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1 Uvod
Volba tématu bakalafské prace vychazi z dlouhodobé osobni

i pracovni iniciativy, kdy jiz devatym rokem zajiStuji a organizuji
teambuildingové aktivity pro vedouci Ufedniky jednotlivych odborl Krajského
ufadu Olomouckého kraje. Proces vzdélavani vedoucich ufednikl az do
soucCasné doby proSel postupnym vyvojem. V prvopocatcich bylo vzdélavani
aplikovano cestou klasické vyuky v ucebnach, postupné se vSak i diky
podpofe vedeni ufadu tato problematika ménila a podstatné rozSifovala.
Bakalarské praci se bude zabyvat analyzou pohybovych aktivit vedoucich

ufedniku Krajského urfadu Olomouckého kraje.

V praxi pomulze bakalafska prace ke zvySeni pracovniho vykonu
a moznosti dosazeni vlastniho uspokojeni, jez se muze prenaset jak do
roviny pracovni, tak i do roviny soukromého zivota jedince. Jde o ovlivnéni
zivotniho stylu pozitivnim smérem. Dnes je vice neZ jindy potfeba umét
regulovat své potfeby, mit pevné v rukou otéze svého Zivota, a to pfi nutnosti
kontinualniho u€eni a poznavani novych véci, kterymi muzeme c¢init dobro
sobé i ostatnim. Ve vztahu k bakalarské praci vychazim z pfedpokladu, Ze
nase télo je ur€eno k pohybu a Ze pfiméfena aktivni fyzicka €innost je télu
ku prospéchu. Po staleti s timto vykonem nebyl problém. Télesna aktivita
byla pfitomna ve vSech sférach Zzivota. V sou€asné dobé zacina byt
modernim trendem jakykoliv pohyb. Bakalarska prace poukazuje na to, se
pohyb muize libit, a ze muze patfit k oblibenym aktivitam. Bakalafska prace

také nastini, o co bez pohybu vlastné pfichazime.

2 Syntéza poznatku

2.1 Zdravi a zivotni styl
V naSem kulturnim okruhu zaujima zdravi na ZzebfiCku hodnot
zpravidla prvni pfi¢ku. Zeptame-li se mého kolegy €i kolegyné, co je pro néj

chce v zivoté dosahnout, €i co je smyslem jeho ziti, stéZi odpovi ,byt zdrav®.
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Urcita mira télesné i duSevni integrity je samoziejmé nezbytnou podminkou
existence, srozvojem védy a techniky se v8ak az neuvéfitelné zmensuje.
Zdravi vdak samo o sobé neni cilem, je prostfedkem k dosazeni zivotnich cild,

utvafi se v Cinnosti ¢lovéka (Kfivohlavy, 2001).

Zdravi je obtizné definovatelné, ma fadu komponent a vlastnosti
a na rozdil od nemoci si ho vétSinou neuvédomujeme. Z hlediska statistického
pojeti normality je jednoznacné normailni nebyt zcela zdrav. Nikdo neni trvale
naprosto zdravy nebo naprosto nemocny. Pfechod mezi témito stavy
je plynuly apro vétSinu znas plati, Ze jsme zdravi i nemocni zaroven
(KFivohlavy, 2001).

Je pochopitelné, ze lidé, ktefi jsou dennodenné konfrontovani
s existenci nemoci, hledaji cesty, jak své zdravi posilit. Casto vitézi
jednoducha a rychla feSeni. Zafadit mezi své volnoCasové aktivity vice sportu,
pohybu a t&lesnych aktivit. Rada lidi sice uposlechne rady lékafu a zaéne vice
sportovat, jist vice zeleniny. Jejich zdravotni stav se sice zlepSi, ale jen
kratkodob&. Zadny zazrak se nestane, pravé proto, Ze zdravi neni

samoucelné.

Pro osobnostni charakteristiky, které usnadnuji svym nositelim
zvladani tézkosti, psychologie zdravi pouziva termin nezdolnosti. Nezdolny
Clovék se nepoddava zatézi, uspésné Celi nemocem a jinym krizovym situacim
(Kfivohlavy, 2001). Je v8ak nezdolnost dar, nebo vysledek tvrdé prace na

sobé samém? KliCovou roli hraji v Zivoté ¢lovéka vrozené dispozice.

Mezi atletickymi sangviniky asi najdeme nezdolnych jedincd vice nez
mezi astenickymi melancholiky. Nicméné znacny vliv maji faktory, které Ize
ovlivnit ucenim, Zzivotni zkusenosti a celkovym zakotvenim v zivotni realité.
K tomu vSak nestaCi jen dodrzovat znama pravidla zdravého zivotniho stylu.
Je tfeba také néco udélat pro Zivotni spokojenost, tedy stav duSe, téla i ducha,
kdy je Clovéku dobfe, a to i vzhledem k okoli. V literatufe se velmi libi, pfi¢emz
jiz zdomacnél termin ,well-being®, pro ktery Vladimir Kebza (2008) navrhuje
Cesky ekvivalent osobni pohoda. Od prozitku takové pohody pak neni daleko

k pocitim §tésti.



2.2 Osobni pohoda

Zajem o otazky osobni pohody - kvality Zivota Sel cestou filozofickou,
specialné pak etickou a antropologickou. Slo o otazky “dobrého” v protikladu
k “Spatnému” Zivotu. U téchto otazek se blize zastavime. Maji bohatou historii
zvlasté v evropskeé filozofii. Setkdvame se s nimi jiz v antice, kde byl vyrazné
formulovan smér zvany hedonismus (hedoné znamena slast, avtomto
smyslu pak i Stésti). Obecné: dobfe a Stastné Zije ten, kdo si v bohaté mife
uziva smyslovymi cestami pfichazejicich slasti. Tak to formuloval napf.
Aristipos z Kyrény — a to byl Sokratv zak! Kant odliSil vnimani od vlastni
kognitivni €innosti — mysleni. To povazoval pro ¢lovéka za specifické nebot
mysSleni (rozum) pfekracuje smysly (vnimanim) danou rovinu poznani. Jinak
feCeno: v8iml si toho, Ze Clovék neni jen empirickou (zazitky definovanou)
bytosti, ale i bytosti myslici. MySleni, které empirickou rovinu prekracuje —
transcenduje, chapal Kant jako oblast €i sféru duchovni. V tomto smyslu
hovofil i o dusi, ze které podle né&j vychazeji urcité principy, jenz Fidi nase
jednani. Principy mouhou byt dobré nebo Spatné a tedy vést k dobrému Ci
Spatnému zivotu. Kant rozliSovat dvé roviny téchto rozumovych fidicich

momentl: maxima a kategoricky imperativ (Blecha, 2004).

2.3 Pohybova rekreace

Cely Zivot Clovéka, realizace vSech jeho roli, je spojen s vice ¢i méné
intenzivnim vyc€erpavanim fyzického, psychického i socialniho potencialu
a na néj navazujicich degenerativnich procesu, souvisejicich s negativnimi
vlivy prostfedi, Cinnosti. Slovo rekreace je nutno chapat jako aktivni proces,
ve kterém se Clovék, na rozdil od mnoha svych jinych €innosti, zaméfuje
na sebe sama. Zasadné se tak odliSuje od pasivniho traveni volného ¢asu,
od pasivniho odpocinku, ke kterému vsak vzdy v koneCném efektu nutné

dojde. | ten vede bezesporu k obnové puvodnich sil (Hodan, 2005).

»10, Ze rekreace poskytuje osobni uspokojeni a zabavu neznamena,

ze by nepfinasela jiny spole€ensky uzitek. Jeji hodnota spociva i v plisobeni



na intelektualni, télesny a socialni rozvoj, na zdravi, ale i ostatni faktory, které

formuji osobnosti (Teply, 1964).

2.3.1 Druhy rekreace
Kulturné — umélecka rekreace je zaméfena na participaci Clovéka

na uméni. Je tim zvySovana pozitkovost Zivota, estetické vnimani Clovéka,

jeho v8eobecna kulturnost i kultivovanost.

Intelektualni rekreace je zaméfena na zvySovani védomosti v urcité
zajmové podminéné oblasti. Rozsah této rekreace je velmi Siroky.

V podstaté je spjat se v8emi existujicimi védeckymi i uméleckymi obory.

Socialni rekreace je zaméfena na vytvareni socialnich vztaha,
kontaktu, vytvareni stalych €i pfechodnych socialnich skupin a pohyb v nich.
Je spojena s potiebou socialniho kontaktu, ktery mulze byt realizovan

na raznych urovnich i v riznych prostredcich.

Zajmova rekreace je spojena srlUznymi druhy  konikud*,
diferencovanych podle zajmd, které jsou vSak podminény vnitfnimi

dispozicemi k urc€itému druhu €innosti od sbératelstvi po chalupareni.

Pohybova rekreace se tyka pfipadu, kdy se oblast fyzicka, pohybova,
stava dominantni. Jednim z prvnich autorl, ktery se problémem pohybové
rekreace vénoval u nas, byl Teply (1963,13), ktery uvadél, Zze pohybova
rekreace je zajmova, ve volném Case provadéna télovychovna a pohybova
¢innost za ucelem odpocinku, zabavy, udrzovani zdravi a télesné kondice.

Potfeba i zajem o pohybovou aktivitu vychazi z pfirozené touhy po pohybu.

.,Pohybova rekreace vyjadfuje realizaci rekreacniho procesu
jakoukoliv pohybovou €innosti. Pfitom je znamo, Ze lidska motorika se Cleni
na jednotlivé oblasti. Pohybova rekreace je tedy realizovatelna stejné
vychazkou nebo rytim zahradky (ve volném cCase), jako tfeba odbijenou®
(Hodan, 2005).
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2.4 Vliv téla a pohybu na mysl ¢lovéka

Vyzkumy |ékarky, mikrobiolozky D. Pertové prokazaly existenci
neuropeptidd, chemickych latek, které se v téle aktivuji emocemi a které
ovliviuji bunky a tkané, Vyznamné je zejména poznani, ze bunky, které
vytvareni a pfijimaji neuropeptidy, se nachazeji jak v mozku, tak i v burikach
celého organismu. Jde o doklad propojeni téla a mysli, jeho hlubokou

provazanost. Proto Ize fici, ze bunka ma svoje védomi a vnima stav mysli.

Z tohoto hlediska kazda myslenka vyvolava fyziologickou reakci,
neboli naSe emoce a mysSlenky jsou energie, ukladajici se v bunécné tkani.
Lze to vyjadiit sloganem: Jsme otroci svych slov a emoci. (Stilec, 2009).
Ovladani emoci a mysli je celozivotni proces, ktery lze do znacné miry
regulovat stylem Zivota a pfedevSim i specifickym druhem pohybu, ktery

emoce a mysl reguluje a zklidriuje.

Prijme-li Clovék tuto tezi, pochopi, Ze léCba neni pasivnim aktem,
ale aktivnim ¢inem. Emoc¢ni medicina je holisticka filosofie, ktera
jednoznacné zdlrazriuje zodpovédnost Clovéka za své zdravi a zdlUraznuije,
Ze |éCba ve svém dusledku ma navozovat zménu postojl, véetné Zebficku

hodnot &lovéka, ne pouze kurativu daného organu (Stilec, 2009)

ZkuSenosti, které mame, potvrzuji vyznam vlivu védomé Ffizeného
pohybu navozujiciho koncentraci mysli a nasledny prozitek, ktery neni
u populace plné docenén a vyuzit. Pohybovy prozZitek je specificky, jde
zejména o uvédomovani si vlastniho téla, ziskavani davéry k vlastnimu télu
atim posileni sebedlvéry vsebe sama, svého jednani, vystupovani.
Prohloubenim vnimavosti svého téla ziskame, nebo znovu nabudeme
zkuSenosti, ze pohyb mlze byt zdrojem navozujicim klid emoci, koncentraci

mysli, radosti a vnitfnich prozitkll obohacujiciho ¢lovéka.

Vhodné formy pohybu jsou zvlasté pohyby pomalé, védomé, klidné
a soustfedéné provadéné, které vyvolavaji vnitini odezvu a maji tedy i mravni
vliv. Vhodny je i pohyb, ktery je provadén na povrchu téla, napf. doteky,
masaze, automasaze. Mimo pohyby velkych Casti téla se osvédcCily i cviky
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rukou i s prsty, nohou s prstci, cviéeni mimickych svall, oéi a jazyka (Stilec,
2009).

Pomérné malo jsou docernovana cvi€eni v predstavé vizualizaCnich
cviCeni, napf. Cinska cviCeni sdychanim, vnimanim télesné energie

a psychosomaticka cviceni (Stilec, 2009).

Je také znamo, Ze spoleCnost starne a v zemich zapadni Evropy

zacina byt jevem velmi zavaznym (Roslawski, 2009).

K &initelim, které maiji vliv na starnuti spolecnosti, patfi neustale
se snizujici porodnost, pfiCemz délka lidského Zivota se prodluzuje. Ve

20. stoleti je pfedpokladana délka lidského Zivota vice nez 75 let.

Je obecné znamo, Ze starSi lidé maji tendenci vyhybat se pohybu.
Davaji prednost pohodinému sedavému zpUsobu zivota, coz ov§em lidskému

zdravi nijak neprospiva.

Je dokazano, ze pravidelna cviCeni zamezuji zhorSovani pohyboveé
a psychické kondice lidi a zaroven jim umoznuji normalni zivot v rodiné
a ve spolecnosti. Fyzicka aktivita musi byt ve spojeni s aktivitou intelektualni,
s udrzovanim spole€enskych kontaktl, s u€asti na setkanich, v klubech nebo
v kulturnich zafizenich. Pouze v8estranna psychicko-fyzicka aktivita chrani
pred nemocemi v pokrocilém véku. (Roslawski, 2009).

2.5 Vliv pohybu a zmény zivotniho stylu
Pohybovymi aktivitami rozumime rGzné druhy pohybu jako télesna

cviCeni, sportovné-relaxacni aktivity, pohybové hry, turistiku, plavani a jiné.
Pohyb

Pldsobi na velmi pfiznivé na c&innost nervového systému a na veskeré

mechanismy regulujici obéh krve.

ZlepSovani takovych vlastnosti jako je rychlost a vydrz, zru€nost

a koordinace pohybu, rychla reakce na zmény situace je ve znacné mire
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vysledkem pozitivniho vlivu pohybovych aktivit na nervovy systém. Pohyb

zmirduje poruchy spanku, neurotické a depresivni stavy.

Fyzicka zatéz zplsobuje zesileni srde¢niho svalu, coz je nasledek
pfizplsobeni se srdce vétSi namaze. Smrsténi srdeCniho svalu je silngjsi,
srde¢ni komory vypusténo do krevniho fecisté se zvétSuje a tim se do srdce
a dalSich tkani dostava vice kysliku a zZivin. U trénovanych osob je tep
ze zaCatku pomalejSi, tato skuteCnost doklada SetrnéjSi praci srdecniho
svalu, lepSi vyuZziti kysliku obsazeného v tepenné krvi a zaroven snizeni
celkového vydeje energie. BEhem pohybu se zvySuje frekvence srdecnich
kontrakci, a to umérné velikosti zatéZe. Po ukonCeni namahy se srde¢ni
¢innost pomérné brzy vraci do vychoziho stavu (Roslawski, 2009). B&€hem
télesné namahy roste také krevni tlak, ale i ten, se po ukonc€eni prace rychle

vraci do normalu

ZlepSuje Cinnost dychaciho systému. ZvétSuje se pohyblivost
hrudniho ko$e, branice a také provétravani plic, Cili ventilace. Tkané
v mnohem vétsi mife pfijimaji kyslik a zbavuji se kysli¢niku uhli¢itého. LepSi
vyuziti kysliku dovoluje postupné zvySovat fyzickou zatéz, aniz by to lidskému

organismu ublizilo.

Pohybova aktivita je silny fyziologicky impuls, nezbytny pro spravny
vyvoj a ¢innost pohybového Ustroji. Rist a stavba kosti jsou zavislé na sméru
a intenzité vnéjsich sil, které na né pusobi. Trénink napomaha vyvoji kostry
a zpusobuje pozitivni zmény v jeji struktufe a v chemickém slozeni. Kosti
se stavaji pevnéjsi, Iépe odolavaji vici urazuam, a tak se tolik nelamou. Pohyb
zpusobuje lepSi pokryti povrchu kloubnich chrupavek, kloubnimu mazem

a tedy lepSi promazavani kloubni chrupavky.

V zavislosti na druhu cvi€eni dochazi ve svalech k morfologickym
a biochemickym zménam. Trénovany sval je odolnéjSi vic&i unavé, protoze
Iépe naklada s energii. A proto je po ukonCeni namahy navrat zatéZovaného
svalstva do puvodniho stavu rychlejsi.
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Pohybova aktivita je velmi ucinna pfi snizovani nadvahy, avsak jako
prevence ma vétsi smysl. Nejvétsi vyznam se pfipisuje pfiméfenym télesnym

aktivitam, které pravdépodobné tlumi nadmérnou chut k jidlu.

Systematicka pohybova aktivita se vyznamné podili na zpozdovani
procesu starnuti organismu, a tim na prodluzovani obdobi fyzické vykonnosti

a spokojenosti ze Zivota.

Pohyb je vyznamny nejen jako preventivni Cinitel pfed mnoha
nemocemi v€etné nemoci civilizaCnich, ale také jako cinitel IéCebny, jehoz

se obecné vyuzivan v prubéhu kazdé rehabilitace (Roslawski, 2009).

2.6 Davody k pohybovym aktivitam

Jelikoz polovina dospélé populace ma vdnedni dobé sedavé
zaméstnani, prvnim problémem, kterému Celi trenéfi a fitness poradci je jak
tyto lidi pfimét €i spravné namotivovat, aby se zacali vice soustfedit na jejich
vlastni pohybovou aktivitu a cvi¢eni (Weinberg, R.S., Gould, D. 2007). Lidé
jsou v malé mife sice motivovani riznymi divody, ale dobrym zacatkem pred
samotnym pocatkem cviCeni je zduraznit rozmanité vyhody cvi€eni. Udrzeni,
stejné jako zahajeni fyzické aktivity, je kritickym bodem, nebot jedinec musi
pokraCovat v této fyzické aktivité, aby pIné udrZzel zdravotni pfinosy
pravidelného pohybu. Cilem mé bakalarské prace zanalyzovat duvody
(motivujici prvky), které vedou spole€nost k aktivnimu pohybu (Weinberg,
R. S., Gould, D. 2007).

2.6.1 Kontrola vahy

Nase spole¢nost ocenuje fitness, hezky vzhled a Stihlost. Mnoho lidi
se zabyva otazkou zachovani kondice a vzhledu. Pfesto odhadem 70 —
80 milioni americkych dospélych jedinci a 15 az 20 miliond americkych
teenegeru se potyka s nadvahou a z poslednich védeckych vyzkumu vyplyva
Zjisténi, ze tato Cisla maji za poslednich 10 let zvySujici se tendenci. Prvni
reakci lidi na skuteCnost, Zze maji nadvahu, je dieta. ACkoli dieta jisté pomaha
lidem snizit jejich vahu, cviCeni a aktivni pfistup k pohybu hraje

nezastupitelnou a Casto podcenovanou roli dulezitou (a ackoli dieta neni
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nikdy zabavna, cviceni zabavné naopak byt muze) (Weinberg, R.S., Gould,
D. 2007).

Lidé se obavaji, Ze pohybova aktivita zvySuje chut k jidlu, coz neni
pravdivé tvrzeni pro pohyb s primérnou a kratkou dobou trvani. Néktefi lidé
predpokladaji, Zze pohybovou aktivitou nespali dostateCné mnozstvi kalorii,
aby tak dosahli vyraznéjSi zmény vahy, je tomu vSak pravé naopak.
Napfiklad, kdyz budete béhat vzdalenost 5 km pétkrat tydné&, muzete
zhubnout 9-11 kg ro¢né, zUstane-li kaloricky pfijem stejny (Weinberg, R. S.,
Gould, D. 2007).

Ztrata vahy maze mit kromé& dobrého pocitu i zdravotni komplikace.
Obezita afyzicka neaktivita jsou hlavnimi rizikovymi faktory pro vznik
civilizaCnich chorob jako napf. ischemické choroby srdeéni, koronarni nemoci

srdce, diabetes mellitus a dalsi.

Pohybova aktivita v kombinaci se spravnymi stravovacimi navyky
muze pomoci lidem snizit nadvahu. Snizeni vahy by vSak mélo byt pomalé
a rovnomeérné a melo by probihat na zakladé zmén ve stravovacich navycich,
pravidelného cviCeni a celkové zmény Zivotniho stylu (Weinberg, R. S.,
Gould, D. 2007).

2.6.2 Snizeni rizika vzniku kardiovaskularnich chorob

Vyzkum  prokazal, Ze pravidelna fyzickda aktivita nebo
kardiorespiracni fithess obecné snizuje riziko umrti na kardiovaskularni
choroby, zejména pro koronarni nemoci srdce. Na zakladé pravidelné fyzické
aktivity se snizuje riziko vzniku kardiovaskularnich chorob. Pravidelné
cviceni brani rozvinuti vysokého krevniho tlaku, cvi€eni redukuje krevni tlak u
lidi s hypertenzi. Hypertenze je stejné jako obezita hlavnim rizikovym
faktorem u koronarnich nemoci srdce, muize vSak byt redukovana
pravidelnou fyzickou aktivitou (Weinberg, R. S., Gould, D. 2007).
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2.6.3 Redukovani stresu a deprese

Jak jiz bylo v feCeno, pravidelné cviCeni je spojeno se zlepSenym
pocitem pohody a mentalniho zdravi. Nase spolecnost v poslednich letech
zaznamenala obrovsky narist poctu lidi s pocity uzkosti a depresemi.
Pohybova aktivita je jednim ze zplUsobu jak se efektivné vyrovnat se
spole€nosti, ve které Zijeme a s naSim kazdodennim Zivotem (Weinberg, R.
S., Gould, D. 2007)

2.6.4 Zabava

Mnoho lidi zagina pohybovou aktivitu, aby zlepSili své fyzické
a psychické zdravi a také proto, aby snizili svou vahu. Obecné feceno lidé
pokracuji ve cvi€eni, protoze jim pfinasi také zabavu, radost a pocit upokojeni
(Krniecik, 1998). Pohybova aktivita by v podstaté méla byt skuteéné
motivujici, pokud osoba chce vydrzet tento proces delSi Casové obdobi
(Weinberg, R. S., Gould, D. 2007).

2.6.5 Budovani sebevédomi

CviCeni je spojeno se zvySenim pocitu sebevédomi a sebeduivéry.
Mnoho lidi ziska pocit upokojeni a dosazeni né€eho, co dfive nezvladli. Néco
tak jednoduchého jako je chize kolem domu nebo jogging v délce jednoho
kilometru muze pfinést zazitek s dobrym pocitem, kterym sméfujeme
za svymi cili. Lidé, ktefi sportuji pravidelné, se citi sebevédoméji (Weinberg,
R. S., Gould, D. 2007).

2.6.6 Socializace

Lidé Casto zacinaji cviCit, protoZe jim to pfinasi Sanci k socializaci
a pfitomnosti ve spoleCnosti s druhymi. Mohou se pfi cvi€eni seznamit,
bojovat tak se samotou a €asto se zbavuiji socialni izolace. Skupinové zazitky
Casto vedou k pratelstvi. Mnoho lidi, ktefi jsou Casové velmi zaneprazdnéni,
zZjistilo, Ze pouze vramci spoleCenského cviCeni maji moznost travit Cas

se svymi prateli. Témeér 90% ucastnikd cvi¢ebnich programl upfednostriuje
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cviCeni s partnerem nebo skupinou nez o samoté. Spole¢né cviCeni dava
lidem pocit zavazku pokraCovat v aktivité a Cerpat podporu od sebe navzajem
(Weinberg, R. S., Gould, D. 2007).

2.7 Davody negativni motivace k pohybovym aktivitam

Pfestoze cviCeni pfinasi vyhody socialni, zdravotni i osobni, mnoho
lidi stale necviCi, Casto se vymlouvaji na nedostatek Casu, energie
a motivace. Je zajimavé, Ze vSechny tyto faktory maji jedinci ve své moci,
na rozdil od externich faktort, které jsou vétSinou mimo nasSi kontrolu.
Hlavnimi ddvody ubyvani cviCencl ve cviCebnich programech byly vnitfni
a osobné ovlivnitelné davody (jako napf. nedostatek motivace, Spatné
planovani €asu), které je mozné zménit, pokud jedinec chce (Weinberg, R.S.,
Gould, D. 2007).

Z vlastni zku$enosti vim, Zze nejcastéjsi duvody, pro¢ se nam nechce
cviCit, jsou nedostatek Casu, ktery nam znemoznuje cvi€it, coz se mi objevilo

jako jedny z odpovédi i v anketé.

2.7.1 Nedostatek ¢asu

NejcastéjSim ddvodem, kterym se argumentuje, pro necvieni je
nedostatek Casu. Pfi pohledu do kalendafe vSak jedinec vétSinou prozradi,
Ze tzv. nedostatek €asu je spiSe pocit nez realita. Problém v prioritach — lidé
najdou ¢as na sledovani televize, na zabavu, na ¢teni knih, novin ¢i navstévu
kulturnich zafizeni. VSe je v rukach trenérl a fitness poradcl, ktefi by méli
udélat cvi€eni zabavné, uspokojujici a smysluplné tak, aby si jedinec doplnil
dalSi volnoCasové aktivity (Weinberg, R. S., Gould, D. 2007).

2.7.2 Nedostatek energie
Mnoho lidi ma natolik vytizeny pracovni €as, Ze Unava se postupné
stava vymluvou pro necviCeni. Moji respondenti méli hlavni prfekazku

pro cvigeni také Unavu a nedostatek energie. Unava je typicky spi$ mentalni
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nez fyzicka a Casto souvisi se stresem. Domnivam se, Ze fitness poradci by
meéli zdUraznit, Ze energeticka chuze, projizdka na kole nebo tenisova hra
pomohou uvolnit napéti a stres a dodaji télu energii. Pokud pfinasi tyto
aktivity zabavu, radost, tak si na né jedinec té€Si i po velmi narocném dni
(Weinberg, R. S., Gould, D. 2007).

2.7.3 Nedostatek motivace

V souvislosti s nedostatkem energie souvisi rovnéz nedostatek
dostateCné motivace pro udrzeni pravidelné fyzické aktivity po delSi Casoveé
obdobi. Je nutné nasazeni a obétavost k udrzeni pravidelné fyzické aktivity,
i kdyz Zivot je plny prace, rodiny a povinnosti. Je velmi dulezité si uvédomit
vyhody fyzické aktivity, aby motivace ke cviCeni zlstala (Weinberg, R.S.,
Gould, D. 2007).

2.7.4 Problémy s udrzenim cviéeni

Nej¢astéjSimi davody pro ukon&eni cviCeni je Uraz, mezi dalSi patfi
pracovni poZadavky, nedostatek zajmu o cvieni, nedostatek Casu, rodinné
povinnosti, konec sportovni sezony ¢&i Spatné pocasi a stres (Weinberg, R. S.,
Gould, D. 2007).

2.8 Doporucéeni pohybové aktivity

Poznatky zrdznych aktivit usnadnily vyzkumnikim  vytvofit
doporuceni pro takové pohybové aktivity, které by umoznily dosazeni
a udrzeni zdravotnich benefitd. Vysledky studii vedly Americkou asociaci
pro sportovni medicinu k navrhu predpisu, které jsou v USA bézné znamy.
V soucasnosti se doporucuje, aby se lidé vénovali nejméné 30 minut stfedné
namahavym pohybovym aktivitdm nebo 20 minut velmi namahavym aktivitdm
aspon 3 dny v tydnu (Weinberg, R. S., Gould, D. 2007).
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Priklady stfedné namahavych pohybovych aktivit:

jizda na kole

rychla chize (1 km/ 10 — 12 minut)
tanec

prace na zahradé

golf

turistika a chlize

aktivni hrani s détmi

volejbal

hrabani listi

uklid

Doporucené pohybové aktivity organizaci CDC/ACSM (Centrum pro kontrolu

a prevenci nemoci a Americka asociace pro sportovni medicinu):

prochazky 30 minut denné minimalné 5 dnd v tydnu
prochazky 30 minut kazdy den vikendu a 3 prochazky 10
minut denné minimalné 3 dny v tydnu

tfi desetiminutové pohybové aktivity denné minimalné 5
dnd v tydnu

30 minut namahavych domacich praci v jednom dni, 30
minut namahavych praci na zahradé v jiném dni a ve 3

dnech nejméné 30 minut sviznych prochazek denné

Benefity pohybové aktivnosti:

snizené vysokého krevniho tlaku a cukrovky
redukce snizeni srdecniho onemocnéni
redukce rizika rakoviny tlustého stfeva
redukce rizika rakoviny prsu

zdravé a silné kosti

mensi riziko chfipky a nachlazeni

lepSi kontrola hmotnosti
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e zvySena energie
e lepSi spanek

v v

e vySSi sebevédomi

3 Cile bakalarské prace

Hlavni cil

Cilem bakalafské prace je analyza souCasného stavu urovné
pohybovych aktivit u vedoucich ufednikd Krajského ufadu Olomouckého
kraje, na jejimz zakladé budou vymezeny vhodné oblasti dalSiho rozvoje

pohybovych aktivit.
Dilci cile:

V nabidce pohybovych aktivit zaméstnancim na Krajském uradé
Olomouckého kraje bychom radi ukazali moznosti individualnich
a skupinovych pland zaméfenych na zvySovani télesné aktivnosti,

ato zejména pro zaméstnance, ktefi dosud do Zivota pohybové aktivity

nezapojili.

e shrnuti poznatkl z literarnich a internetovych pramenu
e analyza prizkumu soucasného stavu pohybové uUrovné vedoucich
uredniku

e moznosti dalSiho rozvoje pohybovych aktivit
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4 Metodika
Ke spInéni cild a jednotlivych Ukoll bakalarské prace byly pouzity nasledujici

metody a techniky:
Metody uplatnéné v bakalarské praci:

1. Historicka metoda — spociva ve sbéru a tfidéni informaci z literarnich zdroju

a jinych prament (Cihovsky,2006),

2. Metoda sekundarni analyzy - ziskavani udaji zjiz hotovych praci
(Cihovsky,2006),

3. Interspektivni metoda — dochazi k uplatnéni osobnich dojmd a prozitkd

zpracovatele, ktery se v Setfené oblasti pohybuje (Cihovsky, 2006),

4. Analyticka metoda — védecka metoda, spocivajici v roz€lenéni jevu a procesu
na prvky nebo Casti s cilem odhalit jejich vzadjemné vazby, poznat je jako

komponenty slozitého celku (Cihovsky, 2006),

Techniky uplatnéné v diplomové praci:

1. Analyza dokumentd — jde o ziskavani informaci z dokumenti pisemného
a grafického charakteru (Cihovsky, 2006),

2. Anketa — data, ktera potfebujeme, ziskavame prostifednictvim pisemného
dotazovani. Kontakt mezi vyzkumnikem a respondentem je zprostfedkovan
pomoci ankety. Vyhodou je rychlost, dostupnost a pFfedevS§im mozZnost
statistického zpracovani. V anketé je pfedem stanoveny a pfesné uréeny

vzorek respondentti (Cihovsky, 2006),

Analyza stavajici situace pohybovych aktivit u vedoucich ufednikd Krajského

ufadu Olomouckeého kraje.

Pro ziskani blizSich udaji o pohybovych aktivitach vedoucich
ufednikl Krajského ufadu Olomouckého kraje jsem zvolila nasledné
empirické Setfeni. Z celkového poctu 45 respondentd, vyplnilo dotaznik

celkem 30 respondentu, coz je 66,7%.
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Empirické Setfeni nebylo anonymni, respondenti mi mohli své udaje
zasilat na e-mailovou adresu. Pro statistické zpracovani dat jsem vyuZila
zakladnich informaci, které specifikuji pohlavi, vék, rodinny stav a misto
bydlisté.

Ve druhé cCasti se anketa zabyva obecnymi udaji, které jsou
specifikovany otazkami typu, zajimate se o své zdravi a aktivni traveni
volného Casu, jak Casto travite volny €as aktivnim pohybem, vyuZivate

sportovni zafizeni v misté Vaseho bydlisté atd.

V dalsi Casti ankety jsou otazky zaméfené na zjisténi miry
spokojenosti s vybérem sportovnich a pohybovych aktivit na uradé.
V anketé méli moznost respondenti volit z pfedem vybranych odpovédi nebo

u nékterych specifikovanych otazek méli moznost sdéleni vlastniho nazoru.
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Tabulkové a grafické zpracovani otazek ankety
Zjisténi miry spokojenosti

V této Casti empirického Setfeni bylo cilem ziskat informace
o spokojenosti s vybérem sportovnich a pohybovych aktivit na ufadé.
V anketé méli moznost respondenti volit z pfedem vybranych odpovédi nebo

u nékterych specifikovanych otazek méli moznost sdéleni vlastniho nazoru.

1. Zajimate se o své zdravi a aktivni traveni volného ¢asu?
a) zajimam se o své zdravi
b) obCas

C) ne, nezajimam se

Tabulka €. 1 Zajimate se o své zdravi a aktivni traveni volného ¢asu?

a 20 66,66%
8 26,66%
2 6,45%

Zajimate se o své zdravi a aktivni traveni
volneho casu?

hjohias

C)ne, nezajimam
58
6%

a) Zajimam se o své
7dravi
7%

Graf &. 1 — Zajimate se o své zdravi a aktivni traveni volného ¢asu?
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Zaznamenané vysledky ukazuji, Ze se respondenti velice zajimaji o své zdravi

a aktivni traveni volného ¢asu.

2. Jak casto travite volny ¢as aktivnim pohybem?
a) nékolik hodin denné a vice

b) méné nez 2 hodiny denné

¢) nemam ¢as

d) jina odpovéd (uvedte jaka)

Tabulka €. 2 - Jak Casto travite volny ¢as aktivnim pohybem?

a 11 36,66%
b 11 36,66%
c 16,67%
d 3 10,00%

Jak ¢asto travite volny ¢as aktivnim pohybem?

a) nékolik hodin
dennéavice
36%

bjmeénénei?
hodiny denné
3%

¢)nemam gas
17%

d}jina adpoved
(uvedte jaka)
10%

Graf €. 2 - Jak Casto travite volny ¢as aktivnhim pohybem?
Z dosazenych vysledkl je ziejmé, ze nejpocetnéjSi skupina respondentl travi

Casto volny Cas pohybovou aktivitou.
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3. Vyuzivate sportovni zarizeni v misté Vaseho bydlisté?
a) vyuzivam sportovni zafizeni pravidelné
b) vyuzivam sportovni zafizeni ob&as

c) nevyuzivam (uvedte proc)

Tabulka €. 3 - Vyuzivate sportovni zafizeni v misté Vaseho bydlisté?

a 12 40,00%
10 33,33%
8 26,66%

Vyuzivate sportovni zafizeni v misté
Vaseho bydlisté ?

a) vyuZivam
) nevyuzivam sportovnizafizeni
{uvedte prog) pravidelné

27% 40%

b) wyuzivam
sportovnizafizeni
obias
33%

Graf €. 3 - VyuZivate sportovni zafizeni v misté Vaseho bydlisté?
Podle nejpocetnéjsi skupiny respondentl vyuziva sportovni zafizeni v misté svého

bydlisté skoro kazdy respondent.
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4. Jste spokojeni s mnozstvim ¢asu, ktery vénujete svému pohybovému

rezimu po pracovni dobé?
a) velmi spokojen/a

b) celkem spokojen/a

c) ujde to

d) nespokojen/a

Tabulka ¢. 4 — Jste spokojeni s mnozstvim Casu, ktery vénujete svému

pohybovému rezimu po pracovni dobé?

a 3 10,00%
b 9 30,00%
c 9 30,00%
d 9 30,00%

Jste spokojenis mnozstvim casu, ktery

vénujete svému pohybovému rezimu?

d)nespokojenia)
30%

a)velmi
spokojen{a)
10%

b) celkem
spokojenia)
30%

cjujdeto
30%

Graf €. 4 - Jste spokojeni s mnozstvim €asu, ktery vénujete svému

pohybovému rezimu po pracovni dobé?

VétSina respondentu v této otazce je spiSe nespokojena s mnozstvim Casu, ktery

vénuje svému pohybovému rezimu po pracovni dobé.
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5. Co délate nejcastéji o vikendu a kolik €asu témto ¢innostem vénujete?

(muzete vybrat vice odpovédi)
a) pohybové aktivity

b) turistika

¢) navstéva kulturnich zafizeni
d) sledovani TV, PC

e) chalupareni

f) jiné

Tabulka €. 5 - Co délate nejCastéji o vikendu a kolik ¢asu témto Cinnostem

vénujete?
a 17 21,79%
b 14 17,94%
C 9 11,53%
d 14 17,94%
e 11 14,10%
f 13 16,66%

Volnocasova aktivita
aj pohybove

) Jm.e akdivity
17%

22%

) chalupafeni
14%

b) turistilka
18%

djsledovaniTv,
PC
15% cynavitéva
kulturnich zafizeni
11%

Graf ¢&. 5 - Co délate nejCastéji o vikendu a kolik ¢asu témto €innostem

vénujete?

PFi tomto Setfeni jsem znepokojena se stavem situace, skoro 18% respondent

se ve volném C&ase tj. po pracovni dobé usadi k TV a PC, zadny pohyb tedy
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nevykazuje. 22% respondenti se sice pohybovym aktivitam vénuje, ale jen
v sobotu a nedéli. Pres tyden se respondenti vénuji rodiné a nemaji na pohyb

¢as.

6. Jak ¢asto se zvolené pohybové aktivité vénujete? (k otazce Cislo 5)
a) 1x tydné

b) 1x za 14 dni

c) 1x za mésic

d) nepravidelné

e) nevyuzivam (uvedte proc)

Tabulka €. 6 - Jak Casto se zvolené pohybové aktivité vénujete? (k otadzce Cislo 5)

a 24 80,00%
b 4 13,33%
c 0 0,00%
d 2 6,66%
e 0 0,00%

c) 1x za mésic veys , -
0% Vyuziti volného casu
d) nepravidelné e) nevuzivam
7% (uvedte proc)
b) 1x za 14 dni 0%
13%

a) 1x tydné
80%

Graf €. 6 - Jak Casto se zvolené pohybové aktivité vénujete?

80% respondentl se pohybovym aktivitam vénuje maximalné 1x tydné, a to

nejCastéji o vikendu, jen 13% se pohybu vénuje 1x za 14 dni a 6% nepravidelné.
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7. Vyhovuje Vam vybér sportovnich, pohybovych aktivit na uradé?
a) ano

b) ne (uvedte proc)

Tabulka €. 7 - Vyhovuje Vam vybér sportovnich, pohybovych aktivit na uradé?

a 18 60,00%

b 12 40,00%

Souhlas s vybérem pohybovych
aktivit na uradé

bine (uvedte
proc)
3%

ajano
97%

Graf &. 7 - Vyhovuje Vam vybér sportovnich, pohybovych aktivit na ufadé?

Jako souhlas s vybérem pohybovych aktivit na ufadé vyjadfilo 60% respondentd,

ktefi jsou zcela spokojeni s riznymi druhy sportu pres tyden.

29



8. Jaké druhy sportu byste na uradé privital/a?
a) golf

b) tenis

c) micové kolektivni hry

d) plavani

e) badminton

f) minigolf

g) cviCeni Zumba

h) jiné (je mozno uvést i vice moznosti)

Tabulka €. 8 - Jaké druhy sportu byste na ufadé pfivital/a?

a 5 8,62%
b 6 10,34%
c 5 8,62%
d 11 18,96%
e 11 18,96%
f 2 3,49%
9 7 12,06%
h 11 18,96%

Jaké druhy sportu byste na uradé

hjinége  PFivital(a) ?
mozno uvést i a) golf
vice mozZnosti) 9% b) tenis
19% 10%

c) micové
kolektivni hry
9%

g) zumba
12%

f) minigolf
3% d) plavani

19%

e) badminton
19%

Graf &. 8 - Jaké druhy sportu byste na uradé privital/a ?

Nejvétsi zajem respondentl je o plavani a badminton, tj. 19%, golf by chtélo 9%

respondentd a kolektivni micové hry také 9%. S minigolfem by byla spokojena
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pouze 3% dotazanych a 12% by rado pfivitalo cvi¢eni Zumba. Z Setfeni bylo
zjisténo, Ze vybér sportovnich aktivit na ufadé je velmi pestry, néktefi respondenti
jej nevyuzivaji z ddvodu dojizdéni do zaméstnani. Radi by vyuzivali sportovni

zafizeni v misté svého bydliste.
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9. Jak nejcastéji travite vikend v lété?
a) na zahradé

b) u vody

c) v pfirodé

d) na horach

Graf €. 9 - Jak nejcastgji travite vikend v [ét&?

a 30 100%
b 30 100%
C 30 100%
d 30 100%
Vikend v lété
d) na horach a)nazahrade
25% 25%

c) v prirode
25% b) uvody
25%

Graf €. 9 - Jak nejCast8gji travite vikend v ét&?

VSichni respondenti travi nejcastéji vikend v 1été na horach, na zahradé, v pfirodé
a u vody.
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10. Jak nejcastéji travite vikend v zimé?
a) na horach

b) chalupareni

c) domaci prace

d) v pfirodé

Tabulka €. 10 - Jak nejCastéji travite vikend v zimé&?

a 17 56,66%
b 5 16,67%
c 3 10,00%
d 5 16,67%
Vikend v zimé
d) v prirode
17%

¢) domaci prace
10%

a)nahorach

56%
h) chalupareni

17%

Graf €. 10 - Jak nejCastéji travite vikend v zimé?
57% respondentu travi nejCastéji vikend v zimé& na horach, pobytu v pfirodé

a na chalupé se vénuje 17% respondentt a 10% travi zimu pfi domacich pracich.
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11. Zucastnil/a byste se nékterych pohybovych aktivit poradanych uradem
o vikendu?

a) ano

b) ne

C) nevim

Tabulka €. 11 - Zuacastnil (a) byste se nékterych pohybovych aktivit pofadanych

ufadem o vikendu?

a 21 70,00%
b 6 20,00%
3 10,00%

Pohyboveé aktivity o vikendu

€} nevim
10%

h)ne
20%

aj ano
10%

Graf €. 11 — Zucastnil/a byste se nékterych pohybovych aktivit pofadanych
ufadem o vikendu?

Pohybové aktivity o vikendu, které by pofadal krajsky ufad pfivitalo 70%
respondentl. 20% respondentu téchto aktivit nevyuZzilo vibec a 10% nevi, zda by

se zucastnilo pohybovych aktivit pofadanych ufadem o vikendu.
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12. Jste:
a) muz

b) Zena

Tabulka &. 12 - Pohlavi

40,00%

60,00%

Pohlavi

b} Zena

a) muz
97%

Graf €. 1 - Pohlavi

Z poctu dotazovanych respondentt je 40% muzl a 60% zen.
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13. Zijete:
a) ve mésté

b) na venkové

Tabulka &. 12 - Destinace

66,66%

b 10

33,33%

aj ve meste
97%

Destinace

b} na venkove
3%

Graf ¢. 11 — Destinace

Témeér 67 % respondentl Zije ve mésté a 33 % Zije na venkové.
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14. Vas veék:
a) do 30 let

b) 30 - 45 let
c) 45 - 60 let

Tabulka €. 14 - Vék

a 0 0,00%
b 18 60,00%
c 12 40,00%

c) 45 -60 let
40%

Vék
a)do 30 let
0%

b) 30 - 45 let
60%

Graf €. 14 - Vék

60% respondentu je ve véku 30 — 45 let a 40% je ve véku v rozmezi 45 — 60 let.
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15. Rodinny stav:
a) svobodny/a

b) Zenaty

c) vdana

d) rozvedeny(a)

Tabulka €. 15 — Rodinny stav

a 5 16,66%
b 4 13,33%
c 18 60,00%
d 3 10,00%

Rodinny stav
d) rozvedeny(a) a) svobodny (a)
10% 17%

b} Zenaty
13%

c)vdana
60%

Graf €. 15 — Rodinny stav

70% respondentl zije v manzelském svazku, téméf 17% respondentl je

svobodnych a 10% je rozvedenych.
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5 Vysledky

Zaznamenané vysledky ankety ukazuji, Ze se vedouci ufednici Krajského
ufadu Olomouckého kraje sice zajimaji o své zdravi a o aktivni traveni volného
Casu, ale na realizaci pohybového rezimu béhem tydne nemaji dostateCné
mnozstvi €asu z dlvodu dojizdéni do zaméstnani a o vikendu travi vétSina

respondentu volny ¢as s rodinou.

Podle nejpocetnéjsi skupiny respondentl vyuziva sportovni zafizeni v misté
svého bydlisté skoro kazdy respondent. Je to pro né zduvodu dojizdéni
do zaméstnani priznivéjSi a operativnéjSi a Casto také travi volny ¢as s rodinou.
VétSina respondentu v této otazce je spiSe nespokojena s mnozstvim Casu, ktery

vénuje svému pohybovému reZzimu po pracovni dobé.

Pfi tomto Setfeni jsem znepokojena se stavem situace, skoro 18%
respondentl se ve volném Case tj. po pracovni dobé usadi k TV a PC, zadny
pohyb tedy nevykazuje. 22% respondentl se sice pohybovym aktivitam vénuje,
ale jen v sobotu a nedéli. Pres tyden se respondenti vénuji rodiné a nemaji na
pohyb ¢as. 80% respondentu se pohybovym aktivitam vénuje maximalné 1x tydné,
a to nejCastéji o vikendu, jen 13% se pohybu vénuje 1x za 14 dni a 6%
nepravidelné. Jako souhlas s vybérem pohybovych aktivit na ufadé vyjadrilo 60%
respondentu, ktefi jsou zcela spokojeni s riznymi druhy sportu pres tyden.
NejvétsSi zajem respondentl ma zajem o plavani a badminton, tj. 19%, golf by
chtélo 9% respondentl a kolektivni mi¢ové hry také 9%. S minigolfem by byla

spokojena pouze 3% dotazanych a 12% by rado pfivitalo cviCeni Zumba.

Z Setfeni bylo zjisténo, Ze vybér sportovnich aktivit na uradé je velmi pestry,
ale néktefi respondenti jej nevyuzivaji z davodu dojizdéni do zaméstnani. Radi by
vyuzivali sportovni zafizeni v misté svého bydlist€. 57% respondentd travi
nejCastéji vikend v zimé na horach, pobytu v pfirodé a na chalupé se vénuje 17%
respondentl a 10% travi zimu pfi domacich pracich. Pohybové aktivity o vikendu,
které by poradal krajsky urad, by pfivitalo 70% respondentt. 20% respondentl by
téchto aktivit nevyuzilo vabec. 10% respondentd nevi, zda by se zucastnilo
pohybovych aktivit pofadanych ufadem o vikendu. 60% respondentt je ve véku 30

— 45 let a 40% je ve véku vrozmezi 45 — 60 let. 70% respondentl Zije
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v manzelském svazku, téméf 17% respondentl je svobodnych a 10% je

rozvedenych.
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6 Diskuse

Mnoho klasiki moderni sociologie popisuje dneSni spole¢nost jako
dynamické soukoli, které udava svym obyvatelim takové Zivotni tempo, jemuz je
jen velmi t&zké se vyrovnat. Rada kaZdodennich aktivit, at pracovnich,
¢i mimopracovnich, pro nas predstavuje opravdu nadmérné psychické vypéti,
které ani Casto nejsme schopni kompenzovat. Tato prace usiluje pravé o pomoc
v takovychto Zivotnich situacich. Snazi se poukazat na mozZnost vyvazeni
psychické zatéZze 2z pracovniho procesu prostfednictvim vhodné nabidky
pohybovych aktivit. V textu jsem se snaZzila rozebrat problematiku pohybovych
aktivit a jejich vliv na kvalitu Zivota jedince. Za podpory odborné literatury jsem
usilovala o apel na potfebu fyzické aktivity a z ni pramenici fyzické zdatnosti
pro zvladani jednotlivych naroku zZivota. Pohyb tedy nelze vnimat pouze jako
garanci optimalni kondice, ale je tfeba se zaméfit i na jeho blahodarny vliv
na lidskou psychiku a v neposledni fadé na jeho funkci socialni, zejména pokud
jde o integraci. Nelze jej vnimat vylucné jako prospéch plynouci z jisté namahy,
ale také — a to predevsim — jako potéseni.

Pravé proto jsem se snaZila nejen o nastinéni tématu a odhaleni jeho
ucelnosti, ale i o konkrétni empirické Setfeni, které by mi ukazalo cestu,
jak vedoucim pracovnikim, na mém pracovisti, nabidnout pohybové aktivity, které
nebudou pouze ,nutnym zlem®, ale které je budou zajimat a zaroven bavit. Soubor
otazek mi pomohl odhalit zakladni strukturu jimi vyuzivanych pohybovych aktivit,
také jejich preferované Casové rozvrstveni a nasledné mi umoznil identifikovat
i néktera prani tykajici se nabidky pohybovych aktivit, ktera bych velice rada

v budoucnu zpracovala a zaclenila do programu nabidky krajského ufadu

V dobé, kdy lidé vétSinu svého Zivota zasvéti do participace na pracovnim
procesu, se domnivam, ze by se méla kvalitni nabidka pohybovych aktivit stat
nutnou soucasti, €i dokonce standardem péCe o zaméstnance. Zvlasté pak
v organizacich - jako je tomu pravé i na krajském ufadu, kde pfevlada tzv. ,sedava
prace“. V ramci aplikace vyhod pohybu na pracovni prostfedi mé nutné uvahy
dovadi k vysledku, ze kvalitni péCe o zaméstnance, ktera zahrne nejen nabyvani
novych védomosti a dovednosti, ale i jistou davku fyzické aktivity, bude opravdu
pozitivnim pfinosem pro vSechny zuc¢astnéné strany. Organizace ziska vykonného

zameéstnance, ktery se nauci bojovat s psychickou zatézi pomoci pohybu, a tak
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bude moci do své prace vkladat onu ,uSetfenou anergii“. Zameéstnanec dostane
moznost zvysit svou kondici, celkovy zdravotni stav a navic podpofit i své duSevni

v rvs

rozlozeni a rozsifit okruh svych socialnich vazeb.

42



7 Zaver

Bakalafskou praci jsem byla schopna zpracovat diky védomostem
ziskanych v prabéhu studia oboru Rekreologie na Fakulté télesné kultury
v Olomouci. Vysledky této prace pro mé budou voditkem pro budouci ¢innost
na nasem oddéleni personalnich véci a vzdélavani kancelare feditele.

V prvni Casti se bakalafska prace zabyva syntézou poznatk(l. Shrnuje
zakladni poznatky o pohybovych aktivitdich a zdravém Zivotnim stylu a definuje
jejich specifika. Na zakladé studia dostupnych informaci, literatury a internetovych
zdroju v bakalafské praci rozebiram ty oblasti, které s danym tématem uzce
souvisi.

Druha cCast je vénovana stanoveni cild a metodice, ktera byla v praci
pouzita. Pro zpracovani bakalarské prace bylo vyuZito dostupnych teoretickych
poznatkl z literatury, nashromazdénych informaci, a hlavné osobnich zku$enosti
a znalosti, které jsem nabyla z praxe. Ziskané informace budou podkladem
pro uréeni soucasnych a budoucich moznosti pohybovych aktivit zaméstnancu
na ufadé, také pro navrhy opatreni a k vytvoreni koncepce planu k pohybovym
aktivitam pro zaméstnance uradu v souvislosti s péc€i o né.

Ve ftfeti ¢asti je analyzovan soucCasny stav pohybovych aktivit vedoucich
ufednikl Krajského ufadu Olomouckého kraje a na zakladé vysledkl( Setfeni
a analyz bude vedeni ufadu pfedlozen navrh vypracovani koncepce pohybovych
aktivit zaméstnanci Krajského ufadu Olomouckého kraje. VSe ve spolupraci
s odborem kancelafe feditele a ostatnimi odbory. Cilem této koncepce bude
podpofit pravidelnou u€ast na pohybovych aktivitach a posilit komunitni podporu
témto aktivitam.

Navrhy na opatfeni budou pfedevSim v pfipravé intranetovych stranek
s odkazy na pohybové aktivity a zdravi, ve zpracovani seznamu télocvi¢nych
a sportovnich zafizeni (k informovanosti zaméstnancu, najdou zde kurzy nebo
jiné moznosti, jak si osvojovat dovednosti), ve vypracovani seznamu pohybovych
aktivit, které pomahaji snizit riziko zranéni nebo nudy a povzbudi zaméstnance
zkusit jiné pohybové aktivity, vyuzivani siti socialni podpory (chodecké kluby,
turistické kluby), spoluprace s cviCiteli, odborniky na télesnou vychovu
a s odborem Skolstvi s cilem navrhnout vhodny a kvalitni program pro skupiny
rizného véku a ruznymi urovni zkuSenosti. MUzu konstatovat, ze cil této

bakalarské prace se mi podafilo spinit.
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8 Souhrn

AT 4 &4

ovliviiuje délku a kvalitu Zivota. Potfebujeme ho k jakékoliv kazdodenni €innosti.
Zdravotni stav neposuzujeme jen z hlediska, kdy nas néco boli Ci trapi néjaka
choroba, ale je to stav, kdy jsme v dobré télesné a psychické kondici. Zdravi nam
pomaha zvladat zatézové situace a usnadriuje nam se vyporadavat s raznymi
nastrahami.

Ze ziskanych poznatkl a zkuSenosti je zcela patrné, ze €lovék usilujici a
pecujici o své zdravi se neobejde bez pohybové aktivity. Vyzkumy ukazaly, ze
pohybové aktivity se pozitivné neodrazi pouze na zdravi Clovéka, ale i na jeho
duSevni pohodé, emocich a naladé. Rovnéz pfispiva k posilovani imunitniho
systému.

NejcastéjSi duvody, pro€ se nam nechce cviCit, jsou nedostatek ¢asu, ktery
nam znemoznuje cviCit a také nedostatek motivace k udrZzeni pravidelné fyzické
aktivity. DalSi pfekazkou je unava a nedostatek energie, ta se postupné stala pro
mé respondenty vymluvou pro necviceni.

Kvalitni péce o zdravi velice Uuzce souvisi a zavisi na vychové a vzdélavani,
proto se ve své bakalafské praci zaméfuji na moznosti aktivnhiho vyuZzivani
volného Casu zaméstnancl Krajského ufadu Olomouckého kraje. Chceme jim
ukazat a nastavit individualni a skupinové plany pro zvySeni télesné aktivnosti,
zejména se soustfedime na zaméstnance, ktefi dosud do Zzivota nezaradili
pohybové aktivity. Zaméstnanci dostanou moznost zvysit svou kondici, celkovy
zdravotni stav a navic podpofi i své duSevni rozloZeni a rozSifi si okruh svych
socialnich vazeb.

V této bakalarské praci je také feSena analyza soucCasného stavu
pohybovych aktivit u vedoucich Ufednikll Krajského ufadu Olomouckého kraje.
Pro zpracovani bylo vyuzito dostupnych teoretickych poznatka z literatury,
nashromazdénych informaci, a hlavné osobnich zkuSenosti a znalosti, které jsem

nabyla z praxe.
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9 Summary
Health is the most important and most precious value of every human

being. Fundamentally affects the quality of life. We need him to any daily
activities. Health status we do not only in terms of when we feel pain or suffer
from any disease, but it's a situation where we are ingood physical
and mental condition. Health  helps us cope with stressful situations
and facilitates us to deal with various lures.

The acquired knowledge and experience is quite evident that a person seeking
and taking care of your health can not do without physical activity. Research has
shown that physical activity does not only reflect positively on human health, but
also for his mental well-being, mood and emotions. It also contributes to streng the
ningthe immune system.

The most common reasons why we want to exercise, are lack of time,
which makes it impossible for us to practice and lack of motivation to maintain
regular physical activity. Another obstacle is fatigue and lack of energy, she
graduallybecamethe excuse for my untrained respondents.

Quality health care is very closely linked and dependent on education
and training, so in his thesis focused on the possibilities for active leisure time
employees of the Regional Authority of the Olomouc Region. We want to show
them and set individual and group plans for increasing physical vigorousness,
especially with focus on employees who have not enter into the life of physical
activity.

Employees get the opportunity to increase their fitness, overall health, and
support and distributionof their intellectual and expand the circle of their social ties.
In this work also dealt with the analysis of the current state of physical activities
for senior officials of the Regional Authority of the Olomouc Region. Was used
for processing the available theoretical knowledge of literature, information
gathered, and especially personal experience and knowledge | gained from

practice.
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9 Prilohy

9.1 Anketa

Priizkum volného ¢asu u vedoucich urednikli Krajského uradu

Olomouckého kraje

Vazena pani, vazeny pane,

zajimate se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucCast VaSeho
kazdodenniho Zivota. V otazkach se Vas budu ptat na Cas, ktery jste stravili
pohybovou aktivitou. Prosim Vas o zodpovézeni v8ech otazek, i kdyz
se nepovazujete za pohybové aktivniho Cc&lovéka. Zamyslete se, prosim,
nad aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soufast domacich
praci, na zahradé, pfi pfesunu zmista na misto a ve Vasem volném cCase
pfi rekreaci, cviceni nebo sportu.

Jsem studentka 3. roCniku Fakulty télesné kultury v Olomouci, Katedra
rekreologie, obor Management volného ¢asu a rekreace a chtéla bych Vas oslovit
a pozadat o spolupraci pfi mé zavérecné bakalarske praci.

Anketu zaSlete zpét bud v elektronické formé na miluse.pribylova@seznam.cz
V pfipadé dotazi mne nevahejte kontaktovat na vySe uvedeném e-mailu nebo
na tel. Cisle: 777 017 119.

Dékuji Vam za spolupraci. Nejzajimavéjsi vyplnéna anketa bude odménéna.

Vysledkih  ztohoto  prlzkumu bude  vyuzZito ke zlepSeni péce
o0 zaméstnance na Krajském ufadé Olomouckého kraje v oblasti pohybovych
aktivit.

1. Zajimate se o své zdravi a aktivni traveni volného €asu?

(napf. v podobé ¢teni knih, ¢i monitoringu tisku, u€asti na prednaskach, které
se tykaji se zdravého Zivotniho stylu, pohybu, vychovy déti apod.)

A) zajimam se o své zdravi
B) obcas
C) ne, nezajimam se

2. Jak casto travite volny €as aktivhim pohybem?
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A) hodiny denné a vice
B) méné nez 2 hodiny
C) nemam cCas

D) jina odpovéd (uvedte jaka)
3. Vyuzivate sportovni zafizeni v misté Vaseho bydlisté?

A) vyuzivam sportovni zafizeni pravidelné
B) vyuzivam sportovni zafizeni obCas

C) nevyuzivam (uvedte proc€)

4. Jste spokojeni a mnozstvim €asu, ktery vénujete svému pohybovému
rezimu po pracovni dobé?

A) velmi spokojen/a
B) celkem spokojen/a
C) ujde to

D) nespokojen/a (uvedte proc)

5. Co délate nejCastéji o vikendu a kolik €asu témto ¢innostem vénujete?

(muzete vybrat vice odpovédi).

A) pohybové aktivity

B) turistika
)

C) navstéva kulturnich zarizeni
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6. Jak ¢asto se pohybové aktivité vénujete? (k otazce €. 5)

A) 1 x tydné

B) 1 xza 14 dni
C) 1 x za mésic
D) nepravidelné

E) nevyuzivam (uvedte proc€)

7. Vyhovuje Vam vybér sportovnich, pohybovych aktivit na uradé?

A) ano

B) ne (uvedte proc)

8. Jaké druhy sportu byste na uradé privital (a)?

A) golf

B) tenis

C) micové kolektivni hry
D) plavani

E) badminton

F) minigolf

G) zumba

H) jiné (je mozno uvést i vice moznosti)

9. Jak nejcastéji travite vikend v lété?

10. Jak nejcastéji travite vikend v zimé?
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11. Zacastnil/a byste se nékterych pohybovych aktivit poradanych uradem o
vikendu?

Zakladni udaje:

Jste:

A) muz

B) Zena

Zijete:
A) ve mésté
B) na venkové

Vas vék:
A) do 30 let
B) 30-45
C) 45-60

Rodinny stav

A) Svobodnaly
B) vdana
C) zenaty

)
D) rozvedenaly

Jestli byste mi chtéli néco do ankety sdélit, na co jsem pfi mém vyzkumu
zapomnéla, budu rada za jakékoliv podnéty a pfipominky.

Co byste zménil a co by mél ufad pro své zaméstnance v této oblasti pohybovych
aktivit zlepSit?
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