 Zranitelnosti: vnímaná pravděpodobnost jejího výskytu. 

 Účinností reakce: vnímaná účinnost obhajované reakce 

 Sebeúčinnosti: vnímaná sebeúčinnost k provedení 
reakce 

 

 



Motivace – ochranná teorie (Rogers, 1961) 

https://images.app.goo.gl/oPmwmZQSZzbCMHSh7 



Motivace – ochranná teorie (Rogers, 1961) 

https://images.app.goo.gl/naRqA3iBpSgukAts9 



Teorie seberealizace 
Seberealizace – Humanistická Psychologie 

 
Touha naplnit a naplnit vlastní potenciál. 

Maslow navrhl hierarchicky strukturovaný multi-motivační 
systém.  

Seberealizace v nejvyšší hierarchii předpokládá naplnění 
základních potřeb.  

Základní potřeby neindukují jednotlivce, aby projevoval 
určité chování, ale vybral řadu chování, která uspokojí 
potřebu. 



Teorie seberealizace 

Maslowova Hiearchie potřeb 

 

 Seberealizace 

 Úcta 

 Láska a odhodlání 

 Bezpečnost 

 Fyziologie 



Teorie seberealizace 

Maslowova Hiearchie potřeb 

 

 Seberealizace 

 Sebevědomí 

 Láska a pocit patřičnosti 

 Bezpečnost a bezpečí 

 Fyziologické potřeby 

https://images.app.goo.gl/m4xDoDs5SHh7XXki7 



Teorie seberealizace(Maslow, 1964) 

https://images.app.goo.gl/o4Yhg819PFxAYbEf8 



Teorie seberealizace 

Hierarchie je podporována:  

 silou 

 pořadí vývoje v životě člověka  

 evolučním pořadím  do té míry, aby byla uspokojena 
potřeba přežít. 

Akce vyšší potřeby se projeví, když je uspokojena předchozí 
potřeba. 



Teorie seberealizace 

 Nesplnění základní potřeby vede k fyziologické nebo 
psychologické dysfunkci. 

 Náprava nedostatečné spokojenosti snižuje špatné 
fungování. 

 Trvalá spokojenost zabraňuje selhání a omezuje jeho 
požadavky. 

 Uspokojení jedné potřeby je pravděpodobně 
preferováno před druhou. 

 



Transteoretický model  
Model fází změny 

(Prochaska & DiClemmente, 2005) 



Proces změny 

 Transteoretický model 
 Fáze změny 
 Proces změny 

o Techniky změny 



Fáze změny 

 Fáze předsudků: Fáze změny, ve které lidé nejsou 
ochotni změnit chování. 

 Fáze přemýšlení: Fáze změny, ve které lidé uvažují o 
změně chování v následujících 6 měsících. 

 Přípravná fáze: Fáze změny, ve které se lidé připravují 
na změnu během příštího měsíce. 

 Akční fáze: Fáze změny, ve které lidé aktivně mění 
negativní chování nebo přijímají nové, zdravé chování. 



Fáze změny (pokračování) 

 Fáze údržby: Fáze změny, ve které lidé udržují změnu 
chování až 5 let 

 Fáze ukončení / přijetí: fáze změny, kdy lidé eliminovali 
nežádoucí chování nebo si udržovali pozitivní chování po 
dobu více než 5 let 

 Recidiva: Sklouzávání nebo upadnutí do nezdravého 
chování nebo nezachování zdravé chování 



Modely fází změn 



Modely fází změn 

Uplatnění konkrétních 
procesů v každé fázi 

změny zvyšuje úspěšnost 

Model progresu a 
recidivy 



Modely fází změny 

1. V současné době ____ a nemám v úmyslu v dohledné době 
změnit. 

2. V současné době ____, ale uvažuji o změně v příštích 6 
měsících. 

3. V současné době ____ pravidelně, ale mám v úmyslu změnit v 
příštím měsíci. 

4. V současné době ____, ale učinil jsem to pouze za posledních 6 
měsíců. 

5. V současné době ____, a dělal jsem to déle než 6 měsíců. 

6. V současné době ____, a dělal jsem to více než 5 let. 



Proces změny 

•  Zvyšování vědomí 

• Sociální osvobození 

• Self-analýza 

• Emoční vzrušení 

• Pozitivní výhled 

• Závazek 

• Analýza chování 

• Stanovení cílů 

•  Sebehodnocení 

• Počítání 

• Sledování 

• Kontrola životního 
prostředí 

• Pomocné vztahy 

• Odměny 

https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model 



10 procesů změny 

1. Zvyšování povědomí (získejte fakta): zvyšování 
povědomí o zdravém chování prostřednictvím 
informací, vzdělávání a osobní zpětné vazby. 

2. Dramatická úleva (věnujte pozornost pocity): pocit 
strachu, úzkosti nebo strachu kvůli nezdravému 
chování nebo pocit inspirace a naděje, když slyšíme o 
tom, jak jsou lidé schopni změn ke  zdravému chování. 

3. Sebehodnocení (vytvoření nového sebepojetí): 
uvědomění, že zdravé chování je důležitou součástí 
toho, kým jsme a kým chceme být. 

 https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model 



10 procesů změny (pokračování) 

4. Environmentální přehodnocení (všimněte si svého vlivu 
na ostatní): uvědomte si, jak  nezdravé chování ovlivňuje 
ostatní a jaké by změnou  mohly přijít pozitivnější účinky. 

5. Sociální osvobození (všimněte si veřejné podpory): 
uvědomte si, že společnost zdravější chování podporuje. 

6. Sebe-osvobození (učinit závazek): víra v něčí schopnost se 
měnit a přijímat závazky a upevňovat si závazky v této víře. 

7. Pomáhat vztahům (získat podporu): najít lidi, kteří 
podporují  změny. 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model 



10 procesů změny (pokračování) 

8. Přizpůsobování podmínek (používání náhražek): 
nahrazování zdravých způsobů jednání a myšlení 
nezdravými způsoby. 

9. Povzbuzení (použití odměn): zvyšování odměn, které 
pocházejí z pozitivního chování, a snižování těch, které 
pocházejí z negativního chování. 

10.Kontrola podnětů (správa prostředí): používání 
připomenutí a podnětů, které podporují zdravé 
chování, jako náhrada za ty, které podporují nezdravé 
chování. 

 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model 



Použitelný proces změny v každé fázi 
 



Proces změny 

 Použití stejného plánu pro každého jednotlivce, který 
chce změnu chování, nebude fungovat 

 Plány musí být přizpůsobeny 

 Načasování je důležité v procesu úmyslné změny 
 

Potvrďte, že se vyskytl problém 

 Identifikujte chování, které chcete změnit (zvýšení 
fyzické aktivity, přestat se přejídat, přestat kouřit) 

 Uveďte výhody a nevýhody změny daného chování 

 

 



Proces změny 

 Použití stejného plánu pro každého jednotlivce, který 
chce změnit chování, nebude fungovat. 

 Plány musí být přizpůsobeny - individualizovány. 

 Načasování je důležité v procesu úmyslné změny. 

 Pozitivně rozhodněte, že on / ona se změní. 

 Identifikujte fázi změny. 

 Stanovte realistický cíl (cíl SMART), datum dokončení a 
podepište smlouvu o změně chování. 

 

 



Proces změny 

 Definujte svůj plán změn chování: Seznam procesů 
změny, technik změn a cílů, které vám pomohou 
dosáhnout vašeho cíle 

 Implementujte plán změn chování 

 Sledujte svůj pokrok směrem k požadovanému cíli 

 Pravidelně vyhodnoťte a přehodnoťte svůj cíl (SMART: 
Specifické, měřitelné, přijatelné, realistické a časové cíle) 

 Odměňte se, až dosáhnete svého cíle 

 Udržujte úspěšnou změnu navždy 

 

 

 



Praktické dopady pro realizátory změn 

 Rozvoj pozitivního kognitivního chování „víry“ 
 Vysvětlete přínos cvičení k fyzickému a duševnímu 

výkonu. 
 Vysvětlete přínos cvičení k prevenci nemocí.  

 Rozvoj pozitivních emocionálních „přesvědčení“  
 Zdůrazněte výhody cvičení v euforii, redukci stresu, 

zlepšení nálady, sebevědomí. 
 Zdůrazněte důležitost pohybu, zdůrazněte kreativní 

využití volného času prostřednictvím cvičení 



Praktické dopady pro realizátory změn 

 Rozvoj pozitivních sociálních „přesvědčení“ 
 Zdůrazněte dopad tohoto konkrétního chování na důležité lidi, např. 

„Přicházet do posilovny 3krát týdně je něco, co by vaše děti (váš manžel, 
váš přítel) opravdu ocenily a obdivovaly.“ 

 

 příbuzné chování  
 Dejte co nejvíce nápadů na aktivní životní styl. 

 Zdůrazněte důležitost vyhýbání se používání automobilů a výtahů. 

 Uveďte důležitost volby chůze nebo cyklistiky. 

 Uveďte příklady dalších lidí, kteří pravidelně cvičí. 



Praktické připomínky trenérům 

 Každá zpráva musí být specifická pro lidi, kterým je 
určena. Informace v nich obsažené by měly být co 
nejvíce relevantní pro věkovou skupinu, pro kterou jsou 
určeny, a sdělení by mělo reagovat na kognitivní a 
jazykovou úroveň příjemců a  měly by zvyšovat zájem o 
pohybovou aktivitu (Kosmidou, 2007). 



Proces změny – kritické myšlení 

Váš přítel Honza je dvacetiletý student, který není fyzicky 
aktivní a trpí depresí. Cvičení/pohyb nebylo nikdy součástí 
jeho života a v jeho rodině nebylo prioritou. Rozhodl se 
zahájit běžecký a silový trénink za 2 týdny. Dokážete 
identifikovat jeho současnou fázi změn a seznam procesů 
a technik změny, které mu pomohou udržet pravidelné 
cvičební  pozitivní chování? 

 

 



Kontrolní otázky 

1) Na základě Maslowovy hierarchické teorie, 
seberealizace nezaručuje naplnění základních potřeb 

2) Pravda   Nepravda 

 

2) Uveďte sled fází fází změn v účasti na pohybové 
aktivitě: 

Údržba, fáze předsudků, akce, příprava,ukončení/adopce, 
recidíva, přemýšlení 



Video – Odkazy 

• Introduction to Health Behavior Theories: https://www.youtube.com/ 
watch?v=OexKKEUIgSU 

• Theories of Motivation: Instinct, Drive Reduction & Arousal: https://study.com 
/academy/ lesson/intro-to-motivation.html 

• Incentive Theory: https://www.khanacademy.org/test-prep/mcat/behavior/ 
physiological-and-sociocultural-concepts-of-motivation-and-attitudes/v/incentive-
theory 

• Freud's Psychoanalytic Theory on Instincts: Motivation, Personality and 
Development: https://www.youtube.com/watch?v=7vFf5CS27-Y 

• Behavioral Change: https://www.youtube.com/watch?v=gfNndP-NeLc 

• Transtheoretical Model of Behavioral Change: https://www.youtube.com/ 
watch?v=oO80XyBDrl0 

• Drive-Reduction Theory: https://www.youtube.com/watch?v=OB86iaquQmM 
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“ 
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ČÁST 2: Motivy – Motivace: Teorie a praxe – 
část II 



Učební cíle 

  Rozpoznat roli sebevědomí v účasti na pohybových aktivitách. 

  poznat teorie vlastní účinnosti  při aplikaci pohybových aktivit pro lidi s duševním 
onemocněním. 

  Poznat praktické důsledky vlastní účinnosti při zvyšování motivace k cvičení. 

  Poznat roli úspěchu a neúspěchu v účasti na pohybových aktivitách. 

  Poznat využití teorie kompetenční motivace v rámci pohybových aktivit s lidmi s 
duševním onemocněním. 

  Poznat praktické důsledky vnímané kompetence duševně nemocným lidí při 
zvyšování účasti na pohybových aktivitách. 

  Poznat roli příčinné souvislosti a stability při motivaci duševně nemocných lidí k 
pohybovým aktivitám. 

  Poznat roli úsilí, osobních cílů a zlepšení při zvyšování účasti duševně nemocných 
lidí na pohybových aktivitách. 

  poznat roli osobního zlepšování účasti duševně nemocných lidí na pohybových 
aktivitách. 



Motivy – Motivace 

Teorie a praxe 

Část II 

 
Nektarios Stavrou & Maria Psychountaki 

Faculty of Physical Education & Sport Science 

National & Kapodistrian University of Athens 



Teorie vlastní účinnosti (self-efficacy) 
(Bandura, 1977, 1982, 1986, 1997) 

https://images.app.goo.gl/n3AoaHidqukE7RCeA 



Teorie vlastní účinnosti 

Vnímání schopnosti člověka úspěšně vykonat úkol je 
formou sebevědomí specifickou pro danou situaci. 

 

• Vlastní účinnost poskytuje model pro studium účinků 
sebevědomí na výkon, vytrvalost a chování. 

• Vlastní účinnost je důležitá, pokud má člověk potřebné 
dovednosti a dostatečnou motivaci. 

• Vlastní účinnost ovlivňuje výběr činností účastníků 
cvičení, úroveň úsilí a vytrvalost. 

 

 



Teorie vlastní účinnosti 

Vlastní účinnost odkazuje na …  

 «víra jednotlivce ve vlastní schopnost organizovat a provádět řadu 
akcí potřebných k dosažení konkrétních akcí, cílů »(Bandura, 
1997, s. 3). 

 

 Vlastní účinnost pozitivně souvisí s motivací. 

 … vede k pozitivnímu přístupu a většímu úsilí a vytrvalosti 

 Vlastní účinnost je nedílnou součástí sociální kognitivní teorie. 

 Vlastní účinnost je forma situačního sebevědomí. 

 

 



Teorie vlastní účinnosti 

https://images.app.goo.gl/PpJtJEP9W73DJHwS9 



Teorie vlastní účinnosti 

 Vlastní účinnost pozitivně souvisí s motivací. 
 … vede k pozitivnímu přístupu a většímu úsilí a vytrvalosti 

účastníků s duševním onemocněním k pohybovým 
aktivitám. 

 Vlastní účinnost spojená s úkoly zvyšuje úsilí, vytrvalost a 
strategii zaměřenou na náročné úkoly duševně 
nemocných účastníků pohybovým aktivitám, které 
následně: 
 zvyšují pravděpodobnost, že budou dosaženy. 

 

 



Teorie vlastní účinnosti 

 Osobní trenéři mohou využít zdroje vlastní účinnosti, aby 
pomohli ovlivnit výkonnostní úroveň lidí s duševním 
onemocněním 
 To může být stejně jednoduché jako vytvoření 

krátkodobého úspěchu vytvořením tréninku, který může 
klient s duševními nemocemi zvládnout. 

 Každé cvičení by mělo stavět na předchozích úspěších 

Osobní trenéři mohou využít zdroje soběstačnosti, aby pomohli ovlivnit úroveň účinnosti lidí s duševními nemocemi. 

 



Účastníci s vysokou mírou vlastní účinnosti 

 cvičí více 

 trvají na úspěšném a úplném provedení úsilí 

 dosahují vyšších cílů 

 

 Vysoká vlastní účinnost v akci může být zobecněna v 
jiných činnostech (duševní zdraví)  

 Zlepšení individuální vlastní účinnost pozitivně přispívá 
ke zlepšení skupinové účinnosti. 

 

 

 



Praktické připomínky trenérům 

 Každý člověk má svá vlastní kritéria úspěchu a cílů, což 
je třeba respektovat. 

 Pro zvýšení sebevědomí a image těla by se trenéři měli 
vyhýbat poskytování hodnocení (přímo nebo nepřímo) 
parametrů, jako je zdatnost, fyzická síla a vzhled. 

 Několik typů pohybových je efektivní při zvyšování 
vlastní účinnosti, ale většina důkazů, která existuje, 
vyzdvihuje  hodnotu aerobního cvičení a tréninku 
odporu, z nichž druhá vykazuje vyšší účinnost v 
krátkodobém horizontu. 



Praktické připomínky trenérům 

 Aerobní cvičení, jogging a silový trénink jsou činnosti, 
které mohou zlepšit sebevědomí. Cvičení 3 nebo 4krát 
týdně je účinnější. 

 

 Cvičební program by měl trvat alespoň 12 týdnů, aby  
prospěl k sebevědomí účastníků. Cvičební programy, 
které mají prvek konkurence, nejsou vhodné pro 
zlepšení sebevědomí lidí (Fox, 2000; Leith, 1994). 

 

 



Praktické připomínky trenérům 

 Vlastní účinnost v průběhu pohybových aktivit může 
být zvýšena:  
 prostřednictvím vhodných intervenčních programů, 
 účastí na pohybových programech, 
 je spojena s pozitivními pocity v průběhu cvičení a 
 po období odpočinku klesá (Biddle et al., 2007). 
Metaanalýza 36 studií dospěla k závěru, že fyzická aktivita 
má pozitivní vliv na vlastní účinnost a duševní pohodu u 
starších dospělých (Netz, Wu, Becker, & Tenenbaum, 
2005). 
 



Praktické připomínky trenérům 

 Trenéři by měli postupně zvyšovat intenzitu cvičení tak, aby 
vytvářeli pocit úspěchu, to znamená postupné zvyšování 
vzdálenosti, kterou člověk plave nebo běhá, postupné zvyšování 
silového tréninku nebo postupné učení kroků nového tance. . 
Člověk musí jít od jednoduchého ke složitému  

 Dlouhodobou prioritou je procvičování a udržování účasti a 
menší zájem o dosažení cílů, jako je hubnutí, zlepšení síly nebo 
změna image těla (Buck-Worh & Dishman, 2002). 

 



Praktické připomínky trenérům 

 Trenéři by se měli snažit přesvědčit lidi s duševním 
onemocněním, že jsou schopni pohybových aktivit. Měli 
by lidi povzbuzovat a ujišťovat, že to dokážou. Požádejte 
je, aby pozitivně přemýšleli. 

 V životě je nejdůležitější to, v co účastník pohybové 
aktivity věří, spíše než to, co se ve skutečnosti děje. 
Očekávání však musí být realistická a založená na 
reálných datech. Před přijetím víry někoho jiného je 
třeba zkontrolovat, zda je pravdivá. (Theodorakis, 
Goudas a Papaioannou, 2003).  



Vlastní účinnost: kritické myšlení 

Vaše kamarádka Marie je dvacetiletá obézní studentka, 
která není fyzicky aktivní a trpí úzkostí. Cvičení nebylo 
nikdy součástí jejího života, přestože její rodiče jsou 
fyzicky aktivní. Rozhodla se zahájit běžecký a silový 
trénink za 2 týdny. Jaké jsou hlavní body, o které se 
budete starat na začátku jejího cvičebního programu 
založeného na teorii vlastní účinnosti, který jí pomůže 
udržovat pravidelné cvičební chování? 

 

 



Sociálně-kognitivní teorie 

https://images.app.goo.gl/jxap1j6kA6K9iSPs7 



Sociálně-kognitivní teorie 

 Vlastní účinnost 

 Osobní vliv 

 Osobní kontrola 

 

Pokud má účastník cvičení pocit, že má kontrolu a může 
přinést konkrétní výsledky, projeví vyšší úroveň motivace, 
vytrvalosti a odhodlání. 

 

 

 



Sociálně-kognitivní teorie 

https://images.app.goo.gl/U3683m5FJTbHfBBN6 



Teorie kompetenční motivace 
(Harter, 1978) 



 Teorie kompetenční motivace 

Teorie motivační kompetenční motivace je  
rámec, který má vysvětlit motivaci 
jednotlivců účastnit se, vytrvat a tvrdě 
pracovat v jakémkoli konkrétním kontextu 
úspěchu. Ústřední tezí teorie je, že 
jednotlivci jsou přitahováni k účasti na 
činnostech, které se cítí kompetentní nebo 
schopní. 

 Pocity kompetence jsou primárními 
faktory motivace (akademické, sociální, 
fyzické) 

 



Vysoká kompetenční 
 motivace 

Sebeúčinnost, 
pozitivní vliv & 

pocity kompetence 

Úspěšný výkon 
Neúspěšný 

výkon 

Negativní  
vliv 

Nízká kompetenční 
 motivace 

Vrozená motivace být 
kompetentní ve cvičení: 

Mistrovské pokusy 

Fewer mastery  
attempts  

Vypadnuí  
ze cvičení 

Teorie kompetenční motivace 

(Harter, 1978) 





Teorie kompetenční motivace 

 “Vnímaná kompetence “předpovídá 
 Kognitivní výsledky 

 Afektivní výsledky (užívejte si, úzkost) 

 Výsledky chování (výkon) 

 

 Pocit kompetence je „recipročně“ spojen s intenzitou a 
typem motivace jednotlivce. 

 Úspěšné provedení a osvojení nových dovedností 
povede účastníka pohybových aktivit k pozitivním 
emocím a naopak. 

 

 

 

 



Teorie kompetenční motivace 

 Motivaci lidí s duševním onemocněním lze zvýšit 
úspěšným úsilím. 

 U lidí s duševním onemocněním s nízkou úrovní 
kompetence je méně pravděpodobné, že budou trvat na 
plnění svých úkolů a snáze se vzdají. 

 Lidé s duševním onemocněním s nízkou vlastní účinností 
mají vyšší negativní emoce (úzkost, frustrace atd.). 

 Osobní zlepšení (sekundárně výsledek) zlepšuje pocit 
kompetence. 

 

 

 

 



Teorie kompetenční motivace 

 Důvody , které vedou ke zvýšené motivaci k účasti 
duševně nemocných lidí na pohybových aktivitách 
 Podpora sociálního prostředí (rodina, školitelé atd.) 
 Přátelství 
 Přijetí 
 Pozitivní zpětná vazba 
 Osobní cíle a zlepšení 

 

Vysoká motivace vede k úspěšnému provedení projektu a vysoký 
pocit  vlastní účinnosti přispívá k úspěšnému výkonu 

 

. 

 

 



Teorie motivace dosažením výsledku 
(Atkinson, 1966) 

https://images.app.goo.gl/zeVDvzwNQr6aSRwd7 



Teorie motivace dosažením výsledku 

Dosažení cíle je ... 

jakákoli okolnost, ve které jednotlivec ví, že jeho úsilí bude 
vyhodnoceno (on sám nebo jiní) na základě určitých 
formálních kritérií a že důsledky jeho jednání budou 
zahrnovat buď příznivé posouzení, nebo nepříznivý 
rozsudek ( selhání) (Atkinson, 1966). 

Jednotlivec se osobně zodpovídá za výsledek svého úsilí. 

• Jednotlivec, který má být informován o výsledku.  

• O šanci na jeho úspěch existují pochybnosti. 

 

 

 



Teorie motivace dosažením výsledku 

• Jednotlivec se osobně zodpovídá 
za výsledek svého úsilí. 

• Jednotlivec má být informován o 
výsledku. 

• O šancích na  uspěch existují 
pochybnosti. 

 

 

 



Teorie motivace dosažením výsledku 

Složka motivace k úspěchu je 
výsledkem „střetu“ dvou 
protichůdných tendencí, na které se 
odkazuje 

 
 tendence sklonu k úspěchu 

a 
 tendence vyhnout se selhání. 

 

 



Teorie motivace dosažením výsledku 

Složka motivace k úspěchu je 
výsledkem „střetu“ dvou 
protichůdných tendencí, na které se 
odkazuje 

 
 tendence sklonu k úspěchu 

a 
 tendence vyhnout se selhání. 

 

 



Teorie motivace dosažením výsledku, říká že 
motivace ….. 
 
 
 je funkce interakce mezi něčí 

potřebou dosáhnout / strach z 
neúspěchu a obtížností úkolu 

Se sníží, když individuální 
atributy vedou k selhání:  
 stabilních faktorů, jako je 

schopnost a obtížnost úkolu. 

 nestabilních faktorů, jako je 
úsilí 

 

  

 

 



Teorie říká, že… 
tendence zapojit se do jakéhokoli konkrétního chování 
zaměřeného na úspěch závisí na pravděpodobnosti 
úspěchu a motivační hodnotě úspěchu, stejně jako na 
potřebě úspěchu. 

1. Motiv úspěchu 

2. Pravděpodobnost úspěchu 

3. Motivační hodnota úspěchu 

 Předchozí úspěšný výkon 

 Sociální srovnání úspěchu 

 

 



Teorie motivace dosažením výsledku: 
tendence k úspěchu 

Ts 
= Mas  

Χ Ps  
Χ Vs  

Tendence 
dosáhnout 

úspěchu 

Motiv k 
dosažení 
úspěchu 

Pravděpodo
bnost 

úspěchu 

Motivační 
hodnota 
úspěchu 

 

… je touha jednotlivce, která se liší od člověka k 
člověku, aby provedla „jen“ akci  nebo 
„úspěšnou“ akci. 

 

 



Teorie motivace dosažením výsledku: tendence 
vzhnout se selhání  

... je osobnostní rys, který brání osobě v 
provedení akce. Je to kvůli pocitu, že jeho úsilí 
nebude úspěšné. 

Ταf  
= Mαf  

Χ Pf 
Χ Vf 

Tendence 
vyhnout se 

selhání 

Motiv k 
vyhýbání 
se selhání 

 

Pravděpodob
nost selhání 

Motivační 

hodnota 

úspěchu 



Teorie motivace dosažením výsledku 
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AMT: Praktické připomínky trenérům 

 Snažte se maximalizovat úsilí a zlepšit kompetence tím, 
že účastníkům pohybových aktivit poskytnete příležitost 
uspět (výběr vhodné pohybové aktivity, programování). 

 Vyhodnoťte především a hlavně (nebo dokonce pouze) 
úsilí účastníků pohybové aktivity, nikoli vítězství nebo 
porážku. 

 Atribut selhání úsilí (prostor pro zlepšení 
prostřednictvím účasti pohybové aktivity). 



AMT: Praktické připomínky trenérům 

 Pokud jsou příčiny selhání připisovány konstantním a 
stabilním faktorům (schopnost, obtížnost úkolu), budou 
pravděpodobně u účastníků s duševním onemocněním 
vést k dalším selháním. 

 Vzdělávejte účastníky pohybových aktivit pozitivní 
interpretaci jejich výsledků a úsilí. 

 Účastníci by měli vědět, že ne všichni účastníci 
pohybových aktivit s duševním onemocněním jsou 
připraveni na stejnou obtížnost pohybové nebo fyzické 
aktivity (opuštění cvičebního programu, změna 
prostředí). 



Teorie orientovaná na cíl 
(Duda, 1989; Νicholls, 1984, 1989) 

Task & ego orientation 



Teorie orientovaná na cíl 

 Efektivnost cílů 
 Nasměruje pozornost - pomáhá 

vám soustředit se 

 Mobilizuje úsilí - nastavíte váš 
pomyslný budík 

 Zvyšuje vytrvalost - stále se 
objevujete/jste aktivní 

 Propaguje invenci - jednoduše 
najdete cestu nahoru na 
pomyslnou horu/cíl 

 

 https://images.app.goo.gl/4GbFnhFjj11qJ4pZ7 



Teorie orientovaná na cíl – typy cílů 

 Učební cíle 
 Orientace na mistrovství 
 Zlepšuje porozumění 

 Zapojení do úkolů 
 Risk součástí mise 

 Komentáře považovány za zpětnou 
vazbu 

 Spoluprace s ostatními  

 Ponoření se do práce 

 Osobní zodpovědnost 

https://images.app.goo.gl/cfxyagb8XV8H2TN97 



Teorie orientovaná na cíl – typy cílů 

 Výkonové cíle 
 Orientované na srovnávání 

  Posuzování kvality práce podle práce 
jiných 

 “Zapojené ego 
  yhýbající se rizikům 

  Připomínky považované za kritiku 

  Konkurenceschopnost s ostatními  

  zvětšňuje úspěchy a skrývá selhání 

  Spousty výmluv 

  S největší pravděpodobností podvádí, 
blafuje,používá zkratky, atd 

https://images.app.goo.gl/stC8TpPD4z3SKpHYA 



Teorie přiřazení 
(Weiner, 1972, 1979, 1984) 



Teorie přiřazení 

Zaměření na kauzality: Interní vs. externí 

Stabilita: Stabilní vs. nestabilní 

https://images.app.goo.gl/pYFnjCSqgHpmSfnx5 



Teorie přiřazení 

Zaměření na kontrolu 
Interní Externí 

 

 

 
Stabilní Schopnost 

Náročnost 
úkolu 

Nestabilní 
Úsilí/ 

motivace 
Štěstí 

St
ab

ili
ta

 



Teorie přiřazení 

 Stabilita 
 Stabilní nebo nestabilní příčiny výsledku 

 Zaměření na příčinu 
 Vnitřní nebo vnější zaměření na kontrolu 

 Propojitelnost 



Příčinné přiřazení 
ve stabilním faktoru 

(schopnost) 
 

Vnímaný úspěch 

Příčinné přiřazení 

Vnímané selhání 

Příčinné přiřazení 
v nestabilním faktoru 

(motivace / úsilí) 
 

Příčinné přiřazení 
ve stabilním faktoru 

(obtížnost úkolu) 

Příčinné přiřazení 
v nestabilním faktoru 

(štěstí) 
 

 Pocit  
předpokládaného 

úspěchu 
i v budoucnosti 

  
Pocit  

předpokládaného 
úspěchu 

i v budoucnosti 
 

Pocit, že 
úspěch  

v budoucnu 
je nejistý 

Pocit, že 
úspěch  

v budoucnu 
je nejistý 

Situace při  
pohybové  

aktivitě 



Teorie přiřazení 

 Pohybové aktivity pro účastníky s velkou potřebou 
dosažení úspěchu 
 připisovat úspěch interním faktorům (schopnost) 

 trvá / přetrvává déle po selhání 

 atribut selhání nestabilních nebo vnějších faktorů (úsilí, 
štěstí)  
Při pohybových aktivitách s účastníky s nízkou 

motivací k dosažení přisuzujte úspěch externím 
faktorům (obtížnost cvičení, štěstí) a  ne selháním 
interním faktorům (schopnost) 

Kontinuální interakce příčin výkonu a motivace 



Motivace: Praktické připomínky trenérům 

 Trenéři, kteří kladou důraz na úsilí, 
pomáhají zvýšit motivaci účastníka 
k pohybovým aktivitám. 

 Pohybujte se s  účastníky s nízkou 
vnímanou schopností a orientací 
tak , abyste se vyhnuli provádění 
náročných úkonů a tak podporovali 
zvýšenou úzkost. 

 

https://images.app.goo.gl/SMooTAkPkAp6rCuh6 



Motivace: Praktické připomínky trenérům 

 Role vnímané kompetence je složitá, pokud celé prostředí není 
zaměřeno na projekt. 

 Účastníci pohybových aktivit zaměřených na osobní zlepšení, bez 
ohledu na jejich schopnosti, vykazují větší motivaci. 

 Pohybová by měla být charakterizována inovacemi, rozmanitostí 
a vytvářením potěšení a zábavy účastníků cvičení 

 Pohybová aktivita by měla být osobně obtížná, tj. Musí reagovat 
na individuální schopnosti sportovců (přizpůsobení stupně 
obtížnosti, osobní přizpůsobení pro zlepšení). 



Motivace: Praktické připomínky trenérům 

 Realizace pohybových aktivit na individuální úrovni 
musí být doprovázena konkrétním osobním cílem. 

 Navrhněte a podporujte používání kolaborativních 
vývojových pohybových aktivit. 

 Poskytněte účastníkům pohybových aktivit možnost 
vybrat si své osobní charakteristiky (typ, intenzitu, 
intenzitu, trvání), protože to zvyšuje angažovanost. 

 Zapojte účastníky pohybových aktivit do rozhodování. 



Praktické připomínky trenérům 

Důležitost osobního zdokonalování u 
jedinců s problémy duševního zdraví 

 Hodnotící test 
  Vyvarujte se hlášení průměrného 

výkonu. 

  V hodnotících testech 
… měřítkem by neměl být nejlepší výkon, 
ale předchozí výkon účastníka cvičení 
(osobní vylepšení). 

https://images.app.goo.gl/av98bya9vEjA8edm9 



Motivace: Praktické připomínky trenérům 

 Důležitost a forma zpětné vazby 
 Zpětná vazba / odměňování jako posílení a nikoli jako 

způsob ovládání nebo nátlaku účastníka pohybových 
aktivit. 
 Poskytujte zpětnou vazbu a pozitivně ji posilujte. 
 Poukazujte na správné provedení cviku a 

nesoustřeďte se pouze chyby. 
 Pamatujte, že chyby jsou součástí učení. 

 



Motivace: Praktické připomínky trenérům: 

 Trenéři by měli během fyzické aktivity a cvičení vytvářet 
klima euforie a vzrušení. 

 Cílem koučování je zlepšit osobní život každého. 

 Vyhněte se sociálním srovnávacím kritériím 

 Dědičnost - osobní vylepšení 

Důraz na hodnotu úsilí. 

 Důležitost osobního závazku (druh činnosti, intenzita, 
trvání, frekvence) 

 Stanovení cílů pro zlepšení 



Motivace: Praktické připomínky trenérům: 

 Důležité je úsilí, ne výsledek.  
 Úsilí: interní faktor  
 Výsledek: externí faktor  

 Posílení celkového pojmu zdraví (fyzický vzhled, 
duševní zdraví, osobní rozvoj, sociální vztahy, zlepšování 
dovedností). 

 Trenéři by měli vysvětlit účel pohybových aktivit. 

 Důraz na hodnotu spolupráce mezi účastníky 
pohybových aktivit. 

 



Kontrolní otázky 

1) Na základě teorie motivace uveďte, který z 
následujících možností může zvýšit účast lidí s duševním 
onemocněním na pohybových aktivitách. 

• Podpora přátel a rodiny   Ano  Ne 
• Přátelství     Ano  Ne  
• Příjmutí     Ano  Ne 
• Pozitivní zpětná vazba   Ano  Ne 
• Osobní cíl a zlepšení   Ano  Ne 

2) Jaké jsou zdroje vlastní účinnosti v průběhu účasti na 
pohybových aktivitách? 



Video - Odkazy 

• Self-efficacy: https://socialsci.libretexts.org/Bookshelves/ 
Psychology/ Book%3A_Psychology_(Noba)/Chapter_3%3A_ 
Personality/3.08%3A_Self-Efficacy 

• Social Cognitive Theory: 
https://study.com/academy/lesson/albert- bandura-social-
cognitive-theory-and-vicarious-learning.html 

• Social Cognitive Theory: https://www.youtube.com/watch?v= 
S4N5J9jFW5U 

• Achievement Motivation Theory: https://study.com/academy/ 
lesson/ achievement-motivation-theory-definition-quiz.html 

• How we can state motivated: https://sciencetrends.com/social-
cognitive-theory-and-exercise-how-can-we-stay-motivated/ 
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ČÁST 3: Teorie motivace: Sebe-motivace 



Učební cíle 

Znát roli sebeurčení v účasti na cvičení. 

Naučit se používat teorii sebeurčení při zapojení lidí s duševním onemocněním do 
cvičení. 

Znát praktické důsledky pro sebeurčení při zvyšování motivace ke cvičení. 

Znát roli základních psychologických potřeb pro zapojení lidí s duševním 
onemocněním do cvičení 

Znát roli vnitřní a vnější motivace pro účast na cvičení. 

Znát význam vnější a vnitřní motivace (regulace). 

Znát roli sebe-motivace při motivaci lidí s duševním onemocněním ke cvičení. 

Praktické způsoby sebe-motivace při zvyšování účasti lidí s duševním 
onemocněním na cvičení. 

Znát roli osobního zdokonalování při účasti lidí s duševním onemocněním ve 
cvičení. 



Motivační teorie 

Sebe - motivace 

 

Nektarios Stavrou & Maria Psychountaki 
Faculty of Physical Education & Sport Science 

National & Kapodistrian University of Athens 



Integrovaná teorie vnitřní a 
vnější motivace 

(Vallerand & Losier, 1999) 

https://images.app.goo.gl/AZRtG71qmbJPrWw27 



Integrovaná teorie vnitřní a vnější motivace 

Integrace teoretických přístupů do studia, zkoumání, 
zdůvodnění a interpretace chování a psychického stavu 
sportovců je kritická a zvláště důležitá. 

 

Ústředním bodem motivace je dlouhodobá a nepřetržitá 
motivace. 



Integrovaná teorie vnitřní a vnější motivace 

 Hierarchický model vnitřní a vnější motivace 
 Globální úroveň 

 Kontextová úroveň 

 Situační úroveň 

1.  Sociální faktory 

2.  Úrovně motivace 

3.  Důsledky 

Teorie sebeurčení je ústředním bodem teorie (Vallerand, 
1997)  



Integrovaná teorie vnitřní a vnější motivace 

https://images.app.goo.gl/wRpqBfRzRX5y3Jej7 



Integrovaná teorie vnitřní a vnější motivace 

• Úspěch/neúspěch 
• Soutěž/spolupráce 
•Chování cvičenců  
     

Vnímání:f 
• Kompetencí 
• Autonomie 
• Příbuznosti 

Vnitřní motivace 
Vnější motivace 
 identifikovaná regulace 
 plánovaná regulace 
 vnější regulace 
Amotivace 

• Ovlivnění 
• Vytrvalost 
• atd 

Sociální 
faktory 

Psychologičtí 
prostředníci/potřeby 

Druhy 
motivace Důsledky 



Sociální faktory: Úspěch/selhání 

 Úspěšná zkušenost vede ke zkušenosti, že účastník 
pohybových aktivit je kompetentní a efektivní ve vztahu 
k dovednostem, které se učí a vykonává. 

 Zpětná vazba směrem k selhání vede ke snížení 
přesvědčení, že osoba je kompetentní, což vede ke 
snížené motivaci 

 

 



Sociální faktory: Soutěž/spolupráce 

 Důraz na selhání někoho je orientací na ego cíl, který je 
spojen se ztrátou vnitřní motivace. Konkurence snižuje 
pocit autonomie, protože zaměření je vnější a nikoli 
vnitřní. 

 Spolupráce se týká orientace na úkol nebo mistrovský 
cíl. 



Sociální faktory: Chování trenérů 

 Trenér by měl mít demokratický charakter a musí být 
ochoten sdílet  s účastníky pohybových aktivit vnímáním 
kontroly. Trenér, který se soustředí na kontrolu riskuje 
zničení vnitřní motivace sportovce. 



Teorie sebeurčení 
(Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000) 



Definice sebeurčení 

„Schopnost sebeurčení znamená podporovat něčí činnosti 
na nejvyšší úrovni reflexe. Když jsou lidé sebeurčení, 
prožívají pocit svobody dělat to, co je zajímavé, osobně 
důležité a vitalizující. “ 

   Edward Deci and Richard Ryan 

   www.selfdeterminationtheory.org 

 

"Schopnost člověka definovat a dosáhnout cílů založených 
na základech poznání a ocenění sebe sama" (Field & 
Hoffman, 1994) 

 



Definice sebeurčení 

„Sebeurčení je kombinací dovedností, znalostí a přesvědčení, 
které umožňují člověku zapojit se do 
cíleného, ​​samoregulovaného, ​​autonomního chování. Pro 
sebeurčení je nezbytné pochopit své silné stránky a omezení spolu 
s vírou v sebe, že je schopen a efektivní. Když lidé jednají na 
základě těchto dovedností a postojů,  mají větší schopnost převzít 
kontrolu nad svými životy a převzít roli úspěšných dospělých lidí ve 
společnosti. “ 

 (Field, Martin, Miller, Ward & Wehmeyer, 1998, s. 2) 

 

 



Teorie sebeurčení 
 … Je teorie lidské motivace a osobnosti, která se týká 
vlastních růstových tendencí lidí a vrozených 
psychologických potřeb. Zabývá se motivací, kterou lidé 
volí bez vnějšího vlivu a zasahování 

 

. 
Sebeurčení … 
odkazuje na míru autonomie, kterou má osoba ve svých 
rozhodnutích a činech, ve smyslu osobního vlivu na své 
chování a rozhodování. 

 Kontrolovaná - autonomní / sebeurčená akce 

 



Self-determination theory 

 The 



Teorie sebeurčení 

self-determination continuum  
https://images.app.goo.gl/LjwVXdYiN9ZUoJEY7 



Psychologičtí prostředníci / potřeby 
 

Nesplnění nebo splnění 
psychologických potřeb 

povede ke snížené motivaci 
(Deci, 1999) 

 

 

Vnitřní motivace se zvyšuje, 
když jsou tyto potřeby 

uspokojeny (Ryan & Deci, 
1999) 

 

https://images.app.goo.gl/N9757cRzPo8crmkq9 



Psychologičtí prostředníci: Kompetence 

 Kompetence souvisí s důvěrou účastníků, která vede k 
vnitřní motivaci. 

 Kompetence je rozhodující pro rozvoj vnitřní motivace, 
ale bez autonomie neexistuje sebeurčení, a negativně 
ovlivňuje vnitřní motivaci. 

 Kompetence bez autonomie vede k efektivnímu pěšci. 
V účinném pěšci máte jedince, který je přesvědčen, že 
dokáže úspěšně splnit úkol, ale z vnějšího důvodu. 



Psychologičtí prostředníci: Autonomie 
 Koncept autonomie je pro 

teorii sebeurčení ústřední. 
 

Neexistuje žádné sebeurčení 
v účasti na cvičení bez 
autonomie.  

 zvýšená vnitřní motivace 

 větší odolnost 

 větší  pocit štěstí 

https://images.app.goo.gl/mz7nL868TGki7cgNA 



Psychologičtí prostředníci: Autonomie 

… Označuje víru člověka, která má kontrolu nad jeho 
osudem, jednáním a rozhodnutími. 

Osoby, které se podílejí na stanovení cílů, jsou při 
dosahování těchto cílů úspěšnější (Ryan & Deci, 2000). 

Začlenění možností výběru do intervencí ke snížení 
problémového chování vede ke zlepšeným výsledkům 
chování (Shogren, Faggella-Luby, Bae a Wehmeyer, 
2004). 

  Seznámení se s možností výběru v profesních úkolech 
zvýšila zapojení do činností (Watanbe & Sturmey, 2003). 

 



Psychologičtí prostředníci: Vztahovost 

Vztahovost se týká:  

 … Základní potřeba vztahovat se k ostatním lidem, 
starat se o ostatní a mít ostatní, aby se starali o vás. 

  … Interakce s jinými lidmi, podporovat a být 
podporován ostatními účastníky cvičení ( 

... radost účastníka ze cvičení je spojena s jeho vztahem 
k ostatním účastníkům cvičení, spoluhráčům a 
podpůrnému personálu. 



Teorie sebeurčení – základní 
psychologické potřeby 

https://images.app.goo.gl/N9757cRzPo8crmkq9 https://images.app.goo.gl/NyT14upwCi7XeNda8 



Teorie sebeurčení: Kritický model 



Teorie sebeurčení 



Teorie sebeurčení 



Teorie sebeurčení 



Teorie sebeurčení 



Motivace: 

https://images.app.goo.gl/TLevboBEo3nT85Zm8 



Teorie sebeurčení: Druhy vnitřní motivace 
 

 Vnitřní motivace: Vysoká úroveň sebeurčení 
 Vnitřní motivace k poznání 
 Vnitřní motivace k úspěchu 
 Vnitřní motivace k prožívání stimulace 

 



Motivace: Sociální faktory 

 Úspěch / selhání 

 Soutěž/ spolupráce 

 Chování trenéra 

 

Sociální faktory usnadňují nebo neusnadňují intenzitu a 
fungování lidské psychologické charakteristiky. 



Motivace: Úspěch/selhání 

 Úspěch vytváří přesvědčení, že jeden každý dokáže být 
dostatečný a účinný a neúspěch vytváří opačný dojem 
(teorie Harter & Bandura). 

 Zkušenosti s úspěchem a neúspěchem formulují pocit 
autonomie člověka v jejich vztazích 

 

 



Motivace: Konkurence / spolupráce 

 Konkurence (např. Překonávání výkonu ostatních - ego 
orientace) snižuje pocit autonomie účastníka cvičení, 
protože ovládání je externí. 

 Spolupráce (orientace na úkol) nemá nepříznivý vliv na 
smysl pro autonomii a vztahy sportovce, protože místo 
kontroly je vnitřní. 

 



Motivace: Chování trenérů 

 Chování trenérů může negativně nebo pozitivně 
ovlivnit smysl pro autonomii, kompetence a vztahy 
sportovce. 

 



Teorie sebeurčení – Druhy vnější motivace 

https://images.app.goo.gl/AZRtG71qmbJPrWw27 



Teorie sebeurčení: Amotivace 

 Stav, v němž chybí jakákoli motivace k účasti na 
činnosti, charakterizovaný nedostatkem vnímané 
kompetence a / nebo neschopností hodnotit aktivitu 
nebo její výsledky. 

 Absence motivace je nejméně sebeurčující formou 
motivace. 

 Amotivace nebo nedostatek motivace se týká chování, 
které není založeno na interní ani externí motivaci. 

 



Význam regulace 

Regulace vychází z pojetí, že chování lze regulovat buď 
interně, nebo externě. 

 

Chování jedince se pohybuje v kontinuu, kde se míra a 
typ sebeurčení liší podle toho, kde se nachází. 

 

Internalizace označuje proces, kdy se vlastní oceňování 
odvíjí více od vnitřních než od vnějších faktorů. 



Teorie sebeurčení: Vnější motivace 

1. Vnější regulace 

 

2. 2. Předpokládaná 
regulace 

 

3. 3. Identifikovaná 
regulace 

 

4. 4. Integrovaná 
regulace 

 

 



Teorie sebeurčení: Vnější regulace 

 … je kontrolovaná  
forma motivace. 

 ... má za cíl získat 
externí odměnu nebo 
vyhnout se trestu 

https://images.app.goo.gl/Ta75XAwHk7ZCEANo6 



Teorie sebeurčení: Předpokládaná regulace 

První krok v kontinuu sebeurčení, který se stal motivem z 
vnějšího do vnitřního 
 Vnější motivy jsou částečně internalizovány. 
 Větší pocit sebeurčení osobou, ale ne plně asimilované / 

internalizované motivy. 
 Kritický prvek atribut nebo příčina osoby 
 Proč dělám to, co dělám? Pro vnější faktor nebo kvůli 

vnitřní dispozici? 
 



Teorie sebeurčení: Identifikovaná regulace 

 Identifikace / přijetí externí motivace v rozsahu, v 
jakém začíná internacionalizovat, se stává osobní 
motivací 

 Účastníci pohybových aktivit mohou internalizovat část 
motivace, protože to může pomoci dosáhnout cíle (např. 
Provedení nebo učení pohybové aktivitě, které účastník 
pohybových aktivit nechce, ale které pomůže jeho 
celkovému duševnímu a fyzickému zdraví) 



Teorie sebeurčení: Integrovaná regulace 

Proces, kterým jsou externí motivace začleněny do 
vnitřního motivačního systému účastníka pohybových 
aktivit 

 Integrace, asimilace vnějších regulačních mechanismů 
jako identická s interními mechanismy. 

 Upravte pocit kontroly z vnějších na vnitřní faktory. 

 Integrace vnějších motivů, které nelze oddělit od 
vnitřních. 

 



Teorie sebeurčení: vnitřní motivace 

... odkazuje na chování a motivy, které jsou poháněny 
vnitřními odměnami. Jinými slovy, motivace k jednání se 
objevuje zevnitř jednotlivce, protože mu to přirozeně 
vyhovuje. 

 Individuálně motivovaní lidé vykonávají pohybové 
aktivity, které je osobně zajímají, s plnou vůlí a osobní 
kontrolou. 

 Vnitřní motivace odráží touhu a zájem účastníka 
pohybových aktivit. 

 



Teorie sebeurčení: vnitřní motivace 

https://images.app.goo.gl/Jrqv2C5bkLNve2gd8 



Teorie sebeurčení: vnitřní motivace 

https://images.app.goo.

gl/wMi7HtcSPExqh8c76 



Praktické připomínky trenérům 

 Zapojení do fyzických aktivit by mělo být motivováno 
interně, protože motivace pak  trvá déle. Rodiče a 
trenéři musí podporovat samostatnost, být podpůrní a 
pozitivní. Programy a činnosti by se měly lišit, aby byly 
vhodné pro každého jednotlivce. Je užitečné poskytovat 
pozitivní zpětnou vazbu a vyhýbat se srovnávání lidí s 
duševním onemocněním s ostatními. 



Praktické připomínky trenérům 

 Zapojení do programů fyzické aktivity má interní i externí 
zdroje motivace. Internalizace se dosáhne naplněním tří 
základních potřeb (autonomie, kompetence, příbuznost). 
Interní formy motivace vedou k větší duševní pohodě, 
vitalitě, psychické spokojenosti a povzbuzení (Ryan, 
Williams, Patrick & Deci, 2009). 

 Pohybové aktivity v kombinaci s technikami modifikace 
psychologického chování přispívá ke zlepšení kvality života a 
a umožňuje zvládat depresi u pacientů se srdečními 
problémy (Gary et al., 2010). 

 

 



Praktické připomínky trenérům 

 Když trenéři projeví flexibilitu ve svých programech, 
poskytnou odborníkům výběr individuálních cvičení a 
alternativ, pak lépe uspokojí potřebu autonomie. 

 Rodiče, studenti a přátelé mohou přispět: 
 pozitivně na kvalitu a intenzitu motivačního procesu, 
 nad dodržování cvičebních programů a - 
 zvýšit spokojenost s pohybovými aktivitami a duševní 

pohodu (Biddle et al., 2007). 
 



Vlastní motivace & účast na pohybových 
aktivitách 

https://images.app.goo.gl/3tDDiPVFKpDTevEu9 



Vlastní motivace & účast na pohybových 
aktivitách 

Vlastní motivace je 

důležitá pro účast 

odhodlání a vytrvalost. 

 



Vlastní motivace 

znamená mít iniciativu 

dělat úkol nebo aktivitu 

bez toho být pod 

dohledem, nebo ez 

toho, aby někdo řílal co 

a proč se má dělat. 

 

https://images.app.goo.gl/GZgWV9xNqhmwCFVg7 



Vlastní motivace 

Motivace je užitečná věc. Motivace řídí naše chování. 
Existuje mnoho druhů motivace. 

 

Dva hlavní typy motivace jsou vnější a vnitřní. 

 

S vnější motivací děláte něco, protože činnost přinese 
určitou odměnu nebo výhodu na konci. 

 

 



Vlastní motivace – vnitřní motivace 

S vnitřní motivací uděláte něco čistě, jenom proto, že si aktivitu 
sami užíváte. 

• Čím více je pohybová aktivita motivovaná vnitřně, tím je obvykle 
příjemnější . Takže z pohledu pocitu spokojenosti má smysl se 
účastnit interně motivovaných fyzických aktivit. Účastníci 
pohybových, kteří jsou interně motivováni, projevují větší zájem 
a nadšení z toho, co dělají, a mají větší důvěru v sami sebe. 

• Obvykle jste lepší také v interně motivovaných akcích. Vykazujete 
větší vytrvalost a kreativitu, a díky tomu budete lepší prožitek s 
aktivity a  větší sebevědomí. 

 

 



Vlastní motivace: vnitřní vs vnější motivace 

Pokud chcete něco udělat, můžete zkusit změnit svou 
motivaci na něco blížšího vnitřní motivaci. 

Pokud tak učiníte, váš výkon se pravděpodobně zlepší a 
budete obecně šťastnější. 

 

 

 



"Ranní ptáče dál doskáče" 

 

 

 

 

 

     On / ona je noční sova" 

 



Vlastní motivace: proč záleží na načasování? 

Když něco děláte, může to ovlivnit vaši motivaci. Tři 
známky, že děláte věci ve špatnou dobu: 

 nemůžete se soustředit 

 máte nedostatek motivace 

 bez ohledu na to kolik nebo nebo jak dlouho zkoušáte 
něco dělat, nic nic se nedaří dokončit 

 

 

 



Motivujte sami sebe!!!! 

https://images.app.goo.gl/BFnux9piVHmS2KG98 https://images.app.goo.gl/RW5yPMthT4t2nXxk9 



Rozvíjení vaší vnitřní motivace 

 Je mnoho věcí, které musíme udělat, a nemůžeme 
očekávat, že všechno bude interně motivováno. Jak tedy 
zůstaneme motivováni k tomu, abychom dělali věci, 
které nemají vnitřní motivaci? 

 Vnitřní motivace se rozvíjí a udržuje, když jsme 
autonomní, kompetentní a podporovaní. 

 Cítíme se autonomní, když si můžeme dělat vlastní 
rozhodnutí. 

 Cítíme se kompetentní, když můžeme dělat vlastní věci. 

 Cítíme se podporováni, když jsme spojení s ostatními. 



Kompetentnost 

 Praxe. Čím více jste kompetentní v určité činnosti, tím 
více budete motivováni. Pokud se pokoušíte naučit 
novou dovednost a ztrácíte motivaci, protože je obtížná, 
alespoň si uvědomte, že čím dále  se v činnosti 
dostanete, tím motivovanější obvykle budete. 

 Hledejte pozitivní zpětnou vazbu. Vaše motivace se 
posílí, pokud najdete způsob, jak získat pozitivní zpětnou 
vazbu o vašem pokroku. Vyhněte se negativní zpětné 
vazbě - Negativní zpětná vazba bude bránit vaší důvěře a 
blokovat vaši vnitřní motivaci. 

 

 



Kompetentnost 

 Rozdělte si své úkoly a cíle. Pokud je úkol velmi 
složitý a náročný, jeho rozložení vám může pomoci 
zůstat motivovaný. 

 Ujistěte se, že úroveň obtížnosti odpovídá vaší 
schopnosti. Chcete, aby vaše cíle a aktivity byly 
přiměřené, ne tak snadné, že se budete nudit, ale 
ne tak obtížné, abyste byli frustrovaní. Pokud je 
pohybová aktivita nebo cíl příliš snadný nebo těžký, 
najděte způsob, jak se podle toho přizpůsobit. 

 

 



Vlastní motivace: Jak mohu 
motivovat sám sebe? 



Pomocí kreativní vizualizace 
 
 Když používáte kreativní vizualizaci, 

doslova si vizualizujete nebo si 
představujete, jak plníte své úkoly 
nebo cíle. 

 Zkuste to udělat,před tím, než v noci 
usnete 

 Kreativní vizualizace funguje nejlépe, 
když jste v klidném a prostředí daleko 
od svých každodenních činností. 



Sepište své cíle 

… vám pomůže zůstat organizovaný a usnadní vám 
nastavení postupu. 

… A začnete je dosahovat, vaše sebevědomí vzroste a 
zvýší se vaše motivace. 

 Měli byste si stanovovat roční, měsíční, týdenní a denní 
cíle. 

 Každý den vyčleňujte čas, abyste si prohlédli své cíle a 
zjistili, které z nich jste splnili a na kterých musíte 
pracovat. 

 

 



Sepište své cíle 

https://images.app.goo.gl/dg5oKwBxoQnBsJ5i7 



Rozložte si úkoly 

 Rozdělte svůj cíl nebo úkol na 
menší cíle nebo úkoly. 

 Úkol nebo cíl bude menší a snadno 
proveditelný. 

 To vám pomůže zabránit tomu, 
abyste byli ve stresu nebo 
frustrováni, když se snažíte dokončit 
svůj úkol nebo dosáhnout svého 
cíle. 

 

   

 

https://images.app.goo.gl/97m9CzgkLMbKVz2i9 



Používejte pozitivní jazyk 

 Jakmile víte, co je cílem 
nebo úkolem, použijte 
pozitivní jazyk k propagaci 
svého úspěchu. 

Verbálním mluvením nebo 
psaním opaku negativních 
slov, kterým věříte, 
motivujete sami sebe a 
dáváte si větší šanci na 
úspěch. 

https://images.app.goo.gl/XLHUKF5RXStRHonc6 



Jak posílit motivaci 

1. Stanovte si cíl. 
2. Pochopte, že dokončení toho, co začnete, je důležité. 
3. Stýkejte se s  úspěšnými a lidmi s podobnými zájmy nebo cíli, 

protože motivace a pozitivní přístup jsou nakažlivé. 
4. Nikdy nic neodkládejte. 
5. Vytrvalost, trpělivost a nevzdávání se navzdory neúspěchu a 

obtížím udržují plamen motivace hořící. 
6. Přečtěte si o tématech, která vás zajímají. 
7. Neustále si potvrzujte, že můžete a uspějete. 
8. Podívejte se na fotografie věcí, které chcete získat, dosáhnout 

nebo udělat. 
9. Vizualizujte své dosažené cíle a přidejte pocit štěstí a radosti. 



Vlastní motivace 

https://images.app.goo.gl/nhtZdckioL7Uwyhf7 





Závěrem, … 

 Pohybové aktivity se postupně stávají součástí 
léčebného nebo rehabilitačního procesu mnoha různých 
typů klinických populací. Počet publikovaných 
výzkumných prací neustále roste. To znamená, že v 
následujících letech bude znalost předmětu velmi 
bohatá. Pohybové programy mohou využívat všechny 
kategorie pacientů. 

 

 



Závěrem, … 

 Také informace o doporučených  dávkách pohybových aktivit 
nebo o psychologických účincích pohybových aktivit různým 
klinickým skupinám populace se stává dobrou praxí. Kromě toho 
výzkumné nálezy podporují nejvhodnější formy pohybových 
aktivit pro všechny druhy klinické populace. 

 



Kontrolní otázky 

1) Jaké jsou psychologické potřeby při účasti na 
pohybových aktivitách na základě teorie sebeurčení? 

2) Uveďte sled internalizace motivů k účasti na cvičení 
(vnější - vnitřní motivace) 
Identifikovaná regulace, integrovaná regulace, vnější 
regulace, plánovaná regulace 

 



Video - Odkazy 

• Self-determination theory: https://www.youtube.com/watch?v= 
rOKP0wgDftQ  

• Self-determination theory: https://www.youtube.com/watch?v 
=VgSMxY6asoE  

• Intrinsic motivation and self-determiantion theory: https://www. 
coursera.org/lecture/self-determination-theory/3-intrinsic-motivation-
sR9P5 

• Rewards and intrinsic motivation: https://www.coursera.org/lecture/ 
self-determination-theory/4-rewards-intrinsic-motivation-cnuP9 

• Promoting motivation, health, and excellence: https://www. 
youtube.com/watch?v=VGrcets0E6I 

• The psychology of self-motivation: https://www.youtube.com/ 
watch?v=7sxpKhIbr0E 
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“ 
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ČÁST 4 – Sociální přínosy sportu a 

pohybových aktivit: Socializace & další 
přínosy  

 



Učební cíle  

• Poznat některé obecné aspekty sociálních výhod účasti na sportu a 
pohybových aktivitách 

• Poznat, jak mohou sport a pohybové aktivity přispět k rozvoji měkkých 
dovedností 

• Poznat měkké dovednosti, které sportovci rozvíjejí prostřednictvím 
sportu 

• Poznat socializační aspekty sportu, včetně vyvinutých sociálních 
dovedností 

• Poznat socio-morální pozadí sportu 

• Poznat, jak může sport přispět k sociálnímu začlenění 

• Poznat další sociální aspekty sportu, jako je aktivní občanství, 
omezování kriminality a dobrovolnictví ve sportu 

 

 



Sociální benefity sportu a pohybových aktivit:  

Socializace a další benefity 

Eleni Sakellariou 
“EDRA” – Social Cooperative Activities for Vulnerable Groups 



Sociální výhody účasti na sportu a pohybové aktivitě - úvod 
 
 

„Sportem se rozumí všechny formy fyzické aktivity, jejichž cílem je prostřednictvím příležitostné a organizované účasti vyjádřit 
nebo zlepšit tělesnou zdatnost a duševní pohodu, utvářet sociální vztahy nebo získat výsledky v soutěži na všech úrovních.“ 

.”  

       Council of Europe (2001) 
http://www.sportni.net/sportni/wp-content/uploads/2013/03/the_social_benefits_of_sport_an_overview_to_inform_the_community_planning_process.pdf 

 

 

• Fyzická nečinnost je čtvrtým hlavním rizikovým faktorem pro globální úmrtnost (WHO). 

• Sport a fyzická aktivita poskytují všem lidem širokou škálu výhod fyzického, sociálního a duševního zdraví. 

• Sport zlepšuje: 

• fyzické a duševní zdraví 

• společenský život, aktivní občanství a sociální začlenění. 

• Sport spojuje lidi z různého etnického, kulturního, náboženského, jazykového a socioekonomického prostředí. 

• Zlepšuje sociální dovednosti. 
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Sociální výhody účasti na sportu a pohybové aktivitě - úvod 
 

• Zdůrazňování sociální povahy většiny sportovních aktivit vede k pokračující 
účasti na těchto aktivitách. 

• Sociální aspekty sportu mohou přispět k zlepšení zdraví, včetně duševního 
zdraví. 

 

“... příležitosti poskytované pohybovými aktivitami by také mohly vést k širším 
sociálním sítím a sociální soudržnosti…. Lidé s dobrými sociálními sítěmi žijí déle, 
jsou vystaveni sníženému riziku koronárních srdečních chorob, méně 
pravděpodobně hlásí depresi nebo recidivu rakoviny a jsou méně náchylní k 
infekčním onemocněním než lidé se špatnými sociálními sítěmi. “ (Achesonova 
zpráva o nerovnostech a zdraví, 1999) 

 

http://www.sportni.net/sportni/wp-
content/uploads/2013/03/the_social_benefits_of_sport_an_overview_to_inform_the_community_plan
ning_process.pdf 

 

Zdůrazňování sociální povahy většiny sportovních aktivit vede k pokračující účasti. Sociální aspekty spotu mohou více přispět k zlepšení zdraví, včetně duševního zdraví. 

 

http://www.sportni.net/sportni/wp-content/uploads/2013/03/the_social_benefits_of_sport_an_overview_to_inform_the_community_planning_process.pdf
http://www.sportni.net/sportni/wp-content/uploads/2013/03/the_social_benefits_of_sport_an_overview_to_inform_the_community_planning_process.pdf
http://www.sportni.net/sportni/wp-content/uploads/2013/03/the_social_benefits_of_sport_an_overview_to_inform_the_community_planning_process.pdf
http://www.sportni.net/sportni/wp-content/uploads/2013/03/the_social_benefits_of_sport_an_overview_to_inform_the_community_planning_process.pdf
http://www.sportni.net/sportni/wp-content/uploads/2013/03/the_social_benefits_of_sport_an_overview_to_inform_the_community_planning_process.pdf


Sport & měkké dovednosti 
Měkké dovednosti jsou osobní atributy, které umožňují lidem budovat pozitivní 
sociální vztahy. Zejména týmové sporty jsou vynikajícím zdrojem rozvoje 
měkkých dovedností, protože umožňují sportovcům fungovat v podpůrném 
prostředí.  

Týmová práce 

• Společné úsilí o dosažení pozitivního výsledku. 

• Vyžaduje to spolupráci, koordinaci a odpovědnost. 

• Sportovci se stávají přizpůsobivými, vytrvalými a trpělivými. 

• Aktivní účast všech členů týmu na zlepšování výkonnosti týmu. 

• Pomáhá rozvíjet mysl a řešit problémy v reálném čase. 

  

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports 
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Sport & měkké dovednosti 

Komunikační dovednosti 

 

• Sport vyžaduje hodně komunikace 

• Verbální a neverbální komunikace 

• Důležité dovednosti při udržování funkčního sportovního týmu 

 

 

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports 
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Sport & měkké dovednosti 

Schopnost rozhodovat se 

• Sportovci rozvíjejí dovednosti pro efektivní rozhodování. 

• Sportovci se učí kritické rozhodovací dovednosti, které jim pomohou během 
hry i po ní. 

• Ve sportu se sportovci učí zdolat svůj přirozený „boj nebo let“ instinktu, aby 
činili důsledná a obtížná rozhodnutí ve vysokém tlaku. 

• Sportovci v budoucnu lépe dodržují termíny a pracují ve stresových situacích. 

 

• https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports 
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Sport & měkké dovednosti 

Soutěžní dovednosti 

 

Dovednosti, které rozvíjíte soutěží ve sportech, které se přímo promítají do vaší 
kariéry: 

• Komunikace 

• Organizace 

• Pravidla a struktura 

• Cíle a očekávání 

• Výdrž 

• přístup 

• Řešení problému 

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Sport & měkké dovednosti 

Řešení konfliktů 

• Ve sportu dochází ke konfliktům. 

• Dobře zvládnutý konflikt může mít ve sportu mnoho pozitivních výsledků. 

• Řešení sporů je nezbytné i mimo sport, včetně pracovních a rodinných vztahů. 

 

 

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Sport & měkké dovednosti 

Fair Play 

• Fair play je hlavním pravidlem jakéhokoli sportu. 

• Podvodné činy nepovedou ke šťastnému konci. 

• Nekalé činy jsou potrestány a zamítnuty. 

• Sport podporuje spravedlivé a oprávněné chování. 

• Poctivost a poctivost jsou v životě respektované a uznávané kvality. 

 

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Sport & měkké dovednosti 

Vůdčí schopnosti 

 

 Každý sportovní tým má vůdce, trenéra nebo zkušeného atleta. 

• Vůdci jsou výkonní průvodci, kteří motivují sportovce k výkonu nad rámec jejich 
současných schopností. 

• To se děje ve skupinových i individuálních sportech. 

• Vůdci mohou mít pozitivní dopad na každého a učit prostřednictvím akce 

 

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Sport & měkké dovednosti 

Respekt 

• Sport nás učí respektovat lidi a instituce nad námi (např. Soudy, zákony, šéfy, 
rodiče). 

• Respektování ostatních je velmi důležité. 

• Respektující protivníci jsou ústřední součástí každé hry. 

• Respektujte ostatní tak, jak chcete být respektováni - to lze použít ve všech 
aspektech života. 

 

• https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Sport & měkké dovednosti 

Empatie 

• Empatie znamená, že se o sebe navzájem staráme. 

• Ve sportu pracují spoluhráči jako jeden. 

• Vzájemně se podporují, motivují se a starají se o sebe. 

• Zdravý a stabilní tým má vyšší šanci na úspěch. 

• Když máte empatii, můžete lépe překládat svět z pohledu někoho jiného.  

 

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Sport & měkké dovednosti 

Budování sebedůvěry a smyslu komunity 

• Týmové sporty údajně podporují pět dovedností: 

• kompetence, důvěra, spojení, charakter a péče. 

• Týmové sporty poskytují sportovcům přirozenou komunitu. 

• Sportování znamená vyšší úroveň sociální podpory a také se podporuje rozvoj 
sebevědomí 

 

 

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports 
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Sport & měkké dovednosti  

Time Management 

• Časový závazek vyžadovaný sportovci může být srovnatelný s časovým 
závazkem na plný úvazek. 

• Týmoví sportovci vědí, že každá sekunda se počítá. 

• To pomáhá sportovcům soustředit se na dosažení svých cílů lépe než 
nesportovcům 

 

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports 
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Sport, socializace & další benefity - úvod 

• Cíle socializace jsou považovány za jeden z faktorů, které podněcují 
jednotlivce, aby se zapojili do sportu. 

• Sportovní kluby, fitness centra a prostory / haly určené pro sportovní 
aktivity v obytných oblastech nabízejí možnosti pro sociální interakci. 

• Jednotlivci využívající takové možnosti se aktivněji účastní 
společenského života. 

• V tomto ohledu se má za to, že sportovní a sociální dovednosti spolu 
úzce souvisejí, zejména sporty, které vyžadují sdílení stejného prostředí 
s ostatními lidmi. 

 

• https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1182762.pdf 
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Sport, socializace & další benefity - úvod 

• Sociální dovednosti jsou verbální nebo neverbální behaviorální 
komunikační dovednosti jednotlivce v souladu se sociálními 
normami, abyi udrželi svůj život v souladu se sociálním 
prostředím. 

• Tyto dovednosti jsou účinné při účasti na sportovních aktivitách. 

• Sociální dovednosti umožňují jednotlivci navázat řádnou 
komunikaci s ostatními lidmi a přispět k tomu, aby na ně mělal 
pozitivní dopad. 

 
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1182762.pdf 
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Sport, socializace & další benefity - úvod 

• Sport má vliv na získávání a rozvíjení sociálních dovedností. 

• Pravidelná sportovní účast v dětství a adolescenci přispívá k osvojování 
sociálních dovedností, jako je spolupráce, hledání práv, povědomí o 
odpovědnosti, zavedení empatie, sebekontroly a vedení. 

• Úroveň agresivity je snížena a v tomto ohledu jsou udržovány pozitivní 
vzájemné vztahy. 

• Také socializace prostřednictvím sportovních aktivit ve stáří přispívá k sociálním 
dovednostem, jako je empatie a kontrola impulzů. 

• Starší lidé zabývající se sportem vykazují větší účast na společenském životě 

 

  

https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1182762.pdf 
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Sport, socializace & další benefity - úvod 

• Ti, kteří mají příležitost účastnit se komunitního života nebo navázat 
individuální vztahy prostřednictvím programů školení sociálních dovedností ve 
sportovních kontextech, byli schopni zobecnit své dovednosti do ostatních 
oblastí svého společenského života a zaujali pozitivnější postoj ve svých 
mezilidských vztazích. 

• V závislosti na sportu a zpětné vazbě od lidí v okolí došlo ke zvýšení vlstní 
účinnosti a úrovně sebeúcty jednotlivců. 

• Pravidelná sportovní účast umožňuje lidem stát se aktivnějšími a úspěšnějšími 
ve svém sociálním prostředí, jako je škola a pracoviště. 

 

 

https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1182762.pdf 
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Sociálně – morální pozadí sportu 

• Sport může přispět k budování sociální soudržnosti a ke snížení 
kriminality a antisociálního chování. 

• Sport poskytuje vhodný rámec pro kultivaci sociálních dovedností, 
zlepšení vztahů mezi lidmi, což vede k morálnímu rozvoji. 

• „Sportovní aktivity mají významný potenciál při podpoře zdraví, 
vzdělávání (formálního i neformálního), školení, mezikulturního 
dialogu, míru a rozvoje, včetně rozvoje sociálních dovedností a 
schopností souvisejících s občanstvím“ - Evropská rada (2000), 
prohlášení z Nice.  

 

http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-
Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf 
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Sociálně – morální pozadí sportu 

• Ne všichni mají stejné příležitosti k přístupu a účasti na sportech, 
fyzických aktivitách a hrách. 

• Vyloučení a diskriminace jednotlivců a skupin, jako jsou lidé se 
zdravotním postižením, etnické a náboženské menšiny atd., Ve 
sportovním světě jsou dnes rozšířené. 

• Pouhá účast na sportu proto nezaručuje morální a sociální rozvoj 

.  

http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-
Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf 
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Sport & Sociální inkluze 

• Sociální, morální a sjednocující úloha sportu se posílí, 
když se vytvoří prostředí podporující rovnost, propojení, 
vzájemné přijímání a plnění společných cílů mezi členy 
skupiny nebo komunity. 

• Sport může hrát klíčovou roli při usnadňování integrace 
zranitelných a menšinových skupin, jako jsou migranti a 
uprchlíci. 

 
• http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-

Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf 
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Sport & Sociální inkluze 

• Sportovní programy využívající sportovní a fyzické aktivity a pohybové hry 
jsou prováděny po celém světě jako prostředek podpory řešení konfliktů, 
přijímání rozmanitosti a sociálního přizpůsobení a integrace. 

• Sport, fyzické aktivity a pohybové hry mohou v komunitě vytvořit silný pocit 
soudržnosti. 

• Je proto mocným nástrojem pro zlepšení kvality života a usnadnění 
sociálního začlenění menšin 

 

http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-
Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf 
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Aktivní občanství 

• Sport může vést ke zvýšení sociálního propojení a je spojen s různými 
výhodami aktivního občanství. 

• Dobrovolnictví a výhody pro komunitu, jako je výstavba a údržba místního 
komunitního života, identity a hrdosti. 

• Začlenění nebo (opětovné) začlenění zvláštních skupin, včetně jednotlivců s 
tělesným nebo mentálním postižením, mladých lidí s autismem, mladých lidí 
s postižením, ohrožené mládeže, starších osob, často ohrožených sociální 
izolací. 

https://www.mdpi.com/1660-4601/16/6/937/htm 
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Snížení kriminality a (a)sociálního chování 
 
 
 

• Sport lze využít ke zvýšení prosociálního chování, snížení kouření, 
zneužívání alkoholu a návykových látek nebo k prevenci kriminality 
mládeže. 

• Pohybové aktivity mohou pomoci zlepšit chování a návyky dospělých s 
drogovou závislostí nebo jiných oblastech sociálního vyloučení. 

• Venkovní sportovní programy realizované pro děti a mladé lidi v 
pěstounských zařízeních i pro diagnostických zařízeních pro mládež a žáky 
projevující protispolečenské rysy chování vedly ke snížení těchto 
negativních rysů. 

 

https://www.mdpi.com/1660-4601/16/6/937/htm 
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Dobrovolnictví ve sportu 
 
 
 

• Podle zvláštního průzkumu Eurobarometr 472: Sport a fyzická aktivita 
(2018) se celkem 6% občanů EU účastní dobrovolnictví na podporu 
sportovních aktivit. 

• Lidé, kteří se dobrovolně věnují sportu, vykonávají řadu různých aktivit: 

• Organizace nebo pomoc při vedení sportovní události (33%) 

• Koučování nebo školení (27%). 

• Jsou členem představenstva nebo výboru (21%), podporují každodenní 
činnost klubu (20%) a vykonávají administrativní úkoly (18%) 

 

• .  

http://data.europa.eu/euodp/en/data/dataset/S2164_88_4_472_ENG  

 

 

http://data.europa.eu/euodp/en/data/dataset/S2164_88_4_472_ENG


“ 

” 

 
 
 

ČÁST 5– Přínosy sportu a pohybových aktivit: 
Důsledky duševního onemocnění na sociální 

pohodu a stigma. 
 
 
 
  



Učební cíle 

• Poznat sociální výhody týmové / klubové sportovní účasti 

• Poznat sociální dopad sportu ve vztahu: 

- k týmovému sportu versus individuální sportovní aktivity 

- ke konkurenční versus nekonkurenční structure 

- k odhodlání a pokračování. 

• Poznat důsledky duševního onemocnění na sociální pohodu 

• Pochopit stigma v oblasti duševního zdraví a problémy s ním spojené 

• Poznat, jak čelit stigmatizaci 

• Poznat psychosociální přínosy sportu pro jednotlivce s těžkým duševním 
onemocněním 



Benefity sportu a pohybových aktivit: 

 Důsledky duševního onemocnění na sociální 
pohodu a stigma 

 
Eleni Sakellariou 

“EDRA” – Social Cooperative Activities for Vulnerable Groups 
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• Členové sportovních klubů zlepšili kvalitu života spojenou se zdravím a 
životní spokojenosti vzhledem k sociální povaze jejich účasti ve srovnání s 
více individuálními pohybovými aktivitami, jako je chůze 

• I po přizpůsobení rozdílům v úrovni fyzické aktivity mají účastníci klubu lepší 
fungování tělesné pohody, vitalitu, sociální fungování, duševní zdraví a 
spokojenost se životem než ti co se věnují individuálním pohybovým 
aktivitám. 

• Účast na sociálně angažovaném způsobu života může přispět k duševnímu 
zdraví a životní spokojenosti. 

• Zlepšení zdravotní pohody ve skupinovém sportu ve srovnání s individuální 
PA mohou vyplynout ze zvýšené sociální propojenosti, sociální podpory, 
vzájemného propojení a sebeúcty, kterou může poskytnout klubová podpora. 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4028858/pdf/1479-5868-10-135.pdf 
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• Účast na týmovém sportu a identifikace s rolí sportovce byla spojena s 
nižším skóre deprese. 

• Konkrétně, identifikace s rolí sportovce zprostředkovala vztah mezi 
sportovní účastí a depresí. 

• Klubová a týmová sportovní účast ve srovnání s jinými jednotlivými 
formami fyzické aktivity je spojena s lepšími výsledky psychologického a 
sociálního zdraví, protože:  

• společenská povaha této účasti 

• Když lidé  sportují podle svého výběru, je to zábavné a zábavné v sociálním 
kontextu a tím jsou motivováni k účasti. 

 

• Každý jednotlivec by si měl vybrat sport, který mu vyhovuje. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4028858/pdf/1479-5868-10-135.pdf 
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• Široká škála různých pozitivních sociálních, psychologických a 
psychosociálních zdravotních výsledků spojených s účastí na 
týmovém sportu (M. H. Andersen et al., 2018) 

• V 17 studiích bylo identifikováno celkem 25 výhod pro 
psychologické zdraví, 19 výhod pro sociální zdraví a 8 výhod pro 
psychosociální zdraví. 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 

 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
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Overview of the positive social and psychosocial health outcomes associated with team sport participation in adults (M. H. Andersen et al., 

2018) 

  Social benefits Psychosocial benefits 

1 Camaraderie  Psychosocial health 

2 Collective solidarity Psychosocial well-being  

3 Collectivity Reduced feelings of loneliness  

4 Communicative skills Reduced social isolation  

5 Cooperation  Sense of community  

6 Friendships  Emotional social support  

7 Friendship network  Trust 

8 Reduced social exclusion Psychosocial health  

9 Relationships; interpersonal, social, and positive peer relationships  Psychosocial well-being 

10 Social bonds and bonding  Reduced feelings of loneliness 

11 Social capital Reduced social isolation  

12 Social connections and social connectedness   

13 Social engagement   

14 Social inclusion    

15 Social interaction    

16 Social network    

17 Social skills    

18 Social well-being    

19 Teamwork   
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M. H. Andersen et al. (2018) identifikovaly tři klíčové otázky ovlivňující 
výsledky  psychologického a sociálního zdraví při účastí  na týmových 
sportovních aktivitách. 

 

• 1. Týmový sport versus individuální sport 

• 2. konkurenční versus nekonkurenční struktura a 

• 3. Závazek a pokračování 

• https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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Týmový sport versus individuální sport 

 

1. Studie o vývoji sociálního kapitálu u fyzicky neaktivních zdravých premenopauzálních žen ve 
věku 19–47 let, které se účastnily (rekreačního) fotbalu a běhaly jako součást 16týdenního 
projektu zdravotní intervence 

2. Týmový sport (tj. Fotbal) měl významnou výhodu oproti individuálnímu sportu (tj. Běhu) ve 
vývoji sociálního kapitálu, což mělo za následek lepší výsledky v oblasti sociálního zdraví  

• Účastníci fotbalové skupiny si vytvořili sociální vazby, vnitřní vazby a vytváření sítí ve větší míře 
než účastníci v běžící skupině. 

• Většina mladých mužských australských fotbalových hráčů uveládla, že je pro ně snazší se 
zapojit do fyzického cvičení, aby se zlepšilo zdraví v týmovém sportovním prostředí díky 
vzájemné podpoře a kamarádství. 

• Mezi vysokoškoláky s vysokým vnímaným stresem byla účast na míčových sportech a tanci 
spojena se sníženými depresivními příznaky, zatímco u aerobního cvičení nebyly zjištěny žádné 
účinky zmírňující stres. 

 

 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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1. Týmové sporty vs individuální sporty 

• Účast v týmových sportech má ve srovnání s účastí na druzích sportu, 
které jsou individualističtější, významné pozitivní výhody pro sociální a 
duševní zdraví. 

• Druh sportu je klíčovým prvkem pro zvýšení a usnadnění těchto výhod 
pro psychiku  a sociální zdraví. 

• Společenská povaha týmového sportu usnadňuje účast na fyzických 
aktivitách 

 

• . 

 
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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2. Konkurenční vs nekonkurenční struktura 
• Negativní důsledky a omezení u týmových sportů s ohledem na konkurenční 

povahu týmového sportu. 

• Ve studii bylo zjištěno, že fotbal má nejen schopnost stimulovat regeneraci 
duševního zdraví, ale konkurenční povaha fotbalových aktivit může mít také 
potenciálně negativní a zpětné dopady na sebevědomí klientů s duševním 
onemocněním, což má za následek stres a výkonnostní úzkost zejména pro hráče s 
nízkou kvalifikací, což zhoršuje duševní onemocněníi. 

• Nadměrná agrese a násilí byly také negativními vedlejšími účinky fotbalových 
aktivit 

 

• .  

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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2. Konkurenční vs nekonkurenční struktura 
 

• Studie o účastnících Lifeball za účelem posouzení změn v oblastech 
pohybových aktivit, sociální izolaci a osamělosti. 

• Lifeball byl záměrně vytvořen jako nesoutěžní týmová hra, která cílila na starší 
jedince vedoucí sedavý životní styl. 

• Zjištění naznačila, že nekonkurenční struktura fungovala jako vstupní bod do 
fyzických aktivit. 

• Významná zlepšení psychosociálního zdraví, pohody a emoční sociální podpory, 
spolu se sníženými pocity osamělosti a sociální izolace. 

• Potřeba přesměrovat zaměření od konkurence k účasti na intervencích na 
podporu zdraví, definovaná jako „inkluzivní soutěž“. 

• Inkluzivní soutěž podporuje prvky zábavy, bezpečí, spolupráce a týmového 
ducha. Tyto hodnoty usnadňují účast a pozitivní zapojení, sociální interakce, 
pečovatelské vztahy a podpůrnou atmosféru 

 
 

 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 

 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405


Benefity týmové/ klubové sportovní účasti 
 
 
 
2. Konkurenční vs nekonkurenční struktura 

• Kritické aspekty využití týmového sportu ve zdravotních kontextech. 

• Jsou spojeny s přirozenou konkurenční povahou týmového sportu při 
podpoře přijímání struktury inkluzivní soutěže, která usnadňuje účast a 
podporuje zdraví. 

• U některých cílových skupin má však soutěžní prvek účasti na sportovním 
týmu zásadní význam pro podporu přínosů pro sociální a duševní zdraví. 

• https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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3. Závazek a pokračování 
Sociální kontext týmových sportovních aktivit 

Týmové sporty sport (volejbal) podpořily v účastnících pocit komunity, který 
povzbuzoval dlouhodobý závazek ke sportu a fyzickým aktivitám. 

Účastnice byly prostřednictvím kamarádství, podpory a loajality volejbalového 
týmu povzbuzovány a odhodlány pokračovat ve volejbalovém tréninku každý 
týden déle než 2 roky. 

Fotbaloví hráči vyjádřili pocit věrnosti k fotbalového týmu v závislosti na účasti 
ostatních lidí, na rozdíl od běžců, kteří si vážili flexibility. 

Fotbalisté se zavázali k samotné aktivitě a drželi pohromadě jako tým, zatímco 
závazek běžců se týkal zdravotního diskurzu a plnění závazků z projektu. 

Jeden rok po zahájení projektu hráli fotbal jako tým v místním fotbalovém klubu. 

Smysl pro závazky vůči členům týmu, ducha týmu, smysl pro vzájemnou 
vzájemnou závislost a pocit kolektivity, smysl pro odpovědnost být součástí týmu. 
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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3. Závazek a pokračování 
Týmový sport jako zábavná a smysluplná aktivita 

• Fotbalisté hodnotili své potěšení z fotbalové aktivity na vysoké úrovni a pocit 
„užívání si“ na druhém místě v seznamu důležitých aspektů týkajících se 
jejich účasti na fotbalu.Běžci hodnotili opačně. 

• Význam členů týmu přisuzovaný účasti týmu a jejich touha po zahájení nebo 
pokračující účasti na fotbalu lze připsat zážitkům potěšení. 

• Účast v kolektivním sportu je smysluplná činnost se zvláštním ohledem na 
jednotlivce s duševními problémy, protože dává účastníkům smysl, účel a 
stabilitu. 

• Např. účast v kolektivním sportu (australský fotbalový zákon) poskytla 
nezaměstnaným mužům pocit profesní identity a nabídl jim smysl a 
uspokojení. 

• Proto je společenská, zábavná a smysluplná povaha týmového sportu 
důležitým aspektem toho, aby lidé dlouhodobě udržovali zapojení, účast a 
angažovanost v pohybových aktivitách. 

 
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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Důsledky duševního onemocnění na sociální pohodu 
 
 
 
 
 

• Důsledky duševního onemocnění často ovlivňují sociální a ekonomickou 
pohodu člověka a všechny ostatní aspekty života. 

• Lidé s duševním onemocněním zůstávají jednou z nejvíce 
marginalizovaných skupin ve společnosti. 

• Často jsou izolováni od rodiny a přátel. 

• Mohou zažít nestabilitu rodiny, chudobu, nezaměstnanost, stigmatizaci a 
vyloučení. 

• Tyto problémy vedou k vysoké míře úmrtí a dřívějšímu úmrtí. 

• U osob s duševním onemocněním je také větší pravděpodobnost/riziko , 
že se nikdy nevdali, neosamostatní se, budou nezaměstnaní a nedokončí 
střední školu. 

http://www.aph.gov.au/DocumentStore.ashx?id=4b08cc9f-e5c0-4402-9951-91e730d2c020  
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Důsledky duševního onemocnění na sociální pohodu 
 
 
 
 
 

• Lidé s duševním onemocněním, kteří nejsou schopni si udržet 
zaměstnání nebo např.studovat, ztrácejí běžné životní role spojené se 
sebevědomím, smyslem a společenským propojením. 

• Izolace může vést ke ztrátě dovedností a sebevědomí při společenském 
styku s ostatními. 

• K izolaci dále přispívají špatné rodinné vztahy, které zažívá mnoho lidí s 
duševním onemocněním. 

• 84% osob s duševním onemocněním je odděleno, rozvedeno, ovdovělé 
nebo svobodné; 

• 85% je závislých na sociálních dávkách; 

• 72% nemá pravidelné zaměstnání; 

• a 45% žije v ubytovnách, podporovaných bydlení nebo krizových 
domovech nebo jsou bez domova. 

http://www.aph.gov.au/DocumentStore.ashx?id=4b08cc9f-e5c0-4402-9951-91e730d2c020  
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Stigma v oblasti duševního zdraví 
 
 
 
• Lidé s duševním onemocněním musí často bojovat s negativními postoji 

a chováním, které společnost a oni sami drží, pokud jde o duševní 
onemocnění, z nichž jedním je stigma. 

• Byrne (2000) definuje stigma jako znamení hanby nebo diskreditace, 
která odlišuje osobu od ostatních. 

• Stigma duševních nemocí, i když častěji souvisí s kontextem než s 
osobním vzhledem, zůstává silným negativním atributem ve všech 
sociálních vztazích. 

• Stigma je složitý, mnohostranný sociální proces, který spočívá v 
označování, stereotypech, separaci, ztrátě statusu a diskriminaci, ke 
kterým dochází v diferenciální síle.  

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21357643 

https://www.cambridge.org/core/journals/advances-in-psychiatric-treatment/article/stigma-of-mental-
illness-and-ways-of-diminishing-it/EF630432A797A5296D131EC0D4D5D7AD 
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Porozumění pojmu „Stigma“ 
 
 
 
• 1 ze 4 lidí žijících v EU může očekávat, že během svého života zažije 

problém  v oblasti duševního zdraví 

• Lidé postižení problémy  v oblasti duševního zdraví jsou stigmatizováni 
téměř ve všech oblastech svého každodenního života. 

• Jsou sociálně a strukturálně vyloučeni a brání jim v realizaci jejich 
schopností, zvládání běžných stresů života, produktivní a plodné práce 
a schopnosti přispívat do své komunity.. 

                  (Burfeind, 2010) 

 

https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf 
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Porozumění pojmu „Stigma“ – kritické body 
 
  • Lidé s problémy v oblasti duševního zdraví jsou 

stigmatizováni ve všech oblastech svého života 

• Lidé s problémy v oblasti duševního zdraví jsou 
konfrontováni s předsudky 

• Častá stigmatizace vede k očekávané stigmatizaci 

• Lidé s problémy v oblasti duševního zdraví se také 
stigmatizují (self-stigmatizace) 

• Stigmatizace vede k vyloučení s ještě negativními důsledky 

 

https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf 
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Porozumění pojmu „Stigma“ – kritické body 
 
  • Nedostatek léčby v primární a psychiatrické péči 

• Stále je třeba podporovat sociální začleňování 

• Individuální a ekonomické náklady na stigmatizaci jsou 
vysoké 

• Stigmatizaci také zažívají lidé ve styku s duševně 
nemocnými lidmi 

• Kvůli stigmatizaci mají problémy v oblasti duševního 
zdraví nízkou prioritu na všech úrovních (politická) 

 

 

 

https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf 
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Jak čelit stigmatizaci? 
Existuje mnoho úsilí v boji proti stigmatizaci a sociálnímu vyloučení, ale chybí vyhodnocené 
závěry. (Burfeind, 2010) 

• Sociální vzdálenost jako indikátor stigmatizace postojů a chování 

• Žáci, studenti a zdravotníci se zdají být dobrým cílem 

• Veřejné protestní kampaně riskují, že se postoj znovu odrazí 

• Kontakt s lidmi s mentálním postižením je nejúčinnějším způsobem, jak překonat sociální 
vzdálenost 

• Začlenění duševně nemocných do koncepce a realizace procesu podporuje posílení postavení 

• Vzdělávání a informace - v kombinaci s kontaktem - jsou nejúčinnější 

• Kombinace metod je účinná 

• Oslovení různých úrovní, jednotlivců, skupin a společnosti pomáhá udržet účinek 

• Mezi nejúspěšnější zásahy patří: 
• Poskytování informací o stigmatizované skupině, příležitosti pro osobní kontakt nebo jiné 

prvky, které usnadňují přijímání perspektiv, změnu metod a médií a podporu nových 
sociálních norem (např. Prostřednictvím vzoru rolí, legislativních změn nebo jiných - 
stigmatizace zobrazení v médiích). 
 

https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf 

 

 

 

https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf


Psychosociální přínosy sportu pro lidi s vážným 
duševním onemocněním 

• Zdá se, že sportovní aktivity vyvolaly nadšení mezi pacienty před a po 
aktivitě. 

• Sportovat, znamená být součástí skupiny a získat v ní identitu, mít 
společenský zájem, který dává smysl. 

• Sport vyžaduje, aby jednotlivci absolvovali zážitek ze sociálního učení, který 
rozšířil a posílil jejich sociální síť. 

• Zvýšení sociálního sebevědomí, větší sociální dovednosti a snížení sociálního 
stažení z prožívání nového sociálního světa 

• Jednotlivci se stali autonomnějšími a rozvíjeli nebo zlepšovali svou schopnost 
zapojit se do společnosti 

 

 

 

 

https://www.hindawi.com/journals/apsy/2015/261642/ 

 

 

https://www.hindawi.com/journals/apsy/2015/261642/


Psychosociální přínosy sportu pro lidi s vážným 
duševním onemocněním 

• Sport poskytuje jednotlivcům kam jít a něco dělat. 

• Sport poskytuje příležitost být někým v pozitivní skupině s pozitivním 
pocitem identity. 

• Interakce ve sportovním prostředí se často nezaměřují na jejich duševní 
onemocnění nebo problémy. 

• Sport je často spojován s běžným výletem se vzrušením a potěšením nebo s 
návratem k tomu, co bylo/je pro pacienta vnímáno jako normální. 

• Představuje to možnost sociálního učení, protože by to mohlo pomoci rozbít 
vnímání zaujatosti. 

• Sport slouží jako nástroj od rozptylování typických starostí, úzkostí nebo 
symptomů duševního zdraví jednotlivců. 

• Sport je spojen s plněním úkolu. 

 

https://www.hindawi.com/journals/apsy/2015/261642/ 

 

 

https://www.hindawi.com/journals/apsy/2015/261642/
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ČÁST 6 – Překážky směrem k pohybovým 
aktivitám & intervence pro zlepšení účasti  

na fyzických aktivitách  



Učební cíle  

 Znát teoretické přístupy vysvětlující bariéry pacientů v účasti na fyzických 
aktivitách 

 Rozpoznat a porozumět bariérám při fyzických aktivitách  u lidí s duševním 
onemocněním. 

 Doporučit a použít intervence k překonání bariér 



Překážky směrem k pohybovým 

 aktivitám & intervence  

pro zlepšení účasti na fyzických 
aktivitách 

Maria Psychountaki & Nektarios Stavrou 
Faculty of Physical Education & Sport Science 

National & Kapodistrian University of Athens 



Úvod  
1 

• Schopnost pracovat  

• Navazování vztahů a 

• Žít nezávisle v komunitě 

 

To představuje významný rizikový faktor pro 

Morbiditu a úmrtnost 

Mueser et al., 2001; Evans et al., 2007  

… 

Psychologické problémy a duševní onemocnění ovlivňuje lidi v: 



Psychologické potíže & duševní onemocnění reprezentují: 

Významný zdravotní problém 
• Průměrná délka života je o 20–25 let nižší než u běžné populace 

 

 

 

•  33,5 až 70% jedinců se schizofrenií má další další zdravotní problémy 

 

Dixon et al., 1999; McGrath et al., 2008  

Casey & Hansen, 2009  

… 



 

Vážné zdravotní onemocnění  (schizophrenia, bipolar disorder, major 
depression) 

 
 

    způsobuje 10.5%  

     onemocnění a zranění po celém světě.   

 

 

    představují 3 z 30 hlavních příčin let se zdravotním postižením 
(invalidita).  

 

Murray & Lopez, 1997 

WHO, 2000 

… 

Duševní onemocnění představuje vážný společenský 
zdravotní problém 



Lidé s vážným duševním onemocněním jsou … 
 

• Méně aktivní Lindamer et al., 2008  
 

Deprese spojena s  

… 

is 

… jeden z nejvíce ohrožujících zdravotních 
problémů. 
“Přibližně 30% evropské populace má dlouhodobý 
stav. Lidé s dlouhodobým onemocněním, které je 
komorbidní s problémem v oblasti duševního zdraví, 
mají horší zdravotní výsledky než lidé s jedním z 
nich samostatně” (p. 141).  

Clow & Edmunds (2014)  

Grace et al., 2005; Lin et al., 2010  

Zvýšuje 
sedavé chování 

• Letargie 

•  nedostatek 

motivace 

•  nízké sebevědomí 

 

 



Výzkumy dospěly k závěru, že… 

Pohybové aktivity & cvičení 

• Snižuje depresi (na stejné úrovni jako psychoterapie nebo farmakoterapie) 

• Zlepšuje celkové zdraví - bez negativních vedlejších účinků medikace (Landers, 
2007) 

• Jsou důležitou součástí kvality života každého člověka 

• Může zlepšit fyzické a duševní zdraví 

• … A kvalita života duševně nemocné populace související se zdravím 

    (Josefsson et al., 2014; Rosenbaum et al., 2014; Vancampfort et al., 2015)  

… 



Výzkumy dospěly k závěru, že… 

Pohybové aktivity & cvičení 

• Může pozitivně ovlivnit řadu různých stavů duševního zdraví (např. 
Schizofrenie, Alzheimerova choroba, deprese) 

• Může pozitivně ovlivnit pohodu  

•              (Clow & Edmunds, 2014)  

 

… 

Fyzická nečinnost 

Je hlavní příčinou morbidity & mortality jako dalších rizikových 
faktorů pro kardiovaskulární onemocnění 

 

 (e.g., Wei et al., 1999)  

 



Následná zjištění ...  

Přestože je dobře zdokumentováno, že fyzická aktivita a cvičení mají několik 
výhod pro fyzické a duševní zdraví… 

Většina účastníků si nezachovala úroveň aktivity (Andersen et 
al., 1998) 

Hladina fyzické aktivity dospělých se v posledních dvou 
desetiletích snížila (Haskel et al., 2007) 

 

 

… 



Následná zjištění ...  

… 

Např. 

• většina amerických dospělých je považována za neaktivní (Haskel et al., 2007) 

• 47,2% mladých Kypřanů nevykonává vůbec žádný typ cvičení (Kyriakou & 
Pavlakis, 2011) 

• 25% řecké populace se neúčastní fyzických aktivit nad rámec nezbytných 
denních úkolů (Valanou, Bamia, Chloptsios, Koliva a Trichopoulou, 2006). 

• Fyzických aktivit a cvičení se účastní pouze menšina jedinců s depresí a 
bipolární poruchou (Wielopolski a kol., 2014; Janney a kol., 2014) 

 

 



Následná zjištění ...  

… 

Prevalence nečinnosti, 

• Mezi klinickou populací je významná: 

• 96% vzorku nesplnilo doporučenou dávku fyzické 
aktivity, nejméně 150 minut / týden střednědobé 
až intenzivní PA (Jerome et al., 2009) 

 

 

 

Obecně, výzkumná zjištění (klinická a neklinická populace) 

• Fyzická nečinnost má zásadní důsledky pro nemocnost a 
úmrtnost 

• Intervence fyzické aktivity mohou být účinné a 

• … Mají významný dopad na zdravotní parametry. 



Celkově 
 

Tyto důvody vedly vědce k: 

najít způsoby, jak zvýšit úroveň cvičení a fyzické aktivity v každodenním životě  
lidí s duševním onemmocněním. 

Programy s fyzickými aktivitami  pro lidi s duševním onemocněním by měly být 
integrovány do služeb v oblasti péče o duševní zdraví (Richardson et al., 2005). 

 

Vzhledem k důležitosti fyzických aktivit a cvičení z hlediska zlepšení zdraví je 
nezbytné identifikovat: 

- příčiny nízké úrovně účasti na cvičení a 

 -  obtížné dodržování rutinního cvičení.  
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Teorie vysvětlující bariéry účasti lidí s 
duševním onemocněním na fyzicých 

aktivitách 

… 

Lidé s vážným duševním onemocněním (SMI) čelí několika 
překážkám nebo potížím při účasti na fyzických aktivitách 
. 

 
 

S ohledem na ,  
• meta-syntézy kvalitativní literatury 
• systematické recenze 
• metaanalýzy 
• Prověřili faktory, které mohou povzbudit nebo zabránit účasti 

na cvičení mezi lidmi SMI  
 

(Firth, Rosenbaum, Stubbs, Corczynski, Yung, & Vancampfort, 2016; Mason & Holt, 2012; 
Soundy, Freeman, Stubbs, Probst, Coffee, & Vancampfort, 2014b).  

 



• nikdy necvičili, 

• ve škole na sport nebyli dobří, 

• Cítili by se hloupě, 

• mají myšlenky, že by si z nich lidé dělali srandu, 

• cvičení nepomůže, pokud nebolí, 

• během cvičení jsou zpocení a cítí senepohodlně, 

• jsou příliš unavení, 

• raději by dělali něco jiného, 

• věří, že je to drahé, 

• myslí si, že cvičení způsobí, že se budou cítit hůře, 

• nemají s kým, 

• nevědí, kde, kdy nebo jak začít. 

 

 

 

Royal 

College of 

Psychiatrists 
 

(Taylor, 2014)  
  

 

 

… 

Lidé se neúčastní fyzických aktivit protože::  



Důvod … 
Jednotlivci s problémy duševního zdraví se významně angažují  

• Méně intenzivního cvičení a  

• Větším množství sedavého chování  

(Stubbs et al., 2016a,b; Vancampfort et al., 2016a)  

předpovídá řadu nepříznivých zdravotních 

následků, včetně: 

obezita, 

Cukrovka & 

lékařská komorbidita 

mezi jednotlivci s problémy v oblasti 

duševního zdraví  
(Vancampfort et al., 2013a,b; Suetani et al., 2016) 

 

Je také spojeno s 
závažnější negativní příznaky & 
horším socioprofesní fungování 
 
 

(Vancampfort, Knapen, Probst, Scheewe, Remans, 
& De Hert, 2012; Suetani et al., 2016)  



Osobní bariéry  

Fyzické 

• Fyzická nemoc a špatné zdraví - 
bariéra pro 25% pacientů. 

• Únava / nízká energie - bylo hlášeno 
u 45% pacientů 

Psychologické  

• Zakoušený stres / deprese  
významnější překážka cvičení u 61% 
pacientů 

• Nezájem o cvičení (motivace) = 
bariéra pro 32% pacientů. 

• Sebevědomí 

• Bezpečnost 

 

 

Socio-ekologické bariéry 

• Podpora 

• Čas 

• Náklady 

• Přístup k zařízením 

• Nedostatečné informace 

Časté bariéry pro cvičení 

(Firth, Rosenbaum, Stubbs et al., 

2016) 



Case Management - Plán léčby zaměřený na člověka 

• Rysy 

o Holistický přístup k individuálním potřebám 

o Proces usnadnění umožňuje doporučení, nejen přímou službu 

o Společné výsledky: Individualizovaná podpora kombinovaná s 
úsilím jednotlivce 

 

o Case management je proces spolupráce, při kterém se posuzují, 
plánují, usnadňují a prosazují možnosti a služby, které vyhovují 
potřebám jednotlivce. 

 

 

Teoretické modely vysvětlující bariéry pro  účast lidí 
s duševním onemocněním nafyzických aktivitách 
 



Client’s 
Support 
System 

(e.g., family, 
friends) 

Plán léčby zaměřený na člověka 

CLIENT 

Case Management 

Healthcare & Service Providers  

(e.g. clinicians, representatives … 



Individualizovaný Case Management  
• Založen na silných stránkách 

• Recovery cíle 

• Cíl léčby 

• Kritéria klinického a systémového propuštění 

• Zaměření na léčbu 

• 1. Cíl: Během následujících X dnů (jméno pacienta)… 

•  specifické intervence 

• 2. Cíl: Během následujících X dnů (jméno pacienta)… 

•  specifické intervence 

 

 

 

Adams & Grieder, 2005, 2013; Faulkner et al., 2007a  



Precontemplation  

Contemplation 

Determination 

Action  

Relapse 

Maintenance 

Transteoretický 
Μodel  
Model fází změn 

Enter 

Exit and re-enter at any 

stage 

DiClemente & Prochaska, 1982 
… 



Transteoretický model (TM) 

TM se používá k informování individualizovaného přístupu: 

TM může pomoci identifikovat připravenost dané osoby zapojit se 
do Fyzických aktivit 

TM poskytuje procesy, které pomáhají člověku přejít od fáze 
neuvažování o cvičení k přemýšlení o možných typech fyzické 
aktivity ... 

 

•   

 

DiClemente & Prochaska, 1982 

… 



Proces TM zahrnuje:  
• poskytnout informace o tom, jak může cvičení pomoci, 

• řešit vnímané překážky při cvičení, 

• používat pozitivní aspekty cvičení k potlačení obav a strachu z budoucího zdraví 

• a jakmile se zapojí do cvičení, zahrnuje procesy určené k pokračování v 
zapojení.  

 

• Motivační interview (MI)  

je jedním z procesů používaných při aplikaci TM, který může lidem 
pomoci 

- identifikovat překážky pro výkon a 

 - podporovat zapojení do programů fyzické aktivity 

 

 

DiClemente & Prochaska, 1982 

Brodie & Inoue, 2005 



Lidé se závažným duš. onemocněním  (SMI-severe mental illness) 

Potřebují více cvičit … bohužel se zapojují do výrazně 

• méně intenzivního cvičení 

• sedavějšího způsobu chování než ostatní zdraví jedinci (kontrolní 

skupina) (Stubbs a kol.., 2016a,b; Vancampfort a kol., 2016a) 

 

Výzkum prokazuje  Cvičení coby intervence může:  

- Zlepšit fyzické zdraví 

- Zmírnit psychiatrické symptomy (Rosenbaum a kol., 2014; Firth a kol., 

2015) 

- Zmírnit negativní symptomy 

- Snížit kognitivní deficity (Firth a kol., 2015; Kimhy a kol., 2015)  

 

… 



Lidé se závažným duš. onemocněním  (SMI-severe mental illness) 

•  Metaanalýza naznačuje (Firth et al., 2015): 

pro zlepšení výsledků v SMI mohou být účinné různé formy fyzické aktivity 

Důležité: je potřebný dostatečný celkový objem aktivity 
 

• Klinické testy zjistili, že:  

významné přínosy pro depresivní a psychotické příznaky se vyskytují pouze u 
účastníků, kteří dosáhnou dostatečného množství Fyzické aktivity 

 (Hoffman et al. 2011; Scheewe et al. 2013). 

 
 

Proto, 

nejúčinnější mohou být programy, které mohou maximalizovat dodržování 
fyzické aktivity u lidí s SMI 
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Osobní bariéry  

Fyzické 

• Fyzická nemoc a špatné zdraví - 
bariéra pro 25% pacientů. 

• Únava / nízká energie - bylo hlášeno 
u 45% pacientů 

Psychologické  

• Zakoušený stres / deprese  
významnější překážka cvičení u 61% 
pacientů 

• Nezájem o cvičení (motivace) = 
bariéra pro 32% pacientů. 

• Sebevědomí 

• Bezpečnost 

 

 

Socio-ekologické bariéry 

• Podpora 

• Čas 

• Náklady 

• Přístup k zařízením 

• Nedostatečné informace 

Časté bariéry pro cvičení 

(Firth, Rosenbaum, Stubbs et al., 

2016) 



Osobní bariéry 

… 

• Nedostatek času na cvičení 

• Nepříjemnost cvičení 

• Nedostatek vlastní motivace 

• Neužívání si cvičení 

• Nuda v průběhu cvičením 

• Strach ze zranění 

• Nedostatek dovedností (stanovené cíle) 

• Nedostatek podpory 

 

 top-3 bariéry: 

• Čas 

• Energie 

• motivace 

 

 

Manaf, 2013; Sallis & Hovel, 

1990; Sallis, Hovell, & Hofstetter, 

1992 



Socio-ekologické bariéry  

… 

• Nedostatek podpory = nejčastěji  praktickou bariérou  podle 

50% pacientů. 

• Nedostatek času  podle 19% pacientů 

• Nedostupnost vhodných míst 

• barérovost míst  

• Provoz do a z místa 

• Dostupnost veřejné dopravy 
 

Sociální prostředí 

• Podpora rodiny a přátel 

• Komunitní duch 

 

Manaf, 2013; Sallis & Hovel, 1990; Sallis, 

Hovell, & Hofstetter, 1992 
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Překonávání překážek 

… 

Pokud známe překážky, můžeme je překonat! 

 
Rozpoznání a pochopení překážek je prvním krokem k jejich 
překonání… 

 

       V literatuře najdeme mnoho zajímavých nápadů… 

Centers for Disease Control and Prevention (2007). 

Overcoming Barriers to Physical Activity. Physical Activity 

for Everyone. 



• Sledujte své každodenní činnosti po dobu jednoho týdne. 

• Určete alespoň  tři 30min časové úseky, které byste mohli využít pro FA 

• Přidejte FA do své každodenní rutiny. 

• Chůze nebo jízda na kole do práce nebo na nákupy, 

• Organizujte školní aktivity kolem FA 

• Procházka se psem 

• Cvičte při sledování televize 

• Zaparkujte dále od cíle atd. 

• Vyberte činnosti vyžadující minimální čas. 

• např. chůze, jogging nebo stoupání do schodů 

Nedostatek času 

Pokud známe překážky, můžeme je překonat! 
www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


Pokud známe překážky, můžeme je překonat! 

• Naplánujte si cvičení podle svého rozvrhu.  

• Naplánujte si fyzické aktivity na časy ve dne nebo týdnu, kdy se cítíte 
energičtí. 

• Začněte s málem a pak si postupně přidávejte. 

• Dokonce i něco tak jednoduchého jako svěží procházka může být prospěšné. 

• Je to dlouhý závod, takže, když začnete s  malými dávkami na začátku 
vyhnete přepálení 

• Dejte tomu šanci. 
• Přesvědčte se, že pokud tomu dáte šanci,fyzická aktivita zvýší vaši 

energetickou hladinu; pak to zkuste. 

Nedostatek energie 

www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


• Plánuj dopředu.  

• Udělejte z fyzické aktivity pravidelnou součást vašeho denního nebo týdenního 
rozvrhu a zapište jej do svého kalendáře. 

Nastav  si SMART cíle. 

• Stanovení cílů SMART (Specifické, měřitelné, dosažitelné, relevantní a načasované) 
vám dává svobodu zvolit si cíl, který je jak relativní k vaší současné situaci, tak 
dosažitelný. 

• Začni s malými dávkami. 

• Klíčem je být k sobě upřímný a začít s malými dávkami. 

• Je to dlouhý závod, tak že, pokud začnete s malými dávkami, vyhnete se přepálení. 

• Používej technologii. 

• Aplikace vám mohou dát motivaci dostat se ven a hýbat se. 

• Nechte se  podpořit 

• Pozvěte přítele, aby s vámi pravidelně cvičil a planujte společně i kalendáře 

 

• . 

Nedostatek motivace 
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• Řekni si o pomoc.  

• Vysvětlete zájem o fyzickou aktivitu přátelům a rodině 

• Požádejte je, aby podpořili vaše úsilí 

• Hýbej se s přáteli. 

• Pozvěte přátele a členy rodiny, abyse  s vámi hýbali 

• Naplánujte společenské aktivity zahrnující pohyb 

• Rozvíjejte nová přátelství s aktivními lidmi. 

• Připojte se ke skupině  fyzicky aktivních lidí 

Nedostatek podpory 
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• Rozvič/procvič se před i po aktivitě.  
• Naučte se jak se rozcičit/ procvičit před i po aktivitě 

• Nepřetěžuj se. 
• Naučte se, jak správně cvičit s ohledem na svůj věk, úroveň 

zdatnosti, úroveň dovedností a zdravotní stav 

• Minimalizuj rizika. 
• Zvol aktivity s menším rizikem. 

• Konzultuj s odborníky. 
• Cvičte s pomocí akreditovaného cvičebního profesionála, který vám může ukázat, jak 

cvičit bezpečně a na úrovni vhodné pro vaše potřeby. 

Strach ze zranění 
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• Vyber známou/běžnou aktivitu .  
• Vyberte činnosti, které nevyžadují žádné nové dovednosti; 

chůze, chození do schodů nebo jogging 

 

• Jdi do kurzu. 

Nedostatek dovedností 
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• Vyberte činnosti, které vyžadují minimální nárok 
na místo nebo vybavení. 

• apř. chůze, jogging, skákání přes švihadlo atd. 

 

Zvol finančně nenáročnou formu aktivity. 
• Levné a pohodlné zdroje dostupné ve vaší komunitě 

• např. komunitní vzdělávací programy 

• Parkové a rekreační programy 

• Programy na pracovišti atd. 

Nedostatek zdrojů 
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• Vypracuj si možnostipravidelných činností, které 
jsou vždy k dispozici bez ohledu na počasí 

• např. indoor cyklistika, aerobní tanec,  plavání, stoupání do 
schodů, skákání přes švihadlo, taneční chůze,  hry v tělocvičně 
atd. 

Počasí 
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• Vložte do kufru švihadlo. 

• Procházka po chodbách a výstup do schodů v hotelech. 

• Ubytujte se na místech s bazény nebo fitkem 

 

 

 

Cestování 
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• Sdílej čas hlídání dětí.  

• Sdílejte čas hlídání s přítelem, sousedem nebo členem rodiny, kteří 
mají také děti 

• Hýbejte se s dětmi. 

• Jděte se společně projít, hrajte běžecké hry,  aerobní tanec a cvičit 
společně 

• Použij věci na doma. 

• Skačte přes švihadlo, použijte rotoped, cvičte, když děti spí. 

• Hýbejte se, když děti nejsou doma. 

• Např. když jsou ve škole nebo spí 

 

Rodinné povinnosti 

Pokud známe překážky, můžeme je překonat! 
www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


• Důchod jako šance stát se více aktivním.  

• Travte více času zahradničením, procházkou se psem a hrou s 
vnoučaty 

• Nauč se novým dovednostem. 

• Tancování, plavání atd. 

• Udělej z pohybu denní rutinu. 

• Běžte se projít každé ráno nebo každý den před usnutím 

 

Důchod 
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5 
Závěr 

Měly by být navrženy cvičební programy: 

Na zlepšení výkonnosti a kardiorespirační zdatnosti 

Měla by být zajištěna potřebná úroveň dohledu nebo pomoci 
každému pacientovi při překonávání osobních nebo sociálně-
ekologických překážek k dosažení jejich cílů. 

 

(Firth, Rosenbaum, Stubbs et al., 

2016) 

Intervence pro lidi s SMI … 
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• U lidí s  SMI jsou se vyskytují důsledky špatného fyzického zdraví 

• Je potřeba sledovat fyzické zdraví u této klinické populace  

•  Je potřeba poskytnout radu, jak zvýšit úroveň fyzické aktivity. 

• Programy fyzických aktivit, které zahrnují profesionální a vzájemnou podporu, 
mohou s větší pravděpodobností usnadnit absorpci a dodržování fyzické aktivity 
(Faulkner et al., 2007a). 

• Je potřeba strukturovaného denního programu - k dispozici 5 dní v týdnu 

• Aktivity by měly být vedeny  multidisciplinárním týmem a 

• Měly by zahrnovat individuální a skupinové aktivity 

 Podpora každého pacienta může vyžadovat nejen interakci, ale také podpora v 

udržení pravidelné fyzické aktivity 

 

.  

 

Závěrem 



Lidé s SMI  

Váží si FA pro její schopnost 

• zlepšit fyzické zdraví 

• zlepšit jejich vzhled 

• A psychologické výhody. 
 

Ceněné výstupy - Meta-syntéza 
kvalitativní literatury: 

• Zlepšení vnímání vlastní identity 

• Zlepšení fyzické stránky těla 

 

 

 

Avšak,  

• Pro účast v FA je mnoho 
překážek: 

- Příznaky duševního zdraví 

- Únava 

- Nedostatečná podpora 

představují pro většinu 
pacientů značné překážky. 

 

Závěrem   

… 

(Firth, Rosenbaum, Stubbs et al., 

2016) 

(Mason & Holt, 2012; Soundy et al., 2014a) 
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