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Seznam zkratek

BPM — udery za minutu (beats per minute)

TF — tepova frekvence (pulse)

TFZ — tepova frekvence pted zacatkem pohybové aktivity

TFK — tepova frekvence bezprosttedné po skonceni pohybové aktivity
M — motivace

U — vnimané usili

BBH — béh bez hudby

BHO — béh hudba oblibena

BHN — béh hudba neoblibena

NH — neutrélni hudba (sestavend experimentatorem s postupné zvysujicim se BPM)



Uvod

Hudba a sport, dva odlisné pojmy, které se v poslednich letech ¢im dal vice
prolinaji. Pohyb je jednim ze zékladnich projevi lidského organismu. Nebyt ontogeneze
a zptesniovani pohybu, nebyla by populace tim, ¢im je. Pokud se ohlédneme do minulosti,
kdy byl pohyb dilezity pfedevsim pro udrzeni télesné zdatnosti (velmi Casto pro bojové
a armadni ucely), dostaneme se az ke starovékym civilizacim. Uz Cchin S'Chuang-Ti
vyuzival zdravotnich cviceni a cviceni s mi¢em pro své vojaky. Jednou z kolébek sportu,
kterou nemizeme opomenout, je starovéké Recko. Pravé zde byl kladen diraz na
hudebni, ale i sportovni rozvoj. Ugastnici Olympijskych her mezi sebou soupefili
Vv klénich sportovniho druhu, ale také v recitaci, zpévu ¢i ve vytvafeni literarnich d¢l.
Hudba v téchto dobach, stejné jako pohyb, slouzila k duSeni piipravé a regeneraci
zejména vojakd, ale nejen jich. Hudba byla prostiedkem dusevni hygieny (Kossl a kol.,

2018).

K propojeni hudby a pohybu dochazelo odpradédvna. V dnesni dobé modernich
technologii dokazeme sledovat vliv hudby na mozkovou aktivitu. S témito informacemi
muzeme dale pracovat naptiklad v oblasti motivace sportovctl. V odbornych sportovnich
kruzich se do popiedi dostavaji nazory na p¥imy vliv hudby na sportovni vykon. Zejména

na vliv tykajici se vykonnosti ¢lov€ka, vnimaného Usili a délky trvani sportovni aktivity.

Pravé z téchto divodii jsem se rozhodla spojeni hudby a sportovniho vykonu
prozkoumat hloubéji. JakoZzto budouci pedagog se chci dozveédét, zda jsou vyjmenované
ukazatele prikazné i v rekreacni sportovni aktivité a lze-li hudbou zatraktivnit télesnou

vychovu nejen na zakladnich skolach.



1 Cil a ukoly prace

1.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je prokdzat vliv hudby na sportovni vykon pfi béhu na stiedni

trati.

1.2 Ukoly prace

Souhrn teoretickych podkladi k tématu hudba, béh a motivace.

Testovani probandi pii béhu na 3 km za proménlivych podminek — bez vyuziti
hudby, pti poslechu oblibené hudby, pii poslechu neoblibené hudby a pii poslechu
neutralni hudby (,,na miru* sestavené k dané pohybové aktivite).

Tvorba dotazniku a realizace dotaznikového Seteni na téma ,,Vyuziti hudby pfi
sportovni aktivité®.

Vyhodnoceni a porovnani vysledkl testovani.

Vyvozeni zavéra z vysledkl dotaznikového Setfeni.

1.3 Vyzkumné hypotézy

H1 — Hudba pozitivné ovlivni sportovni vykon.

H2 — Sportovni vykon bude nejlepsi pfi vyuziti hudby, ktera je u probandd oblibena.

H3 — Dotaznikové Setteni prokédze vyuziti hudby v roli motiva¢niho prvku pfi sportovni

aktivite.

H4 — Dotaznikové Setfeni prokaze, Ze dotazovani vyuzivaji hudbu pouze pfi hlavni ¢asti

pohybové aktivity.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Hudba

Jednim ze zakladnich stavebnich pilitd této prace je hudba. Casto sklofiované
slovo, ke kterému se jen obtizné hleda piesné vysvétleni. Syrovy (2014, s. 124) definoval
hudbu jako ,, organizovany systém zvukii, jejichz vybér, rytmické clenéni a systém
usporadani urcuji kvalitu, funkci a estetické piisobeni hudby “. Pro mnohé z nas je hudba
prostiedkem Kk vyjadieni pocitd. Pomaha nam zpracovavat naro¢né situace. Podobny
nazor ma i Polednak a Fuka¢ (2005), ktery vnima hudbu jako specificky zpusob
poznavani svéta, ojedinély zpisob vyjadfovani a uréity druh komunikace. Z pohledu
télesné vychovy a sportu ma hudba aktivizujici funkei. ,, Hudba zejména svym rytmickym
pribehem reguluje, podnécuje a organizuje pohyb cvicencii, puisobi na psychiku cvicicich
i sportujicich jedincii i kolektivu a vzhledem k pozorovateli vystupuje i jako esteticky
doplnék pohybové akce* (Fuka¢ a Vyslouzil, 1997, s. 290) Aby hudba mohla plnit tyto

funkce, potiebuje k tomu nékolik komponentd, témi jsou:

e Tobn

e Rytmus a tempo

e Melodie
e Harmonie
211 Toén

Abychom pochopili tén, musime zacit nejprve u zvuku. Zvuk, ktery nas
obklopuje, vznika kmitanim zdrojovych téles, ty kolem sebe $ifi vinéni do okolniho
prostfeni, kde ho pfijmeme pomoci sluchu. ,, Podle periodicity kmitani Ize zvuk rozdélit

na:

o Zvuky nehudebni, tzv. hluky (Selesty, himoty, rany, vrzani apod.), vznikaji jako
slozité nepravidelné kmitani rozlicnych téles. Hluky jsou vyuzivany v hudebni
praxi v souvislosti s bicimi nastroji.

o Zvuky hudebni, tzv. tony, vzmikaji pravidelnym chveénim napr. struny.
Nejjednodussim tonem je ton sinusovy, skldadajici se z jedné frekvencni slozky

kmitani. ** (Sedlak a Vanova, 2013, s. 114)



Mezi zékladni atributy tonu patii:

e Frekvence — udava pocet kmita v Case, ¢im vice kmiti za sebou béhem jedné
sekundy, tim vyssi ton;

e Intenzita — sleduje amplitudu (rozkmit), ¢im je vétsi, tim je ton intenzivnéjsi;

e Doba trvani — se rovna délce kmitani zdrojového télesa;

(Sedlak a Vanova, 2013).

2.1.2 Rytmus

Pod pojmem rytmus si kazdy z nés pfedstavi néco jiné¢ho. Dle Fukace a Vyslouzila
(1997) najdeme tento pojem v fad¢ ptirodnich a spole¢enskych véd. Zde je vysvétlovan
jako opakujici se dé& v relativné stejném Casovém intervalu. Tyto vlastnosti pievzal i
rytmus hudebni. Rytmus ndm znézoriiuje, jak je ton rozlozen v Case. Muzeme fict, Ze
rytmus urcuje energii hudby. Pfi rozpoznani této energie miizeme vykonavat jakykoliv
pohyb (Karageorghis, 2017). Dikazem nam mohou byt standardni tance. Jestlize zname
jednotlivé rytmy standardnich tanct, pak pfi odehrani nékolika prvnich tonti rozpozname,

o jaky druh tance se jedna. Spole¢né s rytmem je ovlivnéna i jeho slozka, tempo.

2.1.3 Tempo (puls)

»Puls chapeme Vv hudbé jako pravidelné opakovani pocitacich dob ve stejnych
casovych odstupech. Na zdklade tempa vznika urcity casovy piidorys, ten je naddle
vyuzivan k pocitani jednotlivych dob.* (Sedlak a Vanova, 2013, s. 137) Tempu leze
jednoduse rozumét jako rychlosti, kterou je skladba hrana, tim je zaroven ovlivnén
celkovy rytmus hudby. Puls je nejéastéji vyjadfovan v uderech za minutu (BPM). Pisng,
které maji vetsi BPM, ptisobi na populaci veseleji, energictéji a navozuji pocit stimulace.
Naopak hudba s nizkym BPM je brana jako relaxacni, uklidiujici a v krajni mezi az
depresivni (Karageorghis, 2017). Tempo je rozdé€lovano na tfi zakladni rychlosti —

pomalé, stfedni a rychlé tempo.

2.1.4 Melodie

Melodie je zdkladnim hudebnim prostiedkem, ve kterém se propojuji jednotlivé
tony o riznych vyskach do jednotného celku. Na vzniku melodie se podili hned nékolik
Ciniteld. Prvnim velmi dilezitym faktorem je tonina, ve které se bude melodie hrat.

Dal§imi komponenty jsou intervalové vazby (ty urcuji vzdalenosti mezi jednotlivymi
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tony) a tonové rozsahy a prostory. Ty vymezuji rozpéti mezi nejvysSim a nejniz§im tonem
Vv pisni. Skladba, ktera bude mit nizky rozsah, bude pro zpévaka snadnéji uchopitelna nez
pisen s vysokym rozsahem. U téchto skladeb hrozi interpretovi vétsi nebezpeci, ze ton
nezazpiva v odpovidajici kvalité (Vanova, 2020). Melodie je jednim z nejvyraznéjsich
prvka skladby. Pro posluchace je predmétem, kterym odliSuje jednotlivé skladby mezi

sebou, ale zaroven slouZi k i identifikaci hudebniho dila.

2.1.5 Harmonie

Dalsi soucasti hudby je harmonie. Harmonie, jinym slovem soulad, znamena
jednotu mezi hudebnimi nastroji, které hraji jednu skladbu, ale také soulad hudebnika
s hranou hudbou. Na koncertech poté soulad divaka s celym predstavenim. Harmonie je

Cinitel, ktery v nas vyvoléava prozitky, pocity a postoje k dané tvorbé.

2.1.6 Dynamika

Dynamika, toto slovo ma hned nékolik vyznamii. Zalezi, z jakého védniho oboru
na n¢j pohlizime. V mechanice znamena pohyblivost a vymezuje se proti statice.
V umélecké sféfe si pod pojmem dynamika predstavime silu. Kazdé umeélecké prostredi
vnima silu jinak. V tanci se jedna o silu, kterou bude dana figura provedena, a v hudb¢ o
intenzitu, s jakou se zvuk/ton vytvofi. V uméleckém pojeti si umélci pohravaji
s dynamikou tak, aby podtrhla celkovy vykon. K tomu slouzi kontrasty. Hudba rozeznava
celou skalu sil. Kdyz dojde ke spojeni tance a hudby, neni piekvapenim, ze se dynamika

obou skupin ve vétSin€ piipadl propoji.

2.2 Védni obory zabyvajici se hudbou

V této Casti prace se budeme zajimat 0 védni obory, které se zabyvaji hudbou nebo
které vyuzivaji hudbu k naplnéni cila védni discipliny. Hlavnim oborem, ktery se zabyva
hudbou, je muzikologie. Muzikologie Vv sobé ukryva mnoho podobord. Témi
nejznaméjsimi jsou:

e hudebni teorie;

e hudebni psychologie.
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Dalsim z obori, ve kterém je stiedem pozornosti hudba, je muzikoterapie.
Muzikoterapie je jednim z umélecko-terapeutickych obort. K dal$im patii arteterapie,
dramaterapie a tane¢né pohybova terapie. Cilem terapeut je navratit svym pacientim
biologickou, psychologickou a duSevni rovnovahu prostfednictvim napliiovani svych
potteb V oteviené komunikaci a sebevyjadienim. Téchto cilii je dosahovano pomoci
samotné hudby ¢i hudebnich elementi (zvuk, rytmus, melodie ¢i harmonie) (Benickova,

2017).

Dalsi pohled na muzikoterapii nam poskytne Gerlichova, (2014, s. 44).
~Muzikoterapie vyuziva hudby ¢i hudebnich prvkii, aby dosahla nehudebnich cili.*
Muzikoterapie pracuje s prozitkem zvukt a rytmi. Hudba se v tomto oboru nejéastéji
zminuje predevSim ve spojeni s jejim neurologickym pisobenim na lidskou osobnost.

vvvvvv

fyzickou stranku. Na fyzickou stranku se zaméiuje védni obor fyzioterapie.

Tento obor je v kontrastu s ostatnimi zdravotnimi obory velice mlady. Hlavni
myslenkou fyzioterapie je diagnostika, primarni, sekundarni a terciarni prevence, a
hlavné néaprava funk¢nich poruch pohybového aparatu. Fyzioterapeutické metody jsou
voleny tak, aby podporovaly spravnou funkci svall, vnitfnich organu a napomahaly
psychickému zdravi pacienta. Pfi napravé patologického stavu musi vzdy fyzioterapeut
vychézet ze stanovené diagndzy l€kare. Fyzioterapeut muze vykondvat vySetieni, ktera

zpresni volbu 1é¢ebného postupu (MZCR, 2011).

Zamery fyzioterapie a muzikoterapie jsou témef totoZzné, maji zlepsit vSechny tfi
slozky lidského zdravi. Proto v posledni dobé dochazi k prorstani muzikoterapie do
fyzioterapie. = Nckteré  pfevzaté metody jsou vyuzivané jako  dopln€k
k fyzioterapeutickému vysetieni. Jednim z piikladi, kde se s takovou spolupraci miizeme
setkat, je pii rehabilitaci po mozkové mrtvici. Routsalain (2022) vyuzila rytmickych
cvieni ke zlepSeni koordinace a plynulosti pohybu u pacienta, ktery prodélal Sest mrtvic
béhem kratkého obdobi. Hlavnim divodem, pro¢ k této metodé piistoupila, byly znalosti
0 mozku a zejména o prekryvani nervovych spojeni mezi motorickymi ¢astmi a oblasti,
kde dochézi ke zpracovani hudebniho rytmu. Po celou dobu ptipadové studie se vyuzival
rytmus, ktery si zpival pacient nebo fyzioterapeut, vV posledni ¢asti kazdé rehabilitace se

vyuzivala hudba odpovidajici preferencim pacienta k relaxaci.
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DalSim ptikladem, kdy se pouzivd hudba a pfirozend tendence Clovéka se s ni
synchronizovat, je pii snizovani dechové frekvence. Pomoci hudby, ktera hrala na pozadi
a pfi niz probandi plnili kognitivné zaméteny tkol, aby se nezaméiovali na dychani a
poslech, sledovali védci, jak ovlivnila jejich dychani. Nejvice uklidiujici a relaxacni
funkci méla hudba, ktera odpovidala 75 % dechového cyklu jedince (Grace, 2019).

Hudba ovliviiuje déni kolem nas. Vychazi zni naSe uceni, kultura a dokaze
ovlivnit i na$ zdravotni stav. To, Ze ji nevnimame pouze sluchovymi receptory, ale celym
télem, a Ze si ji mnohdy neuvédomujeme, neznamena, ze na nas neptsobi. Tomu, kdo si
vSechny spojitosti uvédomi, se otevie pestra paleta moznosti, jak bojovat s negaci,
naro¢nymi zivotnimi situacemi a jak byt motivovan k ¢innostem, které nejsou pro daného

jedince atraktivni.

2.3 Zpracovani hudby a pohybu v téle

V této kapitole se budeme zabyvat zpracovanim informaci o pohybu a hudbé.
Nejprve se budeme vénovat hudbé&. Jak bylo feceno v piedeslych kapitolach, hudba ma
nékolik komponent, ale k jejich zpracovani dochazi v riznych ¢astech mozku. Zakladnim
prvkem pro vznik zvuku je vibrace zdrojovych téles. Ty kmitanim utvéreji zvukové viny,
které jsou zpracovany sluchovymi receptory. Zvukové viny jsou zachyceny vnéjSim
uchem (u$ni boltec a zevni zvukovod), viny jsou pfenaSeny do bubinku a ten se za jejich
pomoci rozkmita. Bubinek se chvéje podle frekvence prenasenych zvukovych vin. Ve
stfednim uchu se chvéni bubinku $ifi, dochazi zde k pfemén¢ na vlny silngjsi s kratSim
pohybem. V tuto chvili je zvuk tfminkem pfenesen do tekutiny hlemyzd¢, kde se nachazi
Cortiho organ. Ten pomoci vlaskovych bunék zméni mechanickou energii vin na
elektricky signal. K §ifeni vytvofeného elektrického signalu dojede diky sluchovému

nervu, ktery pfivede informaci az do spankového laloku a sluchové kiiry, kde dochézi k

naslednému vyhodnocovani (Rigutti, 2013).

I kdyZz jsou mechanismy pfijimani zvuku stejné na obou strandch, u
vyhodnocovani to fici nemizeme. Rozdily se tykaji nejen toho, zda je zvuk
vyhodnocovéan v pravé ¢i levé hemisféte, ale 1 v jaké casti sluchové kiry k posouzeni
dojde. ,,Sluchova kiira ma cast primarni, kterd se nachazi v 1zv. ,, Heschlove zavitu, a cast

sekundarni pojmenovanou jako Wernickovu oblast. Pri poslechu bilého Sumu neboli
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zvukového signalu, ktery obsahuje rovnomérné vsechny frekvence zvuku drazdici nas
sluch, je podrazdena pouze primarni sluchova vrstva. Kdyz vsak naslouchame reci a
hudbe, rozsiri se aktivace na sekundarni oblast.” \Wernickova oblast se u vétSiny
populace nachazi v levé hemisféic a pii zpracovani hudby se zde rozliuje rytmus a jeho
rychlost v kontrastu s ¢asem, je zde zpracovavana i fe¢. Na pravé strané mame oblast
analogickou, ktera se se vénuje hudb¢ na Grovni toént a jejich vlastnosti (barva, vyska,

zména) (Syka, 2010, s. 76).

Ucho ale neslouzi pouze k pienosu zvuku a k jeho rozpoznavani. Dalsi jeho funkci
je pomoci ¢loveéku orientovat se v prostoru a fidit rovnovahu hlavy a téla. Ve vnitinim
uchu, se nachazi systém zvany vestibularni aparat. Ten ma c¢idla rozeznavajici dvé
polohy: statickou a kinetickou. Statické ¢idlo pracuje pomoci vacka. V téchtovaceich jsou
umistény po jeho strandch vlaskovité bunky. Vacky jsou naplnény tekutinou
(endolymfou). Zde se také nachazeji krystaly (otolity), které jsou ovliviiovany gravitaci
a tlakem okolniho prostiedi. Pfi pohybu hlavy narazi otolity na sténu vacku, tim dojde ke
vzrus$ivému potencialu a preneseni informace do mozecku. Na podobném principu pracuji
i kineticka ¢idla. Maji podobu tii ptilkruhovitych kanalki a jsou zakonceny ampulou se
smyslovymi receptory reagujicimi na zrychleni. Zaznamenavaji pouze zacatek a konec

provadéného pohybu (Regutti, 2013).

Mozecek se nachazi ve spodni ¢asti mozku a je zmenSeninou mozku ptedniho. Je
rozdéleny na dva laloky, které jsou zvrasnéné a jsou tvoreny Sedou kirou. Cely je protkan

odstfedivymi a dostfedivymi drahami nervového systému.

,,Mozecek integruje informace 7 motorickych oblasti, statokinetického cidla,
propriopreceptoru, exteroreceprorii, ze sluchovych a zrakovy oblasti. Je nutny pro
vykonavani plynulého, priméreného a cileného pohyb, pro urceni sméru pohybu, jeho
délky, trvani a Fizeni jeho intenzity. Kromé toho je nezbytny i pro vypracovani

motorickych podminénych reflexu, takze se zapojuje také do procesii uceni a pameéti.

(Myslivecek a kol., 2022, s. 91)

Dalsim velmi dualezitym centrem, kde se zpracovavaji informace z vnéjSiho
prostiedi, je thalamus. Thalamus si mizeme piedstavit jako prevadéc (nebo router), ktery
tfidi informace do jednotlivych projekénich oblasti a mozecku. Prochazeji pies néj drahy,

které propojuji jednotliva centra nervové soustavy.
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Prvkem, ktery spojuje pohyb a poslech hudby, jsou emoce. Ty jsou zpracovany
Vv limbickém systému. Funkci amygdaly je odpovidat na emocni podnéty pfimétenou

pohybovou reakci. ,,Amygdala se skldda se ze ctyr jader.

o Cichové jadro — piimé spojeni s ¢ichovymi bulby, oviiviiuji volbu partnera

e Medialni jadro — tvoreni spojni s medidlnim hypothalamem

e Bazolaterdlni jadro — propojeni s temennim lalokem a spdankovou kiirou,
podili se na rizeni pohybu

e Ventralni jadro ,,
(Myslivecek a kol., 2022, s. 110-111)

Z historického hlediska je amygdala povazovan za zaklad plaziho mozku. S tim
byly spojovany primitivni reakce (Gt€k, utok, ztrnulost). Také Souvisi s emo¢ni paméti.
Ke stredisku fidicimu emoce se pridava také hypothalamus. Stejné jako thalamus se
nachdzi ve stfednim mozku, a je nadfazeny adenohypofyze, ktera produkuje
adrenokortikotropin, hormon, z néhoz se v kuife nadledvin tvoii adrenalin, noradrenalin a

hlavné dopamin.

2.4 Rozdélni ucinkd hudby

Karageorghis (2017) ptichazi se zdkladnim rozdélenim ucinkt hudby na ¢lovéka.
Prvnim vyraznym uc¢inkem, kde hudba pusobi, je psychologickd slozka, dalSim je
psychofyzickd slozka a posledni ergogenni slozka. Pod psychologickymi prvky si
muzeme piedstavit vliv hudby piedev§im na emoce, pocity a vyjadfovani libosti a
nelibosti. Psychofyziologicka slozka ndam odkryva spolupraci mezi mozkem a fyzickym
svétem. Védci, ktefi pracuji s timto €¢inkem hudby, vyuZivaji podnéty, které jsou snadno
méfitelné a zkoumaji vliv na smyslové organy. NejcastéjSim vysledkem tohoto zkoumani
je vnimani fyzické namahy pfti sportovnim vykonu. O ergogennim t¢inku hudby se mluvi,
paklize se projevi pozitivni vliv hudby, a to bud na délku nebo silu pottebnou ke

sportovnimu vykonu.

2.4.1 Ergogenni uc¢inky hudby

Uvodem této kapitoly je nutné zminit, Ze ergogenni ¢inky maji sportovni tikol

ovlivnit v intenzité jeho provedeni ¢i délce konani sportovni aktivity. K aktivaci v§ech
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pozitivnich vlivi aktivity je nutné mit urcity spousté¢. V nasem piipad¢ je timto

spoustécem reprodukovana hudba, at’ uz ve sluchatkéch ¢i s vyuzitim reproduktora.

Pro ptiblizeni erogennich Gc¢inkl vyuzijeme poznatka z prvni kapitoly o hudbé. V
odbornych Kkruzich v oblasti sportu jsou casto diskutovanymi pojmy rytmus a tempo
pohybu. Na rytmus a pohyb se pohliZzelo z mnoha riznych pohledt. Ve studii Karagerghis
a kol. (2017) posuzovali intenzitu tchopu na dynamometru, Ve spojitosti s riznym
tempem a hlasitosti hudby. Nejvétsi vliv na intenzitu Gchopu méla nejhlasitéjsi hudba

S nejrychlejsim tempem.

Ve studii Karagerghis a kol. (2007) se zajimali o tempo hudby v roli motiva¢niho
prvku. Pii testovani byla vykonévana pohybova aktivita za doprovodu hudby ve stfednim,
rychlém a smiSeném tempu. Byla také provedena kontrolni aktivita bez hudebniho
doprovodu. Védci dosli k zavéru, Ze vSechny hudebni podnéty maji pozitivni dopady na
motivaci a provadéni sportovni aktivity, na rozdil od provadéni sportovni aktivity bez
hudby. Jako nejvice pfinosné se jevilo vyuziti hudby ve stfednim tempu. Ta nejvice

ovlivnila motivaci a zajem o sportovni aktivitu.

Zkoumany byly i1 sportovni aktivity provadéné ve vod¢. Za pomoci SwimMP3
byla reprodukovana asynchronni hudba o stfedni az vysoké intenzité (120—140 BPM).
Cilem bylo uplavat 1200 m volnym zplsobem S minutovymi piestavkami po 200
metrech. Stejny typ testovani probéhl i bez hudebniho podnétu. | tento vyzkum potvrdil
pozitivni vliv hudebniho doprovodu pfi sportovni aktivité. Pfi poslechu asynchronni

hudby probandi popisovali vétsi nabuzeni ke sportovni aktivité (Olson a kol., 2015).

K maximalnim erogennim u¢inkim dochazi za pomoci synchronni hudby. O
tomto typu hudby mluvime, jsou-li po celou dobu sportovni aktivity tempo a rytmus
koordinovany s pohybem cvicence. Napiiklad beZzec Hail Gebrselassie, ktery si v pribéhu
let podmanoval bézecky vytrvalostni svét, vyuzival k béZzeckému tréninku synchronniho
rytmu pisné I am a Scatman od Scatmana Johna (Karageorghis, 2017). Dalsi potencialni
vyhodou synchronni hudby je vytvoieni tzv. koordina¢niho vzorce. U pravidelného rytmu
si mize jedinec provadé&jici pohyb snaze piedstavit dalsi ptichazejici krok, tim se pohyb

stane efektivnéj$im a snizi se ¢asové ztraty a souhyby s nim spojené (Large, 2000).

Asynchronni hudba je pievazné brana jako podkresova. Jejim hlavnim tikolem je
vytvorit ptijemné prostiedi, ve kterém je pohybova aktivita kondna. To ve své studii chtél

dokazat 1 Digelidis (2014). Zkoumal vliv asynchronni hudby na motivaci a spokojenost u
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studentti pii sportovni aktivité. Asynchronni hudba byla nejprve vybrana ucitelem,
nasledn¢ studenty a posledni kontrolni méfeni probéhlo bez akustického podnétu.
Probandi byli vice spokojeni pii obou lekcich, kdy byla vyuzivana hudba. V této
souvislosti se debatuje také o vhodnosti hudby pro jednotliva pohlavi. U vyzkumu, ktery
provedl Karageorghis a kol. (2010), dosli k zavéru, ze jsou Zeny vice prizptusobivé
hudebnimu prostedi a jsou timto prostfedim vice motivovany nez muzi, u téch bylo
dosazeno lepsich vysledki pi1 kontrolnim méfeni. Toto tvrzeni je graficky znazornéno na

obrazku 1.

& Males

= =Females

Total Repetitions

2%

225 - T T
Motivational Oudeterous Metronome

Conditions

Obrazek 1 — Porovnani vlivu hudebniho podnétu na muze a Zeny (zdroj: Karageorghis,
2010)

2.4.2 Psychofyziologicka slozka hudby

V této podkapitole se budeme zabyvat jednim z dalSich dopadd hudby na
sportovni vykon. Ve spojitosti s psychofyzickou slozkou se budeme bavit o ué¢incich
hudby na fyzické parametry, kterymi jsou srdecni frekvence, dechova frekvence,
mnozstvi laktatu v krvi atd. Jednou velmi podstatnou soucasti je také hodnoceni vnimané
namahy (Gsili). Koncept snizovani namahy je zaloZen na piesunuti pozornosti. Hudba
dava lidem moznost soustiedit se na vnéjsi podnéty a oprostit se od fyzického ukolu.
K disociaci nemusi dochazet pouze pomoci sluchu a hudby, podobného ovlivnéni
muZeme dosdhnout i1 jinymi vjemy, napiiklad zrakem. Na obrazku 2 mizeme vidét
porovnani kiivek z nichz prvni (pferusovana) vyobrazuje sportovni aktivitu konanou bez
hudby. Intenzita cvi€eni je stfedni a i€astnici jsou na 50 % vnitiniho a vnéjSiho zamé&feni.
Oproti tomu druhd kiivka je na stejném procentu na vysoké intenzité cviceni diky

poslouchané hudbé.
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Obrazek 2 - Intenzita cviceni a zaméfeni pozorni pozornosti (zdroj: Karageorghis, 2017)
2.4.3 Psychologicka slozka hudby

Tématu vnimaného usili se vénoval Lin a Horng Lu (2013). Vyzkouseli vliv
sledovani videa a poslechu hudby pfi béhu. Na rozdil od studie Jarraya a kol. (2012), kde
byl aspekt hudby vyuzit v Gvodu, jsou zde podnéty vyuzivany pii hlavni ¢asti, a proto
jsou vysledky rozdilné. Ty prokdzaly, ze hudba a video maji vliv na fyzickou vykonnost
a vnimané Usili béhem sportovni aktivity. K zajimavym poznatkiim V této oblasti dospéli
I Silva a kol. (2005). Jejich vyzkum byl zaméfen na psychofyzické dopady pii sportovni
aktivité, kterd byla ovlivnéna tinavou ucastnikii pired provedenim vlastni pohybové
aktivity. Pii sumarizovani vysledku se dospélo k zavéru, ze ptedchozi tinava snizuje
vykonnost v hlavni aktivité (zde se jednalo o jizdu na kole), a tento dopad nelze ovlivnit
ani hudbou. Pfinosnym uc¢inkem hudby bylo odvraceni mysli od vnitinich nepiijemnych
pociti. Vyzkumnici déle tvrdi, Ze poslech hudby rozptyli pocity inavy, ale rozhodnuti o

ukonceni pohybové aktivity je spjato s hodnocenim vnimané namahy (Gsili).

Nemén¢ dulezité je ptasobeni hudby na psychiku ¢lovéka. V této spojitosti se
budeme bavit o emocich, pocitech a stimulech chovani. Ke kazdé ¢innosti, kterou ¢lovek
vykonava, potiebuje jistou motivaci. ,,Motivace je pricina, ktera vede k jednani jedince
urcitym smerem. Stavebnimi kameny motivace jsou jednotlivé pohnutky (funkcni projevy
organismu urcené k udrzeni existence jedince)“. (Myslivecek a kol., 2022, s. 164)
Pohnutky jsou ovliviitovany vné&j$im i vnitinim prostfedim. Nejvice pusobi na ¢lovéka
potteby, které¢ jsou dilezit¢ k samotnému preziti. Zamérem motivace je dosazeni

stanoveného cile nebo dostatecné pfiblizeni jedince k cili.

Hudebni psychologie rozliSuje dva druhy motivace:
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e primarni motivace;

e Sekundarni motivace.

Zdrojem primarni motivace je sam jedinec. Jedna se o spontanni, vnitini, vrozené
reakce na hudbu. Jeji pfetvareni, hrani si s hudbou i pohybem jsou ¢initelé, které pomahaji
okoli ukazovat, jaci jsme. Sekundarni motivace k hudbé¢ je obohacena o vnéjsi prostiedi.
O stiety s riznymi lidmi a kulturami. Interakce mezi vnitinim svétem a okolim davaji za
vznik dalsim motivacim, jez jsou spojeny s cili skupiny, jejimi o¢ekavanimi a reakcemi

odvijejicimi se od spolecenské normy (Sedlak a Vonava, 2013).

Motivaéni funkei hudby a volbou jejiho zanru pfi pohybové a sportovni aktivité
se zabyvala pomérn¢ rozsahld dotaznikova studie, které se zucastnilo 252 Svédskych
sportovcll  vykonnostné sportujicich na ndrodni ¢i mezindrodni trovni. Vysledky
odpovidaly informacim, které jsem zminila vySe. Pfi vyhodnoceni vysledkl vyslo najevo,
ze pro sportovce je hudba neodmyslitelnym motivacnim prvkem patticim ke sportu.
Nejcastéji sportovei hudbu vyuzivaji pti rozeviceni nebo pied zahdjenim hlavni aktivity.
Tomu také odpovidal hudebni Zanr, rychlost a energi¢nost skladby (Laukka a Quick,
2011).

Hudebni preference jsou kritéria, ktera jsou vztazena K hodnoceni ¢i vybéru
hudebniho dila. Jsou odrazem mysSleni, psychického stavu, postoji a temperamentu

jedince. Hudebni vkus koreluje s motivaci hudby (Sedlédk a Vaiova, 2013).

2.4.4 Emoce

Pii definovani tohoto pojmu nejsou autofi odbornych publikaci jednotni. Na
emoce muzeme pohlizet jako na ,,zdkladni organizacni systémy, kterym podléha nase
Jjednani, mysleni a dalsi psychosomatické déje* (Honzék, 2020 s. 14). Vysekalova a kol.
(2014, s. 39) charakterizuje emoce jako ,, komplexni jev tvoreny city, jako zpiisoby
prozivani a chovani, doprovazeny fyziologickymi funkcemi, vychazejici z véedomého i
nevédomého hodnoceni subjektivné vyznamné situace.” Cely systém emoci Se projevuje
na Ctyfech trovnich. Prvni ¢asti je kognitivni slozka, ktera zahrnuje poznavaci procesy,
mysleni a uceni. Dalsi ¢asti jsou fyziologické zmény, které vznikaji béhem emoci
(ovlivnéni srdec¢ni frekvence, prokrveni jednotlivych organii a zvySeni krevniho tlaku).
Piedposledni slozkou jsou motorické znaky, které muzeme pozorovat na jedincich

prozivajicich emoce. Do téch nejrozpoznatelnéjsich jsou fazeny smich, pla¢ a zména
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vV mimice jedince, velmi dobfe pozorovatelna je i fe¢ téla, ktera je vztazena k postoji
jedincova téla. Posledni slozkou jsou emocialni stavy, mezi které fadime emoce,

prozivani a pocity.
Délit emoce muzeme z nékolika hledisek:

e dle délky trvani;
e dle kvality emoci;

e dle ptivodu vzniku.
Emoce rozdélené dle délky trvani

Do této skupiny fadime afekty, nalady a dlouhodobé citové stavy. Slovo afekt je
Vv ¢eském slovniku velmi znamé a Casto skloniované. Napftiklad ve frazi ,,jednal v afektu®.
Toto souslovi plné charakterizuje vlastnosti téchto emoci. Vznikaji velmi rychle a jejich
intenzita prozivani koreluje s rychlosti jejich vzniku. Pfi téchto stavech je vyloucen
kognitivni tisudek a jedinec jednd unahlené. Mezi afekty fadime hnév, nadSeni, radost
atd. Nalady jsou oproti afektu trvalejs$i a intenzita prozivani je na niz$i urovni. I pfi
naladach dochazi k ovlivnéni schopnosti a dovednosti jedince. Jako piiklad si miZzeme
vzit Spatnou ndladu a jeji negativni vliv na motivaci ¢i mysleni. Posledni v tomto déleni
jsou dlouhodobé citové vazby. Charakteristickym znakem pro tuto skupinu je cit vazany
K urcitému objektu. A osoba s témito vazbami ovliviiuje své jednani kvili zaméfenému

objektu (Vysekalova a kol., 2014).
Emoce rozdélené dle kvality emoci

O niz8ich emoc¢nich vrstvach mluvime tehdy, jsou-li spojovany s lidskymi
potiebami, instinkty a pudy. Jsou piirozené a vyplyvaji ¢asto z denniho rytmu clovéka.
Miizeme tedy fici, Ze se jedna o emoce vrozené. Vys§i emoce jsou ty, které¢ se musime
béhem svého Zivota naucit. Jsou spojované s kulturnimi normami a moralkou

(Vysekalova a kol., 2014).
Emoce rozdélené dle puvodii vzniku

Rozdélni emoci dle piivodu vzniku je velmi podobné jako u rozdé€leni dle kvality.
| zde se bude jednat o rozdéleni emoci dle vrozenosti ¢i ziskani béhem Zivota. Clovék se
rodi s Sesti primarnimi emocemi. Témi jsou: hnév, strach, radost, smutek, odpor a

prekvapeni. U téchto emoci muizeme tvrdit, Ze jsou snadno rozpoznatelné a jsou
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univerzalni. ,, Sekundarni emoce se u cloveka vyvijeni na zdaklade emocnich zkusenosti.
Nejsou vrozené a byvaji ovlivnéné prostiedim v némz vyriistame. Mezi sekunddarni emoce
radime napriklad vctu, obdiv, zavist a stud. * (Loja, 2019, s. 205) K pozitivnim emocim

si ¢lovék muze pomoci i sam pii aktivité, ktera zvysi nasi hladinu dopaminu.

2.4.5 Dopamin

Za vznikem dopaminu stoji adenohypofyza a jeji hormon adenokortikotropin,
ktery reguluje uvolnovani dopaminu, adrenalinu a noradrenalinu. Katecholaminy jsou
fazeny do skupiny neurotransmiterd. Hlavnim divodem, pro¢ jsem zatfadila dopamin do
této kapitoly, je pocit a motivace, kterou pfimo ovliviiuje svoji hladinou. Dopamin
funguje na systému odmén, které reaguji na vnitini a vnéjsi prostiedi. Po sportovni
aktivité, jidle ¢i dalsi pfijemné ¢innosti se do naseho téla vyplavi dopamin, ktery ma vliv
na néaladu, emoce a celkovy psychicky stav ¢loveka. Pti¢inou pozitivni reakce téla je velké
mnozstvi dopaminergnich receptort v mozku. DileZitou informaci u dopaminu je tzv.

dopaminovy graf (obrazek 3).

nuredop “Zouy

Obrazek 3 - Dopaminovy graf (zdroj: TrochuLepsi, 2022)

Na grafu je viditelna hladina dopaminu a jeji zvySeni po aktivité, ktera eskalaci
vyvolala. Zajimavé je, Ze po aktivité vystoupa hladina dopaminu na vrchol, ale nevrati se
do vychoziho stavu, nybrz klesne pod tuto hranici. Nedosahne tedy ptvodni amplitudy.
To je jeden z divodu, ktery cloveéka nuti opakovat ¢innosti pfinasejici dopaminovou vinu.
Dopamin takto funguje nejen pii pozitivnich aktivitach, ale i pfi téch negativnich. Stava
se Cinitelem, ktery napomaha k zavislostnimu chovani. V soucinnosti s dopaminem se

vyplavuji 1 dalsi katecholaminy (TrochuLepsi, 2022).
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Stejné jako u dopaminu se adrenalin vyplavuje pfi situacich, které jsou zatézujici
pro nas organismus, a to jak z pohledu stresového, tak fyzického. Za zvySeni a pisobeni
katecholaminu v téle jsou zodpovédné vazby mezi neuromediatory a jejich antagonisty.
K wvyplaveni katecholaminti dochazi prostiednictvim vazeb na urCit¢ druhy
membranovych receptorti. Vazby slouzi k propustnosti potfebnych iontli a moznosti
pfenosu informace do potifebné lokace. Tam nésledné¢ dochazi k vyhodnoceni a
fyziologické odpovédi na podnét. V piipadé adrenalinu se receptory déli do dvou

zakladnich skupin:

e Alfa— adrenergni receptory;

e Beta — adrenergni receptory.
(Dobrota a kol., 2012; Greenspan, 2003)

Odpovédi téla na adrenalin jsou ¢asto nazyvany jako poplasné reakce organismu,
které zahrnuji zrychleni tepové frekvence, zpomaleni peristaltiky stiev a podpory

dechové ¢innosti (Rigutti, 2013).

246 Flow

Dalsi pojem, ktery do této kapitoly patii, je flow. Pfi pohledu do historie se opét,
stejné jako u propojeni pohybu a hudby, dostaneme do starovékého Recka. Pojem flow,
jinak také ptrekladano jako vrcholny proZitek, je spojovan s harmonii mezi télem a dusi.
V mnoha obméndch ho nalezneme i v jinych koutech svéta, napiiklad v zemich, které
vyznavaji budhismus a hinduismus. Z tohoto divodu muzeme tvrdit, ze dosahnout flow

muze kazdy jedinec bez ohledu na rasu ¢i zemi pavodu. (Blazej a Kostolanska, 2020)

Se zajimavou mySlenkou spojenou s flow piisel americky psycholog Abraham
Maslow, autor pyramidy potieb. Maslow definoval vrcholny prozitek a spojil ho
s uspokojenim zékladnich lidskych potieb. Proto k navozeni flow dochazi nejcastéji pii
sexualnich aktivitach, sportu a konzumaci jidla. Co tedy flow je? ,,Stav védomi, v némz
se clovek zcela ponori do toho, co deld, pricemz vSechny ostatni pocity ¢i myslenky
ziistavaji mimo. Clovék proziva harmonii svého téla a duse a osoba ma pocit, Ze se déje

néco mimoradného. “ (Csikszentmihalyi in Blazej a Kostolanska, 2020, s. 34)

Abychom dosahli flow pii aktivité, musime v ni nalézat smysl. Csikszentmihalyi
(in Blazej a Kostolanska, 2020, s. 65-68) stanovil devét stupnd, které vedou k navozeni

,vrcholného prozitku®, a témi jsou:
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o, Souhra urovni vyzvy a dovednosti
e Jasné stanovené cile

o Jednoznacnd zpétna vazba

e Ztrata sebeuvedomeni

e Ponoreni se do aktivity

o Soustredeni se na aktualni prozZitek
e Kontrola situace

® Zména vnimani casu

o Autotelicka osobnost

Cely sytém stavu flow je soustavou mechanismi, které musi ptichazet ve
spravném nacasovani. Jednou z nejdilezitéjSich slozek je optimalizace tirovné pohybové
aktivity, kterou si jedinec vybere. Nesmi dochazet ke stanoveni cilt, ze kterych by mél
jedinec obavy, ale zaroven musi byt cile vyzvou, kterd by jedince vybudila k lepSim
vykonim. Z téchto divodi mizeme tvrdit, Ze vrcholovi sportovei dosahuji flow Castéji,
protoze maji tendence, odvahu a ¢as vice experimentovat ve svém sportu. To dokazuje i
studie Murcia a kolektivu (2006), ktefi zkoumali vztahy mezi motivaci a flow ve sportu.
Ukézalo se, Ze respondenti majici vyssi sportovni motivaci ¢ast&ji prozivaji stav flow.
Zaroven se prokazala spojitost S vnitini a vn&j$i motivaci, pfi¢emz vnitini motivace se
ukazala jako silnéjsi. Zaroven byla spojovana s osobami, které trénovaly Castéji a po delsi

dobu.

K dosaZeni vrcholného prozitku je dilezity druh motivace sportovce. Jak jiz bylo
zminéno vyse, motivace muze prichazet ze dvou stran, a to ze vnéjsku a vnitiku. Pro
navozeni flow je vhodnéj$i vnitini motivace zamétend na vykon, protoze jedinec nemusi
pfekonavat své ego, které mu miiZze branit od pfijeti hodnoceni své osoby ostatnimi. Po
pfekonani vlastniho ega nemaé sportovec piekazku ve formé studu, ¢i rivality a miZze
splynout s ¢innosti. To je znazornéné i v tabulce 1, kterd poukazuje na rozdily pfi

zamgéteni na kol €i ego.
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Tabulka 1- Zaméteni sportovce (zdroj: Blazej, 2019)

vlastni vykon v minulosti porovnani s ostatnimi
zdokonaleni vlastnich nahoda a talent
schopnosti
vytrvani podvadéni

Dle Blazeje a Kostolanské (2020) je lepsi zaméfit svou orientaci na vnitini
motivaci, ktera piinese jedinci provadéjicimu pohybovou aktivitu nejen vétsi moznost
dosahnout vrcholného prozitku, ale oprosti ho od stresu, ktery by vznikal pii srovnavani

S ostatnimi a snizoval mu sebehodnoceni.

Psychologicka, psychofyziologicka a ergogenni slozka se pii sportovni aktivité
prekryvaji a nelze je od sebe separovat. Pro dokonaly vysledek je dalezitd rovnovaha

vSech zminénych prvk.

2.5 Vyuziti hudby Vv riznych ¢astech cvicebni (tréninkové) jednotky

V této podkapitole se budeme zabyvat vyuZitim hudby v rGznych castech
cviCebni (tréninkové) jednotky. Tu lze podle Karageorghise (2017) rozdélit do tii
zékladnich ¢asti, pti kterych ma hudba odlisny cil:

e Uvodni zahtati organismu a rozcviceni
e Hlavni ¢ast (hlavni pohybova aktivita)

e Zklidnéni
2.5.1 Role hudby pFi dvodnim zahtati a rozcviceni

wPoslech hudby pred pohybovou aktivitou a behem zahrati slouzi k nastaveni
mysli a zaméreni jedince na vykon. " (Karageorghis, 2017, s. 30) Dulezita je vsak volba
vhodného rytmu, ktery uvedené skutecnosti podpoii. V ramci studie od Belkhira a kol.
(2022) bylo otestovano patnact sportovcu, ktefi pfed hlavnim testovanim (skoky do
vysky) podstoupili tfi rizné zpusoby zahfati — bez hudby, pfi hudbé s frekvenci 60 BPM
a posledni zahiati prob&hlo pii hudbé s frekvenci 120-140 BPM. Vysledky studie
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prokazaly, ze vyuziti hudby pfi uvodnim zahfati pozitivné ovlivnilo nasledné provadény

ukol. Nejvice k maximalnimu vykonu stimulovala hudba s frekvenci 120-140 BPM.

2.5.2 Role hudby béhem hlavni ¢asti (hlavni pohybové aktivity)

V této Casti cvicebni (tréninkové) jednotky ma hudba za tikol odvést pozornost od
vnitini ndmahy, povznést naladu nebo vyvolat stimul pro rytmickou synchronizaci.
V Gvodni ¢asti zalezelo na hodnotaich BPM, i zde bude zalezet na rychlosti hudby, ale
v souvislosti s volbou asynchronni a synchronni hudbou. Jak jiz bylo zminéno
v predchozich kapitolach, synchronni hudba ma jesté pozitivnéjsi dopad na sportovni
vykon nez hudba asynchronni. Ta ma ale oproti synchronni hudbé zase lepsi motivaéni
dopad. Kdy?z je jedinec schopen védomé synchronizovat pohyb i s asynchronni hudbou,

mluvime o synchronnim vyuZzivani hudby (Karageorghis, 2017).

2.5.3 Vyuziti hudby ve zKklidnujici ¢asti

., V zavérecné casti je hudba vyuzivana jako prostredek k rychlejsi regeneraci a
relaxaci organismu. * (Karageorghis, 2017, s. 30) V odborné literatuie je zkouman i vliv
hudby pii aktivni a pasivni relaxaci. Pasivni relaxaci se zabyval Jing a kol. (2008).
Vyzkumné studie se zcastnilo tficet vysokoskolskych studentt, kteti byli rozdéleni na
dva podsoubory. Prvni z nich poslouchal po pohybové aktivité relaxa¢ni hudbu, druhy
odpocival bez vyuziti hudby. Rychlejsi navrat organismu do klidového stavu byl zjistén
u probandu relaxujicich s vyuzitim hudby. Aktivni odpocinek byl sledovany napi. ve
studii Eliakima a kol. (2012). Dvacet mladych muzi podstoupilo Sestiminutovy béh s
vynalozenim maximalniho usili. Po skonceni béhu vyuzili sportovci k aktivni relaxaci
(chiize) hudbu. Ta v tuto chvili byla motivaénim prvkem a vedla ke zvySenému tcinku
relaxacni aktivity (chtize). Sportovci byli diky hudbé déle v pohybu, ¢imz bylo docileno

rychlejsiho vstiebani kyseliny mléEné nez pii statickém strecinku.
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3 Metodika vyzkumu

Prace je koncipovana jako kvantitativni vyzkum. Vyuzivaji se zde metody
experimentu v kombinaci s pozorovanim subjektu. K doplnéni vyzkumu také probéhlo

dotaznikové $etfeni.

3.1 Vyzkumny soubor

Do experimentu vstoupilo celkem 30 probandt, z toho bylo 17 Zen a 13 muzi.
V pribéhu testovani odstoupila jedna zena kvuli téhotenstvi, dale jedna Zena a dva muzi
z dvodu nemoci. Testovani dokonéilo celkem 26 0s0b, z toho 15 Zzen a 11 muztu. Vékové
rozpéti uéastnikli bylo od 23 do 35 let. Vékovy primér této skupiny &inil 26 let. Zadna
Z testovanych osob nevykonava vybranou sportovni aktivitu (b&h) na vykonnostni ¢i

vrcholové urovni.

Do dotaznikového Setfeni se zapojilo 107 respondentil. Do Setfeni vstoupilo vice
zen (n=67) nez muzl (n=37). V&kové rozpéti respondent je $irsi, a to od 15 do 60 let.
V dotaznikovém Setfeni Gcastnici oznacili vékovou kategorii, do které patii. Nejcetnéji

volenou skupinou byl vék od 21 do 30 let.

3.2 Realizace experimentu

Ukolem experimentu bylo zab&hnout &étyfikrat tif kilometrovou trasu, piicemsz se
pokazdé lisila motivace k béhu navozena poslechem hudby. Prvni béh byl stanoven jako
kontrolni, proto se pfi tomto béhu neposlouchala Z4dné hudba. Druhy béh byl motivovany
hudbou, kterd u probandli vzbuzovala pozitivni pocity (oblibena hudba). Tieti béh byl
pravym opakem b&hu druhého. K aktivité¢ byla vyuZita reprodukovana hudba, ktera
v jedinci vzbuzovala negativni pocity (neoblibend hudba). U téchto dvou béha si
testovani sestavovali své playlisty sami. Posledni béh byl uskutecnén za zvuku neutralni
hudby. Tyto skladby byly navrZeny experimentatorem tak, aby dochazelo k postupnému
zahtfati organismu. Bylo toho docileno pomoci hudby s eskalujicim BPM (beats per
minute). Hudba byla zaroven sestavena tak, aby byly maximalizovany ucinky
asynchronni a synchronni hudby. Hudba je asynchronni, ale je vytvofena v rozsahu od
120 do 146 BPM, coz nevytvaii markantni rozdil v BPM a miZze tak pfipominat

synchronni hudbu. Hudba by méla pfinaset ergogenni u¢inky velmi podobné, jako kdyby
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jedinec bézel na synchronni hudbu, ale neméla by mit oslabeny motivaéni prvek. Seznam

pisni vybranych ke ¢tvrtému behu:

e Now That We Found Love — 120 BPM

e When The Going Gets Tough — 122 BPM
e Freed From Desire — 129 BPM

e Shut Up And Drive — 133 BPM

e EX's & Oh's— 140 BPM

e Can't Hold Us — 146 BPM

Testovani probihalo v exteriéru v obdobi od zafi 2022 do listopadu 2022 na
rtiznych mistech Ceské republiky. Bylo velmi obtizné, aby se probandi dostavili ve stejny
den a Cas na jedno urfené misto. Vsichni probandi plnili tento experiment kvuli
pracovnim a jinym povinnostem ve svém volném ¢ase, V misté svého bydlisté. Proto byla
stanovena zakladni pravidla pro testovani, aby se zmensSila odlisnost podminek. Jednim
Z nich byla draha, ktera musela byt pti vSech bézich stejna. Terén byl rovinaty. Béh musel
probéhnout vzdy v odpolednich hodinach mezi 15-17 hod. v rozestupu minimalné 3 dn.
Pted sportovni aktivitou se neposlouchala hudba, k tomu doslo az pfi samotném béhu.

K poslechu hudby byl vyuzit mobilni telefon a bezdratova sluchatka.

3.3 Hodnoceni vysledkii

Pfi samotném testovani byla zaznamendvéana tepova frekvence, a to tésné pred
sportovni aktivitou a neprodlen¢ po dokonceni bé&hu, dale celkovy cas potiebny
k vykonani sportovni aktivity, motivace k vykonu a vnimané usili. Posledni dvé

sledované proménné byly hodnoceny pomoci skalovacich stupnic.

3.3.1 Skalovaci stupnice k vnimanému usili

Zakladatelem stupnice, kterou jsem vyuzila k méfeni vnimané namahy, byl
Svédsky fyziolog Gunnar Borg. Ten vytvofil stupnici, ktera obsahuje hodnoty od 0 do 10.
Hodnota s ¢islem 0 znaci Zadnou namahu a se vzristajicimi ¢isly se intenzita vnimaného
usili zvySuje. Hodnoceni probihd na zaklade tepové a dechové frekvence a vnimaného

svalového ztuhnuti (Karageorghis, 2017).
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3.3.2 Skalovaci stupnice k motivaci

Velmi podobnou skalu vymyslel i profesor Greshon Tenenbaum. Ten misto
vnimaného usili zaznamenal na Skéalu pocity, které mohou ucastnici pocitovat pfi
sledované ¢innosti. Obdobné jako Borgova stupnice zndzornuje jedenact hodnot, pficemz

0 znaci aplnou demotivaci a 10 se rovna maximalni motivovanosti (Karageorghis, 2017).

3.4 Ovéreni statistické vyznamnosti

Vysledky byly zaznamendvany a vyhodnoceny pomoci excelu, v némz je mozné
volit statistické funkce. V mém piipadé¢ jsem volila funkci ANOVA pro jednotlivé
parametry a parovy T-test na stfedni hodnoty. V pfiloze 1 mizeme vidét zdznamy vSech
béht. V zelenych ¢astech jsou nadpisy, které poukazuji na nazvy méfenych hodnot.
Hodnoty jsou za sebou fazeny dle uskute¢nénych béht. Prvni probéhl béh bez hudby a za
nim jsou vypsané vSechny méfené hodnoty, témi jsou: motivace, ¢as, vnimané Usili a
tepova frekvence na pocatku a konci aktivity. V dalsim sledu je béh s oblibenou hudbu,

neoblibenou hudbou a na zavér je béh s hudbou neutralni.

K samotnému vyhodnoceni bylo zapottebi roztiidit namefené vysledky do skupin,
které obsahuji stejné proménné v riznych bézich (¢as, motivace — M, vnimané Gsili — U,
tepova frekvence pied za¢atkem béhu — TFZ a bezprostiedné po jeho skonéeni — TFK).
Vzniklo tedy pét samostatnych tabulek, které byly pfipraveny ke statistické analyze
funkci ANOVA.

Pii vyhodnocovani vysledkl jsme narazili na problém u proménné casu.
Analyticka funkce ANOVA nezpracovava tato data spravné. Proto doslo k pfepoctum na
normovanou hodnotu T-body (tabulka 12). Poté mohla byt data zpracovana funkci

ANOVA a parovym T-testem na stfedni hodnoty.

Dotaznikové  Setfeni  probéhlo za  Gfelem  dokresleni  informaci
k experimentalnimu vyzkumu. Respondenti vyplnovali online dotaznik zaméteny na

vyuziti hudby pfi sportovni aktivité.

Dotaznik vlastni konstrukce obsahoval 15 otazek, rozdélenych do tfi oblasti.
Uvodni otazky jsou sméfovany na osobni udaje, druha &ast na sportovni aktivity
vykonavané respondenty. Nasledné otazky jsou vénovany hudbé v souvislosti s

pohybovou aktivitou. Online dotaznik byl rozesilan prostiednictvim socidlnich siti
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Facebook, Instragram a chatovaci platformy WhatsApp. Respondenti mohli dotaznik
vyplnovat v rozmezi od 8.2.2023 do 23.2.2023.
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4  Vysledky a diskuse

4.1 Vysledky testovanych béhu
4.1.1 Vysledky béha — motivace

Prvni vyhodnocovanou proménnou byla motivace. V tabulce 2 jsou zaznamenané
vstupni hodnoty, které byly vyuzity pti ANOVA analyze. Nasledujici tabulky 3 a 4 ndm

ukazi, jaka hudba je pro ucastniky testovani nejvice motivujici.

Tabulka 2 - Namétené vysledky motivace (zdroj: vlastni)

o|o o |NNa|h|w|o|o|o|m|o|o|o|N|olo5 5 eo|~|5|m|m|~

o|~N|o|w|u|s o |5|o|o|so|w|N|~N|~|o|o|o|5|o|~|o|o|co|x

sElals|Nv(o|w|S|o|o|w|o|o|o|v|N|o|o|u|s|o|~|S oo~
[ = [

o|Blo|o|o|w|m|v|o|o|o 55 |e|~|~|~|o|o|~|o|~ B~~~

TO (testovana osoba), BBH (béh bez hudby), BHO (béh hudba oblibend), BHN (b&éh hudba neoblibend), NH
(neutralni hudba), M (motivace)

Tabulka 3 - Primérné hodnoty motivace (zdroj: vlastni)

7,03846 | 3,55846
7,53846 | 3,13846
6,69231 |5,74154

7,69231 |2,22154
M (motivace), BHH (bé¢h bez hudby), BHO (b&h hudba oblibend), BHN (b&h hudba neoblibena), NH (neutralni
hudba)

Z tabulky 3 je patrné, ze nejvice motivujici byla neutralni hudba, pfi které se
zvySovalo BPM. To potvrdilo i mj pfedpoklad. Cilem této hudby bylo maximalizovat

vyhody synchronni i asynchronni hudby. Na skale 0-10 bodt (10 bodt zna¢i maximalni
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motivaci) ziskala tato hudba pramérné 7,69 bodu. Jako druha se umistila hudba, kterou
proband oznacoval jako oblibenou, m¢l kni tedy pozitivni vztah (7,54 bod). Druhy
nejméné motivovany béh byl béh bez hudby, zde ¢inil primér 7,04 bod. Nejméné
motivovany byl, i dle mych odhadu, béh pii hudbé, kterou testovani nemaji radi (6,69
bod).

Tabulka 4 - Vyhodnoceni motivace funkci ANOVA (zdroj: vlastni)

1,49981 | 0,219265 | 2,69553

Dale jsem chtéla zjistit, zda existuji statisticky vyznamné rozdily mezi
jednotlivymi b&hy na trovni motivace. JelikoZ F hodnota vysla mensi nez Fkrit, znamena
to, ze jsou rozdily minimdlni, nebo zadné. To podporuje i hodnota P = 0,22. Hladina a
byla nastavena na 0,05, kdyby se P hodnota rovnala nebo byla mensi, existoval by zde

statisticky vyznamny rozdil u motivace mezi jednotlivymi béhy.

4.1.2 Vysledky béhti — vnimané usili

Dalsi sledovanou proménou v mém testovani bylo méfeni vnimaného usili
(tabulka 5). Ugastnici hodnotili své Gsili na bodové skéle od 0 do 10 (10 bodi zna&i
maximalni vnimané Gsili). Z tabulky 6 je patrné, Ze nejvyssi hodnotu vnimaného Gsili ma
béh s neoblibenou hudbou. Zde bylo dosazeno priméru 6,57 bodu. Probandi se citili
podobné i u béhu bez hudby, zde hodnota dosahla v priméru 6,38 bodu. Druhou nejlepsi
primérnou hodnotu méla neutralni hudba (5,58 bodu) a nejlépe se t€astnici testu citili pii

oblibené hudbg, ta dosahla nejmensiho prumeéru 5,42 bodu.
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Tabulka 5 - Namétené vysledky vnimaného usili (zdroj: vlastni)

9 7 7 7
3 2 4 4
7 8 7 6
9 8 10 5
8 5 6 8
8 10 9 6
9 10 9 7
7 2 8 3
7 6 8 5
5 4 7 8
7 8 8 6
4 5 7 7
7 6 9 8
8 2 6 7
2 2 2 7
5 2 8 4
6 1 5 2
4 2 2 2
6 8 6 5
7 8 10 6
10 6 6 3
4 3 3 7
6 7 5 5
6 8 5 6
5 5 5 5
7 6 9 6

TO (testovana osoba), BBH (b&h bez hudby), BHO (bé},l hudba oblibend), BHN (b&h hudba neoblibend), NH
(neutralni hudba), U (vnimané usili)

Tabulka 6 - Primérné hodnoty vnimaného usili (zdroj: vlastni)

6,38462 | 3,92615
5,42308 | 7,45385
6,57692 | 5,13385

5,57692 | 3,05385
BBH (béh bez hudby), BHO (béh hudba oblibena), BHN (béh hudba neoblibena), NH (neutralni hudba) U (vnimané
usili)

Statistickou vyznamnost rozdilu zobrazuje tabulka 7. I zde porovnadvame hodnoty
F a Fkrit. Hodnota Fkrit je vetsi, proto i zde neni statisticky vyznamny rozdil mezi
vnimanym usilim v jednotlivych bézich. Tento vysledek je podpoien i hodnotou P, ktera

je vetsi nez hladina a = 0,05.
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Tabulka 7 - ANOVA vyhodnoceni vnimaného usili (zdroj: vlastni)

-1,75787 0,1601243 | 2,69553

4.1.3 Vysledky béhu — tepova frekvence

Sledovana byla i tepova frekvence ucastnikli pfed zahajenim a bezprostiedné po

skonceni sportovni aktivity.

Tabulka 8 - Namétené vysledky TFZ a TFK (zdroj: vlastni)

85 62 60 72 136 153 166 144
73 73 102 105 131 125 147 160
68 75 70 78 178 180 174 181
84 97 96 120 158 120 160 144
78 64 61 62 167 152 173 165
75 95 93 96 124 107 168 148
70 72 68 70 153 170 180 150
92 110 127 81 130 106 146 93

81 74 98 94 118 114 112 116
83 86 80 85 130 108 102 104
92 95 96 98 172 180 183 173
86 68 72 68 102 108 105 110
95 81 95 93 169 166 184 165
100 72 62 80 156 120 160 120
66 68 110 100 140 144 146 145
80 83 84 82 168 144 167 154
93 75 110 74 153 141 146 141
78 78 78 79 141 133 133 134
68 80 72 84 160 120 128 108
112 100 84 76 156 176 160 172
87 70 109 80 160 182 191 183
110 115 105 115 147 153 172 157
80 80 72 80 152 144 136 140
91 71 65 75 180 168 158 157
90 96 97 95 165 170 165 159
72 102 79 80 116 115 152 119

TO (testovana osoba), BBH (b¢h bez hudby), BHN (b&h hudba neoblibena), BHO (béh hudba oblibend), NH
(neutralni hudba), TFZ (tepova frekvence zacatek), TFK (tepova frekvence konec)

Tabulka 9 - Primérné hodnoty TF na zacatku sportovni aktivity (zdroj: vlastni)

84,1923 | 145,442
82,3846 | 208,726
86,3462 | 328,555

85,4615 | 200,178
TFZ (tepova frekvence zacatek), BBH (b&h bez hudby), BHO (b&h hudba oblibend), BHN (béh hudba neoblibena),
NH (neutralni hudba)
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Tabulka 10 - Primérné hodnoty TF na konci sportovni aktivity (zdroj: vlastni)

148,538 |415,058
142,269 679,405
154,385 |567,046

143,923 | 605,274
TFK (tepova frekvence konec), BBH (b¢h bez hudby), BHO (béh hudba oblibena), BHN (b&¢h hudba neoblibend), NH
(neutralni hudba)

V tabulce 9 mizeme najit informace o TF na za¢atku sportovni aktivity. Nejmensi
primérnou TF m¢li Gc¢astnici pfed béhem pii oblibené hudbé, nasledné pted béhem bez
hudby, pfed béhem pfi neutralni hudbé a nejvétsi TF o praiméru 85,46 tderti za minutu

méli pied béhem pii neoblibené hudbé.

Zajimavé ale bylo sledovat tepovou frekvenci bezprostiedné po vykonani
sportovni aktivity (tabulka 10). Zde se poradi od vstupniho méfeni zménilo. Nejnizsi TF
je u oblibené hudby (primérné 142,27 tderti za minutu). Druha v pofadi je neutralni
hudba s primérnou TF 143,92 uderti za minutu. Na dal$im misté je hodnota namétena
bez hudby. U vSech ptedeslych sledovanych proménnych, kromé ¢asu, je na poslednim
misté neoblibend hudba, pfi niz se primérna hodnota TF pohybovala na hranici 154,39
udert za minutu. Tyto vysledky naznacuji vyskyt psychologickych a
psychofyziologickych dopadii hudby na tepovou frekvenci pii jednotlivych bézich.
Abychom neodhadovali tyto dopady pouze z TFK, v tabulce 11 jsou vypsané rozdily
primérd TFK a TFZ. Pfi tomto porovnani se poradi tepovych frekvenci zménilo.
Nejmensi rozdil mezi TFK a TFZ se naméfil u béhu s neutralni hudbou (rozdil ¢inil 58,5
udert za minutu). K podobnym vysledktim se dopélo i u oblibené hudby. Dalsi v pofadi
je rozdil 64,3 tder za minutu, kdy byla tato hodnota namétena u béhi bez hudby. Na

poslednim mist¢ s rozdilem 68 uderti za minutu zistal béh s neoblibenou hudbou.

Tabulka 11 - Rozdil praiméra TFK a TFZ (zdroj: vlastni)

148,538 84,1923

142,269 82,3846 59,9
154,385 86,3462 68,0
143,923 85,4615 58,5

BBH (béh bez hudby), BHO (béh hudba oblibena, BHN (béh hudba neoblibena), NH (neutralni hudba), TFZ (tepova
frekvence zacatek), TFK (tepova frekvence konec)
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Tabulka 12 - ANOVA vyhodnoceni TF na konci sportovni aktivity (zdroj: vlastni)

-1,35248 0,26178511 | 2,69553

Ani vysledky tykajici se tepové frekvence nepfinesly prikazné informace o vztahu

hudby a sportovniho vykonu. Hodnota F tykajici se TF méfené bezprostiedné po skonceni
pohybové aktivity je mensi nez Fkrit, je tedy zfejmé, ze ani u této proménné neni
statisticky vyznamny rozdil mezi hodnotami naméfenymi po jednotlivych bézich.
Hodnota P je také vy$si nez a = 0,05, to podporuje jiz zminéné informace o statistické

nevyznamnosti.

4.1.4 Vysledky béhi — ¢as

Ztejmé nejdilezitéjsim ukazatelem toho, zda ma hudba vliv na sportovni vykon,

je Cas, za ktery ucastnici jednotlivé 3 km traté zab¢hli.

Tabulka 13 - Pfepocet ¢asu na T-body (zdroj: vlastni)

54 47 48 50
57 35 38 38
62 41 39 40
60 41 42 38
38 61 56 64
45 49 54 56
67 40 39 41
37 52 54 53
54 45 41 47
46 52 66 50
45 57 55 57
34 67 66 64
47 50 50 49
59 46 42 38
57 46 48 49
43 61 59 60
31 71 70 71
34 75 73 75
49 60 59 60
41 54 57 57
47 49 45 46
51 51 47 52
46 46 54 46
61 42 39 42
29 67 65 63
53 46 47 48
TO (testovana osoba), BBH (béh bez hudby), BHO (b&h hudba oblibend), BHN (b&h hudba neoblibend) NH
(neutralni hudba)
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Jak bylo zminéno vyse, doslo k problémim s vysledky ¢asu, proto byly hodnoty
prevedeny na normované jednotky T-bod (tabulka 13). Cas jsem vyhodnocovala jak

v systému ANOVA, tak parovym T-testem na stfedni hodnoty.

Pfi porovnavani jednotek ¢asu plati, Ze mensi hodnota = lepsi vykon, coz nelze
uplatnit u normované jednotky T-bod. Zde plati, Ze ¢im vyssi hodnota, tim lepsi vykon.
Ve vysledcich, které miizeme vidét v tabulce 14, byla nejlepsi primérna hodnota ¢asu
naméfena u béhu na oblibenou hudbu. Stejny vysledek vysel i u béhu ctvrtého pii
neutralni hudbé. Velmi zajimavé je i porovhani vSech pramérnych hodnot. Zde je
viditelné zlepSeni vSech proménnych, pii kterych byla poslouchana hudba oproti

kontrolnimu béhu bez hudby.

I pfes tyto ukazatele celkovy vysledek ANOVA testu (tabulka 15) vysel
V neprospéch mého experimentu, kdy jsem piedpokladala, ze hudba pozitivné ovlivni
sportovni vykon. AvSak hodnota P> a = 0,05 a F<Fkrit, coz naznacuje, ze zde neni

statisticky vyznamny rozdil v ¢asech.

Tabulka 14 - Primérné hodnoty ¢asu v T-bodech (zdroj: vlastni)

47,9232

50,5785 | 104
48,8641 | 104
50,5106 | 104

BBH (b&h bez hudby) BHO (béh hudba oblibena), BHN (béh hudba neoblibena), NH (neutralni hudba)

Tabulka 15 - ANOVA vyhodnoceni ¢asu (zdroj: vlastni)

- 0,4226 | 0,737196 |2,69553

Z dtivodu nepriikaznosti ANOVA testu jsem se rozhodla tento dilezity faktor

provétit jeste dvouvybérovym T-testem pro stfedni hodnoty. V této analyze dochazi
K porovnani vzdy dvou béhd, pticemz jednim z nich je vzdy kontrolni béh bez hudby.
V tabulce 16 nalezneme informace o srovnani béhu s oblibenou hudbou. Jako u
piedchozich vyhodnoceni jsou pro nas dulezité hodnoty P (1) = 0,00742 a P (2) =0,01483
< a = 0,05, a to je dikazem statistické vyznamnosti. Tento vysledek také podporuje
hodnota Tkrit (2), ktera vysla mensi nez Tstat, jejiz hodnota se bere jako vychozi a

upravuje se do absolutni hodnoty.
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Tabulka 16 - Vyhodnoceni T-testu BBH a BHO (zdroj: vlastni)

47,9232

50,6062

104

114,215

26

26

0,87574

0

25

-2,6172

0,00742

1,70814

0,01483

2,05954

BBH (béh bez hudby), BHO (béh hudba oblibena)

U srovnani béhu bez hudby a béhu na neoblibenou hudbu (tabulka 17) nebyla
zjisténa statisticka vyznamnost rozdilu ¢astu. Hodnoty P (1) = 0,17734122 a P (2) =
0,35428244> a = 0,05. Kritické hodnota Tkrit (2) je vyssi nez TStat v absolutni hodnotg.

Tabulka 17 - Vyhodnoceni T-testu BBH a BHN (zdroj: vlastni)

47,9232379

48,84182

104

108,1185

26

26

0,88386947

0

25

-0,9430457

0,17734122

1,70814076

0,35468244

2,05953855

BBH (béh bez hudby), BHN (béh hudba neoblibena)

Zavérecné vyhodnoceni potvrdilo statisticky vyznamny rozdil ¢asti béhu bez
hudby a béhu na neutralni hudbu, ktera méla maximalizovat G¢inky jak asynchronni, tak

i synchronni hudby. Hodnoty P (1) = 0,00765 a P (2) = 0,0153> a = 0,05. TStat> Tkrit

@).
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Tabulka 18 - Vyhodnoceni T-testu BBH a NH (zdroj: vlastni)

47,9232 50,4792
104 91,5808

26 26
0,87364

0

25
-2,6035
0,00765
1,70814
0,0153

2,05954
BBH (béh bez hudby), NH (neutralni hudba)

T-test porovnavajici sportovni vykon jsem vyuzila i k ovéfeni druhé hypotézy,
ktera se tykala provazanosti emoc¢nich vazeb a sportovniho vykonu. Mezi sebou jsem
porovnavala ¢asy béhd, které byly zab&hnuty s audio podnéty. V tabulce 19 porovnavame
béhy s oblibenou a neoblibenou hudbou. TStat = |2,118353| > Tkrit = 2,059539. Jak
hodnoty napovidaji, tento rozdil je statisticky vyznamny. Hodnota P (1) i P (2) jsou nizsi

nez kritickd hodnota a = 0,05. Na oblibenou hudbu bézeli probandi v priiméru rychleji.

Tabulka 19 - Porovnani vykonu a emoc¢ni vazby probandi u BHO a BHN (zdroj:
vlastni)

50,578477 | 48,864097

104 104

26 26
0,9181295

25
2,1183527
0,0221298
1,7081408
0,0442597

2,0595386
BHO (b¢h hudba oblibena), BHN (béh hudba neoblibend)

Nasledujici srovnani probehlo mezi béhem na neoblibenou hudbu a béhem pfi
poslechu neutralni hudby (tabulka 20). TStat 12,1183527| <Tkrit (2) = 2,059538553.
Hodnota P (1) i P (2) jsou vyssi neZ kriticka hodnota a = 0,05, rozdil tedy vysel statisticky

nevyznamny.
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Tabulka 20 - Porovnani vykonu a emocni vazby probandii u BHN a NH (zdroj: vlastni)

48,86409735 50,51064211
104 104
26 26
0,90056848
25
-1,846147966
0,038372177
1,708140761
0,076744354

2,059538553
BHN (béh hudba neoblibend), NH (neutralni hudba)

Tabulka 21 - Porovnani vykonu a emoc¢ni vazby probandii u BNP a NH (zdroj: vlastni)

50,57847712 50,5106421
104 104
26 26
0,957412525
25
0,116216544
0,45420473
1,708140761
0,90840946

2,059538553
BHO (béh hudba oblibend), NH (neutralni hudba)

Ani rozdil tykajici se vykonu (¢asu) v béhu za doprovodu oblibené a neutralni
hudby nebyl statisticky vyznamny (tabulka 21). Hodnota TStat = |0,116216544| <TKkrit
(2) =2,059538553. Hodnoty P (1) i P (2) jsou vyssi nez kriticka hodnota a = 0,05.
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4.2 Vysledky dotaznikové Setieni

Prvni ¢ast dotaznikového Setieni se zaméefovala na informace o ucastnicich. Jak je

vidét na grafu 1, dotaznik vyplnilo vice zen nez muzu, a to s rozdilem 30 respondentti.

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Zena 67 63,2%
Muz 37 34,9%
Jiné 2 1,9%
371335050
2(1,9%)
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30 % 35% 40% 45 % 50% 55 % 60% 65 % 70 % 75% 80 % 85% 90 % 95% 1

Graf 1 - Pohlavi respondentil (zdroj: vlastni)

Jelikoz byl dotaznik sestaveny pro §irsi vefejnost, bylo zde velké v€kové rozpéti.
Nejpocetnéjsi vékova skupina, ktera dotaznik vypliovala, byla v rozmezi od 21 do 30 let.
Dalsi pocetnou skupinou byla vékova kategorie od 15 do 20 let a od 41 do 50 let.

Podrobnéjsi rozpéti je uvedené v grafu 2.

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® 15-201et 14 13,2%
21-30let 56 52,8%
31-40let 10 9,4%
© 41-501let 14 13,2%
® 51-60let 10 9,4%
® 60+ let 2 1,9%
56](52787%)
0 (A4%)
2i1,9%)
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1.

Graf 2 - Veékové rozpéti respondentt (zdroj: vlastni)
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Frekvenci poslechu hudby béhem jednoho tydne zobrazuje graf 3.

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Kaxy den 78 73,6%

3" az4" tydné 19 17,9%

2" tydné 7 6,6%
@ Jednou tydné 2 1,9%
® Vibec . 0 0,0%
® Jind. 0 0,0%

91 (15795

7 (6,6%)

2(1,9%)

0%

0%

Graf 3 - Frekvence poslechu hudby béhem tydne (zdroj: vlastni)

Pfes 73 % Ucastnikd Setfeni poslouchd hudbu kazdy den. Druhou
nejfrekventovanéj$i odpoveédi je poslech hudby 3-4 tydné. Po souctu prvnich dvou
polozek se hodnota v % vySplhala k 91,5 %. Muzeme tedy tvrdit, ze pro Ucastniky
dotaznikového Setieni je poslech hudby velmi oblibenou aktivitou. V souvislosti s grafem
3 je dilezita 1 nasledujici tabulka 22, ktera zobrazuje pocet hodin v tydnu, které
respondenti stravi poslechem hudby. Pfi vyhodnocovani této otazky jsem se kvuli
velkému poctu odpovédi rozhodla sloucit odpovédi, které obsahovaly 20 a vice hodin

V tydnu stravenych poslechem hudby. Proto se tato odpovéd’ stala nejfrekventované;si.
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Tabulka 22 - Pocet hodin stravenych poslechem hudby v tydnu (zdroj: vlastni)

1 hodina 6
2 hodiny 12
3 hodiny 6
4 hodiny 7
5 hodin 10
6 hodin 8
7 hodin 8
8 hodin 3
9 hodin 1
10 hodin 10
12 hodin 5
13 hodin 2
14 hodin 2
15 hodin 3
16 hodin 2
20 a vice 17
Neodpovézeno 5

Nasledujici otazka znéla: Pti jakych situacich poslouchate hudbu? Odpovédi byly
velmi rozmanité, a proto budou v celém svém znéni k vidéni v piilohach této prace. Zde
jsou interpretovany pouze ty nejvice frekventované. Mezi né€ patiilo vyuzivani hudby pii
sportovni aktivité, relaxaci, uklidu, dojizdéni do prace, ¢i Skoly, jizdé¢ autem a praci.
Tabulka 23 znazornuje nejoblibengjsi hudebni zanry, které se vyskytly v tomto Setieni.
Muzeme si pov§imnout, ze skoro v§echny hudebni styly jsou dynamického charakteru, a

to jak svym rytmem, tak motivaénim projevem interpretu.
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Tabulka 23 - Nejoblibengjsi hudebni zanry (zdroj: vlastni)

Rock Folk Blues
Pop Elektro Swing

Country Reggae Soul

Vazna hudba Jazz Filmova hudba

DNB Metal Techno

Hip Hop Muzikal Punk
Rap R&B

Dalsi cast Setfeni byla zaméfena na sportovni aktivity respondentti. Prvni otazka

se tykala toho, zda respondenti délaji néjaky sport. Z grafu 4 je patrné, ze 82,1 %

respondentt je pohybové aktivnich, zbylych 17,9 % se sportovnim aktivitdm nevénuje.

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 87 82,1%
@ Ne 19 17,9%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% Ll.

Graf 4 - Pohybova aktivita respondenttl (zdroj: vlastni)

Roz3itujici otdzkou bylo, na jaké rovni respondenti sportovni aktivitu provozuji

raf 5). Vice se dotazovani vénuji rekreacni pohybové aktivité (78,3 %).
(9 ] pohy

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Wkonnostni sport 24 22,6%
@ Rekreatni sport 83 78,3%

831(17.87"3 %))

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1.

Graf 5 - Uroveii sportovni aktivity (zdroj: vlastni)
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Zajimavou informaci pfinesla i nasledujici otazka tykajici se sportl, které

respondenti vykonavaji.

Tabulka 24 - Nejpopularnéjsi sportovni aktivity (zdroj: vlastni)

Joga Chiize Fotbal
Tanec Béh Volejbal
Aerobic In-line Basketbal
Fitness Cyklistika Badminton
Plavani Horolezectvi Florbal

Miuizeme si pov§imnout, ze se v tabulce 24 vyskytuji v§echny druhy sportovnich
aktivit. Nalezneme zde skupinové i individualni sporty. Z pohledu struktury pohybu
muzeme nalézt pét cyklickych aktivit a osm acyklickych. V tomto ohledu bude velmi

zajimavé pozorovat vyuziti hudby v pribéhu zkoumané pohybové aktivity, béhu na 3 km.

Posledni ¢ast dotazniku byla vénovéna otazkam tykajicim se kombinaci hudby a
sportovniho vykonu. Jednou z hlavnich otazek toho dotaznikového Setieni bylo, zda maji
respondenti pocit, ze mé hudba vliv na sportovni vykon (graf 6). VétSina (84 %) si mysli,
ze hudba sportovni vykon ovliviiuje. Pouhych 5,7 % si mysli, Ze nikoli, a 10,4 % nemaji

na tuto otazku nazor.

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 89 84,0%
© Ne 6 57%
Nevim 1 10,4%
Bi5.7%
il (0, A%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1

Graf 6 - Vliv hudby na sportovni vykon (zdroj: vlastni)

Diskutovanym tématem v préci bylo i1 vyuziti hudby v riznych ¢astech sportovni
aktivity. Proto jsem vlozila otazku s touto tématikou i do mého Setteni (graf 7). Uastnici

poslouchaji hudbu nejcastéji po celou dobu sportovni aktivity. Na sdileném druhém misté
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je vyuziti pti zahtati organismu nebo v separované hlavni ¢asti (tj. béhem samotné hlavni
¢innosti). Velmi pifekvapivé je malé procento lidi, kteti hudbu pouzivaji pouze

J4

V zavérecné casti.

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Pi (vodnim zahiati organismu 11 10,4%
Pfi hlavni pohybové aktivité 1 10,4%
Na konci pohybové aktivity 3 2,8%
@ Po celou dobu pohybové aktivity n 67,0%
@ Neposloucham hudbu 14 13,2%
3L (0,58
3(2,8%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% B85% 90% 95% 1

Graf 7 - Vyuziti hudby béhem ¢&asti sportovni aktivity (zdroj: vlastni)

Dalsi otazka (graf 8) byla zaméfena na vyuziti hudby pii sportovni aktivité.
Vétsina dotazujicich (70,8 %) odpoveédéla dle mého predpokladu, Ze upiednostiiuje
sportovni aktivitu s hudebnim doprovodem. 29,2 % (z toho ptiblizn€ polovina Zen a

polovina muzl) uvedlo, Ze hudbu pfi sportovni aktivité neposloucha.

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 75 70,8%
Ne 31 29,2%

7,51 (i7,058%0)

34(29720 )

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1

Graf 8 - Poslech hudby béhem sportovni aktivity (zdroj: vlastni)

Nasledujici otazkou jsem se chtéla dozveédét od respondentt, jaka hudba je podle
nich k pohybové aktivité¢ vhodna. Nékteré z odpovédi jsem vytadila, neodpovidaly piesné
na muj dotaz. Odpoveédi byly velmi riznorodé, proto pouZziji pouze nejcetnéjsi z nich.
Mezi né patii energickd, dynamicka, rychld a motivujici hudba. Mnoho respondentt

zminovalo, Zze Vvoli hudebni doprovod v zavislosti na pohybové aktivité.
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Z vyjmenovanych piivlastkii hudby miizeme odvodit, Ze optimalni hudba je ta, kterd ma

zvySené BPM.

V ptedposlednim dotazu jsem se zajimala o dopady hudby na sportovni vykon.
Respondenti odpovidali, ze jim hudba pomahd ke koncentraci, snizeni pocitované
namahy ve smyslu zaméteni se na hudebni doprovod a odfiltrovani tim nezadoucich
pociti. Déle je pro né motivacnim prvkem, diky némuz respondenti setrvaji déle pii

pohybové aktivité. S hudbou je pohybova aktivita vice plynula, dynamicka a energicka.

Posledni otazka v dotaznikovém Setifeni byla zaméfena na to, zda respondenti
berou hudbu jako motivaéni prvek. Na tuto otdzku byla pomérné€ jednoznacna odpovéd’,
jak je patrno z grafu 9, pro 76,4 % respondenti je hudba pfti provadéni pohybovych aktivit

motiva¢nim prvkem.

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 81 76,4%
Ne 13 12,3%
Nevim 12 11,3%
131(12)35%))
122 (LELS1))

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1

Graf 9 - Hudba jako motivacni prvek (zdroj: vlastni)

Na zakladé statistického vyhodnoceni dat z bézeckého experimentu a vysledka

dotaznikového Setieni mohu pfijmout ¢i vyvratit stanovené hypotézy prace, kterymi jsou:

e H1 - Hudba pozitivné ovlivni sportovni vykon.

e H2 — Sportovni vykon bude nejlepsi pfi vyuziti hudby, ktera je u probandd
oblibena.

e H3 — Dotaznikové Setfeni prokaze vyuziti hudby V roli motiva¢niho prvku pii
sportovni aktivite.

e H4 — Dotaznikové Setfeni prokaze, ze dotazovani vyuzivaji hudbu pouze pfi

hlavni ¢asti pohybové aktivity.

Jelikoz Cas, za ktery probandi ub&hli méfenou trat’ na 3 km, byl nejlepsi u behi

pii oblibené hudbé¢ a neutralni hudb¢ a rozdily Casii téchto béhti a béhu bez hudby byly
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statisticky vyznamné, mlizeme pfijmout prvni hypotézu pro oblibenou a neutralni hudbu,

avSak v pfipadé neoblibené hudby tuto hypotézu zamitame.

Co se ty¢e motivace, vnimaného usili a tepové frekvence, zde byly rozdily u béhu
bez hudby a pii hudbé statisticky nevyznamné. Hlavnim ukazatelem vykonu v béhu na 3
km byl vsak cas, za ktery probandi danou trat’ ub&hli. Mizeme tedy piedpokladat, ze
vyuziti oblibeného, peClivé seskladané¢ho play-listu napomaha zlepSeni vykonu pii

sportovni aktivite.

Ze stejného divodu mohu piijmou i hypotézu H2. Nejlepsi vysledky byly
naméfeny, jako jiz bylo zminéno, u béhu pii oblibené hudbég. V té€sné blizkosti byl béh i
na neutralni hudbu sestavenou experimentatorem. Bylo téz dokazano, Ze existuje
statisticky vyznamny rozdil ve sportovnim vykonu mezi béhem na oblibenou hudbu
oproti béhu na neoblibenou hudbu. Mohu tedy potvrdit, Ze poslech oblibené hudby pii
sportovni aktivité nejvice ovlivnil Sportovni vykon. Tteti stanovenou hypotézu mohu
pfijmout na zakladé celkovych odpovédi v dotaznikovém Setfeni. Konkrétné se k H3
vztahuji otazky ¢. 11, 14 a 15 (ptiloha 2). Z odpovédi na otazku 15 vyplyva, ze 2/3
respondentli vnimaji hudbu jako motivaéni prvek pti pohybové aktivité. Posledni
stanovenou hypotézu zamitam na zakladé otazky ¢&. 12 (ptiloha 2). Zde 67 %
dotazovanych odpovédelo, Ze hudbu poslouchaji po celou dobu sportovni aktivity, nejen

tedy béhem hlavni ¢asti, jak bylo stanoveno v H4.

Cilem této prace bylo zjistit, zda ma hudba vliv na sportovni vykon. Byly
sledovany ¢étyfi proménné (Cas, tepova frekvence, vnimané usili a motivace). Nasledné
pro dokresleni tématu prob&hlo také dotaznikové Setfeni. V teoretické Casti jsem se
zminovala o pracich, které se touto problematikou zabyvaji. V mém experimentu byly
nekteré¢ vysledky odlisné od téch, které jsem zmifiovala V teoretickych vychodiscich.
Napfiiklad u proménné vnimaného usili v experimentech Lina a Horng Lua (2013) nebo
Olsona (2015) bylo pritkkazné zlepSeni vnimaného sili za poslechu hudby, které v mém
ukolu. Myslim si, Ze vnimané Usili v mém experimentu nemohlo byt priikkazné, protoze
byly stanoveny hranice béhu (3 km). Kdyby nebyl béh omezen délkou traté, 1épe by se
propsalo vnimané usili do vysledku pohybové aktivity. Testovani by méli zadany pouze

Cas a snazili by se ubéhnout co nejdelsi vzdalenost.
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Oproti tomu vysledky tykajici se vlivu hudby na tepovou frekvenci se shoduji
s ostatnimi vyzkumy (napi. Hagen, 2013), kde se téZ neprokazal statisticky vyznamny
vliv hudby na tepovou frekvenci. Zmény u této proménné ve smyslu jejiho snizeni, ¢i

rychlejsiho navratu do klidovych hodnot by mohly nastat, kdyby se hudba poustéla pii

v

Jedinou proménnou, kterou v nasem piipadé hudba prokazateln¢ ovlivnila, je Cas.
Na zacatku experimentu jsem si myslela, ze koncept celého vyzkumu je vhodné zvoleny
a ze Cas, za ktery probandi zvolenou trat’ 3 km ub&hnou, se bude s vyuzitim rtizné hudby,
¢i bez hudby podstatné lisit. Po opakovaném piecteni odbornych publikaci jsem si ale
uvédomila, Ze zadny z experimentatori nevyuziva ¢as jako ukazatel vykonu. Ukazatelem
byla naopak ub&hnuta vzdalenost za stanoveny ¢as. Proto bych se vydala stejnou cestou.
Zakladni navrh experimentu by zustal stejny (Etyfi béhy — jeden kontrolni bez hudby a tii
testujici vhodnost rizného druhu hudby). Zména by nastala v zadani ukolu. Probandi by
nebézeli 3 kilometry a neméfil by se Cas, za ktery je ubéhnou. Zadani by bylo takové, aby
bézeli po stanoveny c¢as, co nejdale mohou. Sledovala bych vnimané tsili, motivaci a
ub¢hnutou vzdalenost. TF bych nesledovala. Touto zménou bychom maximalizovali
vysledky ve vS§ech zminénych proménnych. Vyhodou by také bylo, Ze ukazatelem vykonu
by byly ubéhnuté kilometry, coz je jednotka, kterou je statisticky program ANOVA

schopen vyhodnotit.

Dalsim uskalim, se kterym jsem se potykala, byla kontrola testovanych, zaruéeni
stejnych podminek a koordinace jednotlivych béht. Jak bylo zminéno vyse, testovani
z divodu vétsiho mnozstvi probandii a poétu b&hi, probihalo na mnoha mistech Ceské
republiky. V budoucim experimentu bych pocet probandi snizila a realizovala bych
jednotlivé béhy se vSemi spole¢né. Jednou z moznosti by také bylo testovat probandy
v laboratornich podminkach. Doslo by k minimalizaci rozdilnosti a rovnéz by se omezilo
pusobeni vné&jSich vlivii na vnimané Usili (ndmahu). Dale bych se snazila, aby byl
vyzkumny soubor genderové vyrovnany. Zde by vznikl prostor k zajimavym srovnanim

mezi pohlavimi.

Doplitkem k experimentu bylo dotaznikové Setfeni, které také odhalilo zajimavé
informace. Jednou z nich je, Ze respondenti voli ke sportovni aktivité¢ hudbu dynamickou,

rychlou a emotivni. Respondenti nezasvéceni do problematiky popsali piinosy hudby
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(otazka 14, ptiloha 2). Ty naznacovaly pozitivni vliv hudby na vnimané usili u sportovni

aktivity.

Informace o provazanosti hudby a sportovni aktivity jsou pfinosné nejen na trovni
vrcholového sportu, ale i rekrea¢niho sportu. Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze
mnozi respondenti maji hudbu jako jeden z ¢initeld, ktery je ,,drzi* u sportovni aktivity
déle, anebo diky které se sportem jako takovym zacnou. Pro m¢ jako budouciho pedagoga
by bylo zajimavé tento experiment uskute¢nit v mens$im metitku i na zakladni Skole.
Poznatky ziskané z této prace budu implementovat do své ucitelské ¢innosti naptiklad pii
bézich na 1500 metra ¢i pii Cooperové testu, kdy bych zaky nechala pii béhu poslouchat
jejich oblibenou hudbu. Dale by se dal vyuzit potencial asynchronni hudby jako ve studii
Digelidise (2004), kde hudba podporovala zazitek z t€lesné vychovy.
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Zavér

Cela diplomova prace byla zaméfena na vzajemné vztahy mezi hudbou a
sportovni aktivitou. Cilem experimentu bylo empiricky ovéfit vliv hudby na jednotlivé
sledované proménné — sportovni vykon, tepova frekvence, motivace a vnimané usili.
Statisticky vyznamny vliv riznych druhti hudby na tepovou frekvenci a vnimané usili pii
behu na 3 km se neprokazal. Stejn¢ tak se statisticky vyznamné nezménila motivace
probandi k béhu. Piekvapivé se pii béhu nepotvrdila ani statistickd vyznamnost
negativniho pulsobeni neoblibené hudby. U vSech sledovanych proménnych byl
zaznamenan pozitivni vliv hudby, avsak ANOVA rozdily mezi jednotlivymi b&hy

vyhodnotila jako statisticky nevyznamné.

Jedinym potvrzenym piedpokladem byl statisticky vyznamny rozdil ve vykonu
mezi kontrolnim béhem bez hudby a béhem pfi oblibené hudbé. K totoznému vysledku
jsme dosli i pii porovnavani béhu pii neutralni hudbé s kontrolnim béhem bez hudby.
Diky tomu jsem mohla potvrdit hypotézu H1, Ze hudba pozitivné ovlivni sportovni vykon.
V zavislosti na vy$e uvedenych vysledcich byla ptijata i hypotéza H2, Ze nejvice ovlivni
sportovni vykon oblibend hudba. Zajimavosti byly 1 téméf totozné hodnoty T-testit u béhu
s oblibenou hudbou a hudbou neutralni, ktera byla primarn¢ asynchronni, ale vyuzivala
znaky synchronicity (malé propady v oblasti BPM). MizZeme tedy fici, ze spravné
zvolena hudba, ptestoze ji zvoli experimentator, ¢i trenér/pedagog, mize dosahovat velmi

podobnych ucinkt jako hudba, kterou si ke sportovni ¢innosti zvoli sami sportovci.

Posledni hypotéza se tykala dotaznikového Setfeni. | tato hypotéza se potvrdila,

dve¢ tretiny respondentii povazuje hudbu za motivacni prvek u sportovni aktivity.

Béhem zpracovavani diplomové prace byly Splnény vSechny stanovené dilci
ukoly, které vedly ke splnéni cile. Vysledky diplomové prace jsou uspokojujici. Pfi
ptipadném rozsitfovani prace bych zménila zadany ukol. Probandi by neméli stanovenou
cilovou hranici béhu. Ke zlepseni objektivity testovani bych snizila pocet probandu a
v nejlepsim pifipadé bych testovani uskute¢nila v laboratornich podminkach.

Ptedpokladam, ze by se potvrdily i jiné vlivy hudby na sportovni vykon.
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Resumé

Diplomova prace za zabyva vztahy mezi sportovni aktivitou a hudbou.
V teoretickych vychodiscich jsou zpracovany informace o hudbé a jejich jednotlivych
komponentach. Dale jsou popsany jednotlivé G¢inky hudby na sportovni vykon.
Vyzkumnou ¢ast tvori Ctyfi experimentalni béhy na 3 km za proménlivych podminek
(kontrolni béh bez hudby, béh na oblibenou, neoblibenou a neutralni hudbu) a

dotaznikové Setfeni tykajici se vyuziti hudby pii sportovni aktivite.
Kli¢ova slova

Hudba a sport, synchronni a asynchronni hudba, b¢h, motivace, vnimané usili, sportovni

vykon

Summary

The thesis deals with the relationship between sports activity and music.
Information about music and its individual components is processed in the theoretical
background. Next, the individual effects of music on sports performance are described.
The research part consists of four experimental runs of 3 km under variable conditions
(control run without music, run to popular, unpopular and neutral music) and a

questionnaire survey regarding the use of music during sports activity.

Keywords
Music and sport, synchronous and asynchronous music, running, motivation, rate of

perceived exertion, sport performance
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Priloha 2 — Otazky dotaznikového Setieni

Vyuzivani hudby pfi sportu

Dabry den,

venujte prasim nékolik minut svého ¢asu vyplndni nasledujiciho dotamil,

Dékuji moe, z Vadi GEast v tomta Setfeni.

1Jakého jste pohlavi 7
Wapméda k atdze: Fidens jadnw odpmed™

O zene O Mz O hiné

2 Kolik Vam je let ?
Hapovéda k atizre: Fibems fadnr oo™

O sz O nesoee O st-a0te O atesotee (O stos0e () e+ let

3 Kolikrat tydné poslouchate hudbu 7
Wapméda k atizre: Fibems jadn odpmed”

) kavyden (O saavjane () 2 tgdne () lednoutydne () Vibec

O sins. | ]

4 Primérny pocet hodin straveny poslechem hudby v tydnu?
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5 Pfi jakych situacich poslouchate hudbu?

6 Jaky preferujete hudebni zanr ?

Napovéda k otizce: Pokud posiouchdte wioe Zinnd wpiite fe prosim od nefprefervandiite po nejménd prefermany

7 VEénujete se néjakému sportu?
Napovéda k otize: Vyberte fednr odpoved”

O o O obe

8 Jakému sportu se vénujete?

9 Na jaké trovni se vénujete sportu?
Napovéda k otize: Vyberte fadnr nebo wie oo’

D Wykonnostni spart I:l Rekreatni spart

10Jaka hudba je podle Vas vhodna pfi pohybové aktivité?

11 Qvliviiuje podle Vas hudba sportovni vykon?
Napavéda k atize; Vibers jed odpmed”

Ome One O Nevim

12 Béhem sportovni aktivity poslouchate hudbu nejéastéji?
Napavéda k otizre: Viberts jedh nebo vite adpmédd

PFi dvodnim mhfati D PFi hlavni pahybové D Na konei pahybové D Po celow dobu pohybov
rganismu aktivité aktivity aktivity

[ Mepostouchim hudbu

13 Preferujete hudbu, ktera souzni s Vasi pohybovou aktivitou? (napf. synchronizace hudby s
krokem pii béhu)
Napovéda k atime: Vderee jednr odpovie”

Oma O ne

14V tem Yam pomaha hudba pii pohybové aktivité?

15 Je pro Vas hudba motivaénim prvkem pii sportu?
Napavida k otizre: Vibere jedn odpones”

O-"m ONE Oszirn
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Ptiloha 3 — Dotaznikové odpovédi

4 Pramérny poCet hodin straveny poslechem hudby v tydnu?

Textovd odpovéd, 2odpovézeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

cca 10 hodin

cca. 16h.

cca 5-6 hodin

Cely den v praci
Denné cca 2hodiny
Deset

Dvé

Dvé

Hodina

hodina az dvé

(2x) Hodné &
Minimalné 8h
nejde urit

Nevim

Poslech radia doma nebo v auté jako kulisa cca 3hod/sledovany den(3-4tydne)
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Tak 5 hodin

Tii a2 Etyfi
Trictwreé dne
Zhruba 1 hodinu
Zhruba 30 hod/tydné
1

1h/denné

1 hodina

1 hodinu

(3x)10

10+

10 hodin
10hodin

(2x)12

12 hodin
1Zhodin

1-2 hodiny

13

13h

[2x)14

[2%)15

15 hodin

15-20

16

(6] 2

Zh.

(4x)20

20hodin

11

11h

15
(33
3hod

3 hodiny
[2%) 30
35

4

4

({4x) 4 hodiny
40

40h

4-5 hodin
(6x) 5
(2%) 5 hedin
Shadin
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5-6H
[Bx)6

6

& hodin

& hodin? nevim dplnd
60

)7

7 hodin

()8

Bhad

% hodin

5 Pri jakych situacich poslouchate hudbu?

Textovd odpovéd”, 2ndpovezeno 107 x, nezodpovézeno 0 x

B&h, cesta mhd

BEhem uleni , pfi dojiZdéni / dochazeni, bEhem sportovani .
Béhjizda v auté

Cesta do prace a 2, Relax, pro podpofeni, pfi cvifeni, v auté na cestach, pfi sexu =), v praci
Cesta do prace, Skoly, pfi Spatné nalad®, pfi smutné naladé

Cesta kamkoliv - doy/2e Skaly, na/z tréninku, doma, pfed spanim, na vyplnéni £, pii uleni (dkalech) prost® jako wplnéni ticha
Cesta MHD, Relax

Cestavalni, prace, sport

cestavand, cviCeni aerobilu

Cestavand chystand domagiklid

Cestavani (MHD, auta), vafeni, uklizeni, cvideni

Cestavand, prace, relax, uklid

Cviteni

Cwiteni, cesta v autd, doma

Cviteni , adpotinek

Cwieni, aklid, vafeni, sprchovani

Dennne v praci jako podkres, pri cvicend

Doma jako kulisu chize cviden vafeni mbava

Doma porad, v aute, venku ve suchatkach

len tak, sednu a posloucham

lizda autem

lizda autem lizda MHD

lizdla autem, pfi praci, pfi cviCeni

lizdla do préce, doma, i praci kdy? se patfebuju odprastit od okoli.
lizda MHD, sport, ueni, uklizeni, Eteni_.

lizmda v auté

lizda v autd, cvideni

Kdy? jedu do Skoly, e Soly, kdy? se nudim, o valfeni, venku

kdy mam Cag, vBtSinou pfi cestd (pbiky, autemn, vefejnou dopravou)

63



KdyZ mam dobrou néladu, kdyE jsem nervaami, kdy? jsem smutna, kdyZ s nedim a pfi cestovani.
KdyZ Fidim auto

KdyZ sl chei odpodinout. P chia venku

Klub, posezeni s kamaridy

MHD

MHD, domacl préce, auto,

Na prochame

Nejvice v autd a tasteling doma

odpocinek, prochazky, cviceni, uceni

Prace, auto

Prace, auto, cviend

Prace, cestovani, sport, vafeni, khleni

Prace, cvifend

Prace na dilne

Prace na poditadl, dklid, prochdzka, fetba.

Prakticky pofad dokud z néjakého divodu nemid tieba ve skole pfi hodine
pri costovani

Pri addechu, uklidu, vareni.

Predeviim kdy} sportuji nebo cestuji

PHi cesté do prace, béhw, plavani

PFi cestd do prace, 2 prace. P domacich pracich. P valend, S pfateli.

PFi cvidenl, dLani snidané, obdda a velefe

PFi dopravd nebo pii blihu,

PFi chiidro, praci a spartu

PFi jizdé autem, pfi Gklidu, pfi chozeni na prochdzku, pfi jiadé autobusem

[2x) Pfi jl2dé do prace a z prace . KdyE potfebujl deplit naladu . KdyE chei tanit - Ma odlehfenl atmosiéry . PTI jizd® autem. PFi praci . (Skoro pli viech
situacich )

pii jizdé MHD a cestovani obecnd, v praci, pfi dklidu, pfi vafeni
PHi potvybu

PFi posilovanipfi jizdé do/z prace, pfi vafeni

PHi praci

PFi préci, £i sportu

PFi préci, denni aktivity a pfi jizdé autem

pfi praci (home office], v autd

PFi préci, pFi evilenl °
PFi préci, pfi sportu, v MHD

pi prochaece, jiz86 viskem, pii praci na potitati

PFi relaxaci, pfi cesté do a ze Soly, v autobuse.

PFi Fizeni, vafeni a adpoCinku.

PFi sportu, pii sprchovani, cesta metrem

PFi dklidu, pFi praci, béhem spolefnych velerd s plitelem )

PFi uklizenivaleni, cvideni a jizda v auté

Retax

Rizeni auta

Riizeni, spart Gklid
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Spont, cestevani

sport, chilze

Spont.chine

Sport, chize, MHD, fekani, studiurm_ proste kdy® je das
Sport, odpofinek, v auté, v mhd

Sportrelax

Sport, Spatna nalada jiza mhd

Sport, uleni, prochézka, jizda v auté

Spont, uklizend, pfi cesté

Témef vidy kromé béhani

Treénink, jizda viskem/sutd

U cvideni HIT a jdgy. V praci (pfi hodinach TV). Dama jako relax, ve sprie, pfi dkdidu. Ob&as i pfi praci na poditali. Ma cestich v auté a MHD. Na
zabavach a kancertech @)

Ueni se, vafeni, sprchovéni, pfi jidle, pfi domacich pracich, v dopravnich prostfedcich...
Uend, Gklid, prace

Lktid, vafeni, cestou autem kambaliv, pfi préci, cvifeni, veferni zibave, fteni. lednodule kdykoli mém pfileBtost
Uklizeni, jizda v auté, odchod do prace

Vareni, peceni, sport, cestovani
Vafeni, 0klid, odpodinek, v aute

afenl, uklizeni, sport

W autd, pfi bbhu

WV autd, pfi dklidu, pfi cviteni

wveler a pfi trémingu , pfi lezeni hudbu nepostoucham
Ve Skole

Viz predchoz

W MHD

v mhd, pfi ufeni, pri nakupovéni, pii béhu a cviceni

V mhd, pfi uZeni, pfi vafeni a uklizend

W praci, koncerty, shor

W praci, pii jizd@ autem

‘stdwand, kdleni, vafeni, masturbace, odpolinek
Vstdwand, sport, deprese

Viude

6 Jaky preferujete hudebni zanr ?

Textovd odpoved”, dpovezeno 107 x nemdpovéang 0 x

Hternativai rock, pop

Country, hudbu 20 stoleti, obcas vamau
Country,pop

Coskj rap Drum And Bass,

Dance pop, techng, house music, Ceskej popik
die nélady

EDM, DME, POF, RAP
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Elektronicks hudba, tanelni, rock, pop
Filmové soundtracky

Falkrock

Folk, Sanson, jazz, pop

Hip-hop/rap

Hiphap, reggae, rock, pop

Indie rock, edm, rap
Klasika, jazz, pop, rock

Klasika, pap

Kpap - ten energeticky, hudbu na kterou jde rychle chadit/béhat (pardon, nevim pfesny Enr), energetickou hudbu s bestama, rock, metal

Lidavé, popavé
Metal a rack
Migmad

Moderni hudba
Muzikal, rock, pop

MHemam preferenci, maderni styl (Radiodurndl, rédio 2et-bbe, evropal)

Meprefieruji

Old schaaol rap, hip hop, dnb

(2x] Podle nalady ale nejlastdi pop

(5] Pop

Pop

POPDAB

Pap, filmové soundtracky, reck, jazz, .

Pap, pop Lating, indie pop, Cesky pop, muzkal

pap, pop rock, alternativni pop, alternativai rack, B0's, synthpop
pop, pop rock, punk rock

(2x) Pop, rap

Pap, rap, disco

Pap, rap, modern rack, rack, hip hop

o, rap, muzkal

Pap, rap, rock

Pap, r&b, hip-hop, country, jaz

Pap rock

Pop, rock

Pop-rock

PopfRock

Pop, rock, blues,

Pap, Rock, Country, co s mi zrowna libi

Pap, Rock, Hip hop

POP ROCKLIDO

Pap, rock, muzikilovou hudbu a piileltostnd i klasickou hudbu.
Paop Rock, soundtrack, rock, elektricks hudba, klasickd, folk
Pap, rock, viina hudba

Pap, soul

Pap.swing
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Pap, tanedni

Pasloucham wsechno o s milibi od

Punk, pop, Indie rock

rap

Rap

Rap hip-hop rock glektricka hudba

Rap, pap

Rap, Pop

Rap, pop, klasicks hudba

Rap, pop, vicemenr vsachng - 507

Rap, Rack

Rap, techno, hip-hop, pop

(7x) Rock

rock, alternative rock, downtempo, chill, electronic, folk, _.
Rack, country, swing, folk

Rock, haus, wiina hudba, pop

Rack, hip hop, folk, coufry

rock, chill pop, balkan

rock, indie, pop, rap, alternatives

Rock/metal Soundtracks Norsefviking Pop Orchestral Relaxing
Raock, metal, viln3 hudba, pop

Rack Pop

(24) Rock, Fop

Rock, pop, rap

Rock, pop, rap, jodling

Rock punk

Rack, punk, falk

Rock, punk rack, dance pop, jumpstyle, rap, metal, pop
Raock, Punk, Swing, Blues

Strafiné z3leH na typu Cinnasti, kdyk cvicim jdgu, postoucham relzxatni hudbu, pfi béhu rychlejdi a energickou, kdyl jdu po mésté, tak veselou. Podle
nélady proste

Stiedni proud

tanefni hudba

Techno

i krome heavy metalu

B, %0 poprock

90,2 milenium tanefni hudbalatinsko americka

S0 Léta

67



8 Jakému sportu se vénujete?
Textova odpoved, 2odpovezena 107 x, nemdpovizeno 0 x

Aerobic, bih, brusle

aerobik

Mctivnd Ednému. Sportuji ve volném Lase
atletika

Badminton, bhani

Basketbal

Basketbal, béh, pasilovini

Basketbal, cyklistika

{2x) Beh

{2:) B

Bih, BRowand, lezeni, cyklistika, fitko, sjedoviky, plavani, turistika, a spotousta jinych_
Béh, cvileni

BEh, in line brusle

BEh, jizda na bruslich

BEh, posilovani

bih, squash, pingpong, tenis

BEh veslovani

Bax

(2] Cvileni

Cviceni v gymu

Cviteni v posilovni

Cyklistika

Cyklistika

Cyklistika, Béh, bélecké lykovani, volejbal, fotbal
Domaci posilovéni, volejbal

Fitnes, plavani
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Fitness

fitmess, plavani, cyklistika, Amni sporty
Fitness - rekreal nd

Fitness, volejbal, béh

{3x) Florbal

Florbal, béh, zimnd sporty

Florbal, fatbal, pasilevani

{4x) Fatbal

fotbal, plavani, gymnastika, pasilovna
Gauting, nblas Fitness

Hoke, kalo

harolesectvi

Horolezectvi

{2x) Horolezeni

{2x) Chuze

Chum

Chile

Chie

Chie, bih

Chilz, kalo

Inline brusle, béh

Jen rekrealnd fotbal

(2x) loga

loga beh chuze tabata plavani

lbga posilovani

lbga, tanec

Judo, turistika, plavini

Kardio a silovy trénink
KolobeBoavani, home warkaut
Kruhavy trenink

Kulturistilasilowy trajbaj

Lykvdni zumba

Ned&lim pravidelnd Bdny sport.
nevlnuji se spartu

Nic kankrétniho

My nie, ale diive florbalu, dres abfas chodim na jogu, ale neda se fic, 3 tomu pRilis vneji.
Dblas tenis

Plavéni a fitness

Plavéni, béh, jdga

Pole dance

Posilovini

Pasilavani, leaend,

pasilavna, bylovani, plavani, koleCkové brusle
PiileBtostnd kolo plavini jogaposilovna fitko beh
Rekrealnd cyklistika, béh, lybavini
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Rekrealnd fotbalu a beach vallejbalu
Rekrealni

rekrealni sportavani

SM system, pilztes, kolo, plavani
Spartchize

Spartuji rekrealnd, hjbu se pravidelnd, 2le Bdnému konkrétnimu spartu se nevinuji.
Tancovani

(5x]) Tanec

Tanec

Tanec, cvileni doma, prochazky
Volejbal

Volejbal

Volejbal

Volejbal, beh

Volejbal, horolezectvi

Wiechno co e

¥

Zdravotni cwiteni , chize

Tdnému

Fadnému, abdas cvidim doma

10 Jaka hudba je podle Vas vhodna pfi pohybové aktivité?

Textova odpovéd, dpovézena 107 x, ezodpoveane 0x

Ambientni

Mo

B2h haus

Cokoliv co mam v playlistu 2 dobfe s mi to poslowcha
Dance, elektronickd. 2ivij$i hudba, nic pomalého.
dance music
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Die druhu pohybu,sle vétéinou dynamicka

Die typu sportu. joga relaxat i, aktivni dynamicke cviteni z=s néco ramejsiho.. Motivacnibe
DnB

Drum and bass

Dynamicka

Dynamicka

Dynamicka

Dynamicka a rychla

Dynamicka a zaroven vhadna (test je pra mne velmi dileity)

dynamicka, rychla, tanetni

Efektni

Elektronicka

Elektro, vice rychla hudba

Energeticka, kterd vybudi energii. 23l ale na spartu, tieba na balet se vice hodi klidna, to ssmé tieba joga
Energeticka - pop,fremixy

energeticka, rap

Energeticka (rock)

Energicka

Energicks, rytmicka, rychlejii, ale hlawng oblibena daného "spartovee”

Energy booster. Mam rada na Spotify alba na nizné sportovni dinnasti_ Je tam hudba kterou nezndm a neopakuje s2
Hiphop

Hlavné rychla, neni to o ZEnru, ale o tom jaké ma hudba tempa.

Hudbu poslaucham jen pfi fitku. U astatnich spartu ne.

chill, dance

Individualni, Zled na jedingi a na naladé

Jak pri cem. Beh/posilovani - rychlejsi motivacni hudba, joga - pomalejsi

le ta individuslni. Zaleh také na aktivits. Mapfiklad: PF béhini mam playlist, ktery je smés rocku/metaly, dubstepu, a archestrdlni hudby, kterd ma
spravny rytmus. Béhem silaveho tréninku posloucham twrdsi metal, nargeou hudbu a saundiracky.

kamdy preeferuje jimouw

Kaidej to ma jinak

Kaidy Zanr, ktery jsem jif psal. Zale?i na emocich, které nam hudba wywoléva a neda se fict, letery Enr by to mél byt
Ke kaié aktivité jind

Klidna

Ktera podpofi rytmus a takova, ktera prehludi vnitini hlas, 2 se mi viastné nikam nechtélo

Lehdi remixy

Metal / rack

Moderni, tanetni

Motivatni

Motivatni

Motivatni elektra neba pap rock

Motivujici, energicka, oblibena

Padle drubu sportu
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[3x) Pop

Pap

Pap, rap

Pavahuzsjici, rychia

Pii jfize pomalejii, péi posilavani rychleiii
Punk

Rap

Rap, rock, dupstep

Ramna v rychlém tempu

Rick

rock

[4x) Rock

Rack

Rack , pop, dance pop ..

Fozhodng ano

Fizna

Rychl

Ryehls

Rychla, rytmicka, melodicka. Hudba, kterau zndm, mam rada, uf jsem ji nékdy dylela.
Feyehla, sviina, energicka

rychia, fivé, povibumjici

Rychlejei

Rychlejti

Rytmicka

[2x) Rytmicka

Rytmicka, rychla

Rytmicks, silngiéi

5 beaty

Svima

Sviméji

Sviméji jako tfeba rack'nroll

Takava, ktera jedince uvede do stavu flow
Ta ktera se mi libi

[2x) Ta ktera uvadi super tempo

Ta na kterou soustava ovitid

Tanetni

udriujici tempa

Vesela

Zalledi na pahybave aktivite

Zalef ea je ta za aktivity

Zaledi na aktivité, nékde je patfeba néjaks ktera Elaveka nabudi a jinde kde naopak uididni
Zalefi na dané aktivité, ale i néjaka dynamidididi
Zalefi na druhu pohybové aktivity

Zledi na naladé

Zaledi na pahybave sktivits, VEtiinou rychleidi a tvrddi muzika, kterd mé mativuje driet vysoké tempa. U cvifeni jogy naopak pomalejdl a klidnéjsi.

Zalefi na situaci
Zadna

Zadna

Iva

72



14 V tem Vam pomaha hudba pfi pohybove aktivité?

Textovd odpoved, aodpovezene 107 x neadpovéaeno 0 x

Ay to rychle utekda

Ber hudby s tancovat moc nedd, talde celkov ve vykonu aktivity.
Cvitim vyl frebvenci

Délam diky hudbé cviky pfimo do hudby, pravidelni.

Dada energii

dodani energie, motivace, vedeni pohybi a kroki do hudby
Dodava mi motivaci, energii a soustredim se také na néco jiného, nel na to, ke ul nem ik
Dodava mi motivach, udrhuje rytmus

Dokad se lépe zzhfat a vebudit v sobi emoce

Dostat ze sebe vic energie

Drd rytmus, cvidi se Lépe

Hudbu pasloucham jen v posilovnd. MejwBtd plus je urfita mira vyhecovani.
Je motivadni, pomaha mi udriet wkon a vedrket déle cvifit/béhat.
K mativai

K neplemySeni

{2%) K uddvani terpa a povabuzovani

K udrieni tempa

K uklidneni

K vyHimu whanu

Lépe a radostneji se cvici

Létpe s adreagovat a soustfedit se na svij vikon

Lepdi nasamni.

Lepdi vykonnost, chuf k aktivied
{1x) Mativace

mmabbhinns x aaladlal saalicak wliadis
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Motivace, dobra nlada
Mativace, energie

Mativace, chut, nabiti energii
Mativace k vyiSimu wkonu.
Mativace, naladéni stavu potiebného k pohybu.
Motivace, nasazeni
Motivatné | relasacne
Mativuje k lepSimu vykonu
Motivujelepe naladi
mativuje mé, nabudi mé
Nabuzen{/uklidnéni

Mapfiklad pfi bdhu nepfemytlim nad Lasem, ale vinuji se hudbg. Vice mé pak pohyb bavi, kdy? je spojen s hudbou.

nemyslim, 2 by pomahala, moknd nékdy zakene nudu
nend ticho

Meparnaha

MNepamaha, rudl mé.

Mepasloucham ji prisportu

NesoustFedit se na sport a vykon, ale na sebe.

Nevim

Newnimat intenzitu

Mezabryvat 52 mnou a toh Be ul nemdBy, ale soustfedit e na néco jiného.
Odprastit s od okoli 2 neplemydlet nad aktivitou.
(Odreagovani, nemyslim pfimo na ten sport
Odreagovani, udrkeni tempa

Pomaha mi dosshnout lepdich vikond

Pomaha mi k relaxaci.

Pamaha mi ve wkanu

pomahd s motivacl a advést mySlenky

povebuzeni

{2x) Povzbuzeni

Pro mé je to soulast pohybu, neumim s pledstavit, 3 bych < Sla zabhat bez hudby
Ffi fotbale nejspite nijak, ale pfi pri relaxalnim cvifeni miZe pomaci 2klidnit organismus
PPfi monatdanich aktivitdch. Napi béh

i sportu nepouzvam

Relaxace

Relaxovat, nabudit

Rychileyi mi to utika

rychleji utika £as

Rychilost

Rychlost, energie

Rychlost, tempa

Sladit dech

soustredit e vice na to

{2x) Soustfedéni

Soustiedit se
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Die druhw pohybuale v dinou dynamicka

Die typu sportu, jiga relaxalni, aktived dynamické cvidend zs ndco ramejsiha_ Mativacniho

DB

Drum and bass

[Dynamicka

Dynamicka

Dynamicka

Dynamicks a rychld

Dynamicks 2 zhroved vhodnd (test je pra mae velmi dilelity)

dynamickd, rychlé, tanetni

Efeltnd

Elektronicks

Elektro, vice rychld huedba

Energeticks, kterd vybudi energil. Z3leH, ale na sporty, tfeba na balet se vice hod! klidna, to samé tfeba jdga
Energeticks - popyremixy

energeticks, rap

Energeticks {rack)

Energicks

Energicka, rytmick, rychlejdi, ale hlavné oblibend daného “sportovee”

Energy boaster. Mém rada na Spotify alba na riimé sportovni Zinnosti. Je tam hudba kierou nemim a neopakuje se
Hiphop

Hlavné rychld, neni to o Enru, ale o tom jaké ma hudba tempo.

Hudbu pasloucham jen pfi fitku. U ostatnich sportu ne.

chill, dance

Individualni, zale} na jedinci 2 na nalad®

Jakakal

Jakkaliv

Jakdkaliv

Jak pri cem. Behy/posilovani - rychlejsi motivacni hudba, joga - pomalejsi

Je to individualnd, ZaleH také na aktivite. Napfiklad: Ffi bhani mam playlist, ktery je smés rocku/metalu, dubstepu, a orchestralni hudby, kera ma
spraviy rytmus. Béhem silového tréninku posloucham twrddi metal, norskou hudbu a soundtracky.
kazdy preeferuje jimou

Kaldej to ma jinak

Kakdy fanr, ktery jsem jif psal Zaledi na emocich, které nam hudba vywoliva a neda se fict, ktery Zinr by to mél byt.
e kaddé aktivité jina

Klidnd

Kterd podpodi rytmus a takowd, kierd plehludi saitini hlas | b @ mi viastnd nikam nechtélo

LehEl remixy

Metal [ rock

Modernd, tanedni

Mativatni

Mativatni

Motivadni elektro nebo pap rock

Mativujici, energicka, oblibena

Padle drubu spartu
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(3x) Pop

Pap

Pap, rap

Povabumfict, rychla

PFi joze pomalet, pfi pesilovéni rychlejti
Punk

Rap

Rap, rock, dupstep
Rama v rychlémm tempu
Rick

rock

{4x) Rock

Rock

Raock , pop, dance pop _
Rozhodnd ano

Rimd

Rychld

Rychla

Rychild, rytenicka, melodicka Hudba, kterou mam, mam rada, ul jsem fi nékdy slySela.

Rychla, svilnd, energicks
rychla, v, povabuzujici
Rychlgjsi

Rychilgii

Rytmicka

{2) Rytmickd

Rytmicka, rychla

Rytmicks, silnbjSi

§ beaty

Svilna

Svilndjl

Svilndili jako tieba rock'n'roll
Takova, ktera jedince uvede do stav flow
Ta kterd se mi Libi

(2x) Ta kierd uvadi super tempa
Tana kterou soustavu cvitid
Tanelni

udrhsjici tempo

Veseld

Zaleri na pohybowé aktivite
Z3leF co je to 23 aktivitu

ZaleH na dhtivitd, nkkde je patfeba ndjzkd ktera Elovika nzbudi 2 jinde kde naopak uklidni

Z4leH na dané aktivitd, ale 25l ndjakd dynamitbili
Zaled na druhu pohybové aktivity
zled na ndladd

LZaleH na pohybowé aktivite. Vétdinou rychledi a tvrdd muzika, ktera mi motivuje driet vysoké tempa. U cvifeni joqy naopak pomaleidi a kiidnéjii.

Z4|edi na situaci
P5dn4

P5dn4

Tiva
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Tempo

Udrzeni tempa a nalady

Udrzet tempa

Udrkeni tempa

Udrkeni tempa, motivace

Udrket rytmus, zaméstnat hlave pfi cyklickych Einnostech

Udrlot termpo 2 motivaci

udriet tempo, nezstavovat

Udrlet tempa, vic zabrat a ponofit s2de sportovaiha vkonu, neadbihat mySlenkami jinam
Udriovat rytmus pohybu, motivovat, nevnimat fydckou nérodnost aktivity
Uwalnéni, ndbdhu na tempo

vetsi motivace

WLl wykonnost a soustfedBnast

Ve vydrz

e wykanu

Vice vydrEim, neslylim dech, poditivni emoce

Vic mé dand aktivita bavi (napfiklad jizda na kole pak neni takovd nuda)

V intenzité

W mativaci k leplimu vkonu

W posilovani

W rytmid, s psychikou a horlivosti

W tempu

wydryZ, Zasové ohraniteni

Vyplni ticho 2 paury men cviky, neslydi, jak je zadychany, udéva tempo, dodava energil
Vypnaout mazek

Vyllihe wykonu

Zabavuje mozek

Zesiluje profitek 2 pohybové aktivity, Pemaha driet tempo nebo naopak pomahd ke ddidndni,
Zpdipemnéni aktivity, motivace

Zvysuje agresivitu

awyiuje motivaci a chut do sportu
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