Vykonova motivace

KdyZ jsem nastoupila na sportovni gymnazium v Brné a zvysila tréninkové jednotky, tak moje
vysledky v atletice ve skoku vysokém znacné stouply a ja méla chut vic a vic trénovat a nadale
se zlepSovat. Postupné se mi dafilo vyhravat rlizné soutéZze a moje vykony stdle stoupaly. V
této dobé jsem délala atletiku hlavné kvuli dobrému pocitu ze svého vlastniho Uspéchu. Tato
situace je popsana v kapitole vnitini motivace, kde se uvadi, Ze vnitfni motivace je motivace
néco délat pro ¢innost samu, bez vnéjsich odmén (Biddle a Mutrie, 2001).

Dale bych chtéla uvést priklad na teorii kognitivniho hodnoceni (Cognitive Evaluation Theory,
CET, Deci a Ryan, 1985), ktera se tyka faktor(, jez vnitini motivaci podporuji nebo od ni
odrazuji. S touto situaci jsem se setkala, kdyz mé po tfech letech velké a pravidelné zatéze
zaCaly omezovat ve vykonu zdravotni problémy a moje okoli (trenér a rodice) na mne zacali
vyvijet tlak a pozadovali po mné urcité vykony, kterych jsem kvlli nadmérné zatézi nebyla
schopna dosahnout.

V rdmci teorie kognitivniho hodnoceni konkrétné uspokojeni spfiznénosti je potieba ¢lovéka
citit, Ze ho druzi pfijimaji, a mit vztahy, které ho podporuji (Reis a kol., 2000). KdyZz po mych
zdravotnich problémech doslo k zranéni, kvali kterému jsem nebyla schopna vykonavat
atletiku, doslo mezi mnou, trenérem a rodici k celkové zméné pfristupu, aby se mé zranéni
znovu neopakovalo a ja méla zase motivaci se ke své discipliné vratit z toho stejného dlvodu,
z jakého jsem s ni i zacala...a to z dobrého vnitfniho pocitu a touze atletiku délat.

Teorie cile snazeni (Nicholls, 1984) vychazi ze dvou predpokladi: orientace na ukol a orientace
na ego. Momentalné se orientuji na ukol. Jelikoz se chci vratit po zranéni, i kdyz vim, Ze mé to
bude stat jesté mnoho usili, ale o to cennéjsi potom bude, kdyz dosahnu svého cile, kterym je
vratit se k atletice.

Vypracované ukoly z videa.
Prvni ukol - Kdybych vyhrdla za 5 let sto miliond, tak by muj den vypadal pravdépodobné takto:

Rano bych vstala v 5:00 a Sla pozorovat vychod Slunce. V 6:00 bych si nachystala snidani
slozenou hlavné z ovoce a nasnidala se, vycistila si zuby a Sla se obléknout.



V 7:00 bych cvicila ranni jégu a naplanovala si zbytek dne. V 8:00 bych se potkala se svymi
prateli, se kterymi bychom $li na trénink a nasledné plavat do mofe. V 12:00 bychom se §li
naobédvat na pldz a ndsledoval by odpocinek po tréninku. V 15:00 bychom vyrazili na vylet na
lodi, kde se potapime v mofi a poté planujeme spole¢nou dovolenou. 18:00 vracim se domu
z vyletu a chystam si veceti a v 19:00 se vénuji svym psum. Ve 20:00 bych $la pozorovat zdpad
Slunce a nasledné bychom méli s prateli letni kino, kde bychom promitali filmy. Ve 22:00 bych
se Sla osprchovat, vycistit si zuby a prevléknout se na spani. Ve 23:00 bych $la spat.

Druhy ukol - obrdzek syn a otec

Myslim si, Ze na obrazku se nachdzi otec a syn. Syn je podle svého vyrazu smutny nebo
nastvany a jeho otec se ho snazi rozptylit a podpofit.

Treti ukol — vybér firem

U dkolu vybéru firem bych si vybrala firmu s vy$sim platem, protoZe bych méla jisty porad
stejny plat, ale naopak u druhé firmy s nizSim platem bych byla kazdy mésic ve stresu, zda 5%
z produktu bude pro mé dostacujicich...Sice by téchto 5% mohlo znamenat velky obnos penéz
za cely rok, ale zaroven nemuselo, takze bych do takového risku nesla.

Ctvrty tkol - obdélniky

V poslednim ukolu bylo za ukol kreslit obdélniky s ¢arou uprostred. U svého prvniho pokusu
se mi podafilo nakreslit 40 obdélnik(. Na druhy pokus jsem si stanovila cil 44, protoze jsem si
vérila a mlj odhad se mi dokdzalo dokonce prekonat a nakreslit 45 obdélnikd.
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