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Anotace

KUNCOVA, Kristyna. Sportovni hry seniori. Hradec Kralové: Pedagogicka
fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2016, 89 stran. Bakalaiska prace.

Bakalaiska prace pojednava o Sportovnich hrach, které potadaji a kterych
se ucastni lidé seniorského veku. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou Cast.

Teoretickd ¢ast obsahuje Ctyfi hlavni kapitoly. Prvni kapitola teoretické Casti
se zamétfuje na vymezeni pojml souvisejici s obdobim stafi. Je vymezen pojem stafi,
starnuti a pfiblizen pohled spolecnosti na seniorskou populaci. Druhd kapitola
charakterizuje psychické, fyzické a socidlni zmény, ke kterym dochézi ve stari. Treti
kapitola se vénuje volnému Casu seniori, vymezuje pojem a funkci volného ¢asu, véetné
déleni volnocasovych aktivit u seniord. Posledni kapitola teoretické ¢asti pojednava
o aktivnim zivotnim stylu senioril se zaméfenim na sport a pohyb. Blize se kapitola
vénuje vyznamu a vlivu sportovnich aktivit ve stafi a predstavuje sporty vhodné pro
seniory.

Praktickd c¢ast obsahuje kvalitativni a kvantitativni vyzkum. Cilem praktické
casti je priblizit a popsat pfipravu realizace a pribéh Sportovnich her seniord
Kralovéhradeckého kraje. Dale zjistit, jak pristupuji k této aktivité lidé seniorského
véku a jaky pro né ma tato akce vyznam v jejich zivoté. Pouzité metody: rozhovor,

pozorovani, dotaznikové Setfent.

Klicova slova: senior, zmény ve stafi, volny Cas, aktivitni Zivotni styl, sportovni

hry.



Annotation

KUNCOVA, Kristyna. Seniors’s sports games. Hradec Kralové: Faculty of
Education, University of Hradec Kralové, 2016, 8 pp. Bachelor Degree Thesis.

This Thesis deals with the Sports Games organized by the people of senior age
and which are attended by people of senior age. Thesis is divided into theoretical and

practical part.

The theoretical part contains four main chapters. The first chapter of the
theoretical part focuses on the definition of terms which are related to the period of old
age. It defines the notion of old age and it is zoomed view of the human society on the
senior population. The second chapter desribes mental, physical and social changes that
occur in old age. The third chapter gives attention to senior’s free time, defines the
concept and function of free time, including the divisin of leisure activities for seniors.
The last chapter deals with the active lifestyle of the elderly, focusing on sport and
movement. Chapter describes closer the importance and the impact of sports activities
in old age and represents sports suitable for seniors.

The practical part includes qualitative and quantitative research. Objective of the
practical part is explaining and describing the preparation of implementation and
execution during Sports Games of the elderly in Hradec Kréalové region and also find
out how seniors access this activity and what this event means for them in their lives.

Methods: interview, observation, questionnaire survey

Keywords: senior, changes in old age, leisure, active lifestyle, sports games.
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Uvod

Staii patii mezi posledni Zivotni etapu kazdého z nés. Je to obdobi, ve kterém
dochazi k mnoha psychickym a fyzickym zménam. Demografické starnuti populace
se stalo za poslednich let Siroce projednavanym tématem, ale diskuze jen pozvolna
pfinasi vétsi porozuméni. Stale Castéji se setkdvame s nepochopenim ze strany ostatnich
¢lent spole¢nosti. Pro nastupujici generaci je starnuti velice vzdalend etapa lidského

Zivota a tézko tak hledaji spolec¢né body.

Jsem rada, Ze m¢ pro psani této prace motivoval pravé Klub seniort
ve Skifivanech, ktery tvoti 134 aktivnich ¢lend. Elan, optimismus a chut’ do Zivota ¢leni
tohoto spolku bych ptala vSem seniorim. Jedna se o velmi aktivni spolek, ktery
v minulém roce vyhral soutéz o nejlepsi Senior klub v Ceské republice. Seniorské
sdruzeni se zaslouzilo pted tfemi lety a o prvni zorganizovani Sportovnich her senioril
Kralovehradeckého kraje. V minulosti mé& pravé tato akce zasadné ovlivnila pii volbé

tématu mé bakalarské prace.

Cilem bakalafské prace je predstavit akci III. Sportovnich her seniort
Kralovéhradeckého kraje. Pfinést informace o priibéhu akce, jejim vyznamu a ukazat

smysluplnost této ¢innosti.

Bakalarskd prace obsahuje teoretickou a praktickou c¢ast. Teoretickd Cast je
rozdélena do Ctyf kapitol. Na tvod teoretické Casti definuji pojem staii a starnuti,
snazim se pfiblizit zékladni informace o cilové skuping, které se tykd ma bakalaiska
prace. Vdruhé c¢asti prvni kapitoly zminuji soucasny pohled spolecnosti
na seniorskou populaci, ktery povazuji za velmi problematicky. Dalsi kapitolou jsou
zmeény ve stafi, které vymezuji ve tiech zakladnich rovinach, a uzce souvisi s tématem
prace. Tieti kapitola je zaméfena na volny cas seniorti, kde je zminéno déleni
volnocasovych aktivit a ve strucnosti piedstavena ukazka programii v ramci kterych
mohou travit aktivné své stati. Ctvrta kapitola se zaméfuje na pohyb a sport jako Zivotni
styl seniort, kratce charakterizuje sportovni hry a poukazuje na vliv a vyznam
pohybovych aktivit v zivoté seniord. Teoretickou ¢ast uzavird podkapitola zabyvajici se

doporucenymi sporty pro seniory.
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Prakticka cast se zabyva vyzkumnym Setfenim, pii kterém jsem zvolila metodu
rozhovorti, pozorovani a dotaznikového Setfeni. Cilem vyzkumu je popsat zajimavou
skutecnost, Ze se lidé seniorského véku aktivné vénuji sportu. Prace se zabyva popisem
realizace a organizace Sportovnich her seniorti Kralovéhradeckého kraje a piinasi
informace o tom, jak Sportovni hry probihaji a jaky maji vyznam pro seniorskou

populaci.
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I. TEORETICKA CAST

1. Cloveék v obdobi sénia

Cilovou skupinou mé bakalaiské prace jsou lidé v obdobi sénia. Prvni kapitola
se zabyva uvedenim definic zakladnich pojmi, které se této problematiky tykaji. Jsou
vymezeny pojmy staii a starnuti. Druhd podkapitola se vénuje piistupu a pohledu

spole¢nosti na populaci v seniorském véku.

1.1.  Vymezeni pojmi — stari, starnuti

Pojmy stafi a starnuti nejsou dva totozné terminy. , Starnuti je proces, jehoz
vysledkem je rizny stupen stari.” (Zavazalova a kol., 2001, s. 11) Starnuti je
povazovano jednak za vSeobecny proces, kdy starne cela populace, ale také
za individudlni proces, pfi kterém starne konkrétni jedinec. Kazdy ¢lovek starne jinou

rychlosti, proto dochazi k ¢etnym individualnim odchylkam. (Zavazalova a kol., 2001)

Definovat starnuti neni snadné. Existuje cela tada autorti, ktefi se touto
problematikou zabyvaji. Pfesto dochéazi k obtiznému vymezeni toho, kdy je clovék
stary. Kfivohlavy konstatuje, Ze na otazku, kdy zacina starnuti, neni mozné dat zcela
jednozna¢nou odpoveéd’. Na jedné stran¢ se objevuji radikalni postoje, které¢ povazuji
starnuti za biologicky d¢j probihajici plynule celym Zivotem clovéka. Na stran€ druhé
jsou ti, ktefi starnuti chdpou pouze jako néco, co patii k pozd¢jsi fazi nasi Zivotni cesty.

(Ktivohlavy, 2011)

HasSkovcova ve své knize uvadi, ze starne kazdy. ,,/ ten, kdo si mysli, Ze se ho
stari netykd, se pomalu a jisté blizi k obavané hranici, kdy , oficialné” zacina stari.
A protoze existuje odklon od osobni problematiky stari, stava se, zZe se zvySuje propast
mezi mladim a starim. Clovék moderni doby prosté nechce vidét, nechce slyset, nechce

byt stary. (Haskovcova, 2010, s. 9)
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Hayflick hovoii o starnuti takto: ,, Stdarnuti je vsudypritomnou soucdsti nasi zivé
a nezivé prirody a je ,jedinou fatdilni nutnosti, ktera se nikomu z nds nemiize

vyhnout. “ (Hayflick, 1997, s. 28)

Jak uz bylo feCeno na zacéatku, starnuti je velice individudlni proces, ktery
probiha u kazdého ¢loveka jinym zplisobem. Zalezi to na mnoha faktorech, kterymi je
starnuti doprovazeno. Miihlparch povazuje starnuti za celozivotni proces, kdy se zhruba
od 4. a 5. decennia projevuji zfetelnéji involu¢ni zmény v zédvislosti na naro¢nosti
prostiedi. (Miihlparch, 2004) Starnuti je zaroven povazovano za zavérecnou fazi
lidského vyvoje. (Stuart — Hamilton, 1999)

Starnuti miazeme délit na primarni, sekundéarni a tercidrni. Pfi primarnim starnuti
se projevuji t€lesné zmény starnouciho organismu. Pokud hovoiime o zménach, které se
ve stafi objevuji a nemusi byt jeho nutnym doprovodnym jevem, jedna se o sekundarni
starnuti. Uvadi se také tercidrni starnuti, jez je vyznacovano prudkym a napadnym
télesnym upadkem piredchazejici smrti. (Stuart — Hamilton, 1999)

Stari je obecné oznaceni pozdnich fazi ontogeneze. Je vyvojovou etapou, ktera
uzavird a dovrSuje lidsky Zivot. Dochazi k projeviim involu¢nich a morfologickych
zmén, které probihaji specifickou rychlosti a vyraznou interindividualni variabilitou.
(Cevela, Kalvach, Celedova, 2012)

,, Podle definice Svétové zdravotnické organizace je starecky vék neboli
senescence obdobim Zivota, kdy se poSkozeni fyzickych ¢i psychickych sil stava

manifestni pri srovndani s predeslymi zivotnimi obdobimi.* (HaSkovcova, 2010, s. 20)

Za pocatek stafi je obvykle povaZzovan z demografického a lIékatského hlediska
vek 65 let. (Holmerova, Juraskova, Zikmundova, 2007) Stale ale nedoslo k sjednoceni
periodizace déleni staii.

Mezinarodni zdravotnicka organizace navrhla déleni stari nasledovné:

e 4560 let — stfedni vek,
e 60— 75 let — rané stafi,

e 75-90 let — pokrocily vek, vlastni stafi,
e 90 a vice let — vysoky vék, dlouhovékost. (Ri¢an, 2004)
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Dle Miihlpachra se v posledni dob¢ stale ¢astéji uplatiuje déleni, které uvadi ve
své knize:
e 65— 74 —mladi seniofi — pfevlada problematika a adaptace na penzionovani,
seberealizaci, volny Cas, aktivity,
e 75— 84 — stafi seniofi — dochazi k zménam funkc¢ni zdatnosti,
e 85 a vice — velmi stafi seniofi — vyznamné je sledovani sobéstacnosti

a zabezpecenosti. (Miihlpachr, 2004)

Dle Stuarta — Hamiltona se pouziva také varianta, ktera rozdéluje osoby starsi 65
let na kategorii tfetiho vé€ku a ¢tvrtého veéku. Treti veék se vyznacuje nezavislym zivotem
ve stafi a v ptipadé ctvrtého véku, je ¢lovek pii zajiStovani zdkladnich potieb odkazan
na pomoc druhych. (Stuart — Hamilton, 1999)

V souvislosti s vékem se také uvadéji terminy kalendaini staii a biologické stafi.
Kdy kalendaini vék nemusi odpovidat véku biologickému. (Mlynkova, online, 2011)

Vyznamy slov uvadim v nésledujicim déleni.

Stai'i muZeme definovat z riiznych hledisek:

a) Biologické staii — jedna se predev§im o souhrn nevratnych biologickych
zmén, zvySuje se riziko nemoci, funkénich deficith a Umrti. Dochazi
k poklesu vykonnosti a snizeni funkéniho zdravi. (Cevela, Kalvach,
Celedova, 2012) Je ovlivnéno celozivotnim plisobenim vnéjsiho prostiedi
a zpusobem Zivota. U kazdého ¢lov€ka probiha biologické starnuti odliSnym
tempem. (Zumarova, 2013)

b) Kalendairni stafi — je dano datem narozeni. Netyka se individualnich
involuénich zmén ani socidlnich roli, ale je ddno dosaZzenim urcitého
dohodnutého véku. Je jednoznacné vymezitelné.

) Socialni staii — stafi, které je dano zejména socidlnimi zménami, dochazi
k zménam socialnich roli a postoji. Je dano také souhrnem znevyhodnéni

a typickych zivotnich uddlosti pokrocilého véku. Odchod do dachodu
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¢i vznik ndroku na starobni dichod je obvykle povazovan za pocatek

socialniho starnuti. (Cevela, Kalvach, Celedova, 2012)

Dle Junga je stafi vyznamna etapa Vv zivoté¢ kazdého z nas. Zvladnuti této faze je
povazovano za tézky ukol. Stafi ptredstavuje vrchol osobnostniho rozvoje. Umét
zestarnout a dosdhnout vyrovnanosti se stafim je pro kazdého Clovéka jinak obtizné.
Smysl zivota musi nalézt clovek uvniti sebe samého. (Jung, 2004 In Vagnerova, 2007)

Se stafim prichazi 1 nové zkuSenosti, ale také prekazky, se kterymi se Clovek
musi vyrovnat. Nevyhnutelné pfiblizovani stafi si lidé zac¢inaji uvédomovat na pocatku
Sedesati let v€ku. Zalezi na kazdém cloveku, jak si ptfizptisobi své dalsi zivotni plany.
Casto dochézi k bilancovani postojii ke svétu a k sobé samému. Senior si uvédomuje
konecCnost své zivotni existence a ocekavani napiiklad osobnich a zdravotnich zrat.
V této dobé je proto velmi nutné najit smysl a ndplii zbyvajiciho zivota. Kazdy senior
by se m¢l zaméfit pouze na to, co je skutecné vyznamné, naucit se t¢sit tim, co ziistalo

zachovano a naucit se akceptovat to, co uz nelze zménit. (Vagnerova, 2007)

1.2. Pohled spolecnosti na stari

V poslednich n¢kolika letech je starnuti velice diskutovanym tématem. Je
povazovano za komplexni proces, ktery se promita do zivota celé spolecnosti. Je to
proces, ktery se predevsim tyka Zivota jednotlivych seniorti a ovliviiuje vSechny oblasti
mnohdy negativni vlastnosti a ¢asto jsou vnimani pouze jako lidé, ktefi nemohou sobé

a spolecnosti jiz nic nabidnout.

Casto se setkdvame s ndzorem, Ze staii je obdobi, kdy &lovék uz jen &eka
na smrt. V lepSim ptipad€ si zachovava jiz diive ziskané znalosti a vlastnosti. Postoj
soucasné spolecnosti je negativni, podcenujici a odmitavy. Setkdvame se s tvrzenim, Ze
Clovek z pragmatického hlediska neni pro spole¢nost ni¢im piinosny a jeho zkuSenosti
a kompetence ztraceji vyznam. Dochazi tak k silnému znevyhodnovani seniort, kdy
soucasny hodnotovy systém spolecnosti klade diraz na zachovani vSech, ptredevsim
biologicky podminénych kompetenci mladi. Mnohdy k tomu pfispivaji 1 média, ktera

kladou zna¢ny vyznam na vzhled, silu a neustalou flexibilitu. (Bytheway, 2005 In
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Végnerova, 2007) Zijeme v dobé vyspélych technologii, které ovliviiuji celou
spolecnost. Prostfednictvim televize a internetu je ¢asto medialni obraz seniorti nabidnut
V negativnim tonu. Pravé nevhodné prezentace v médiich vede Kk vysoké desolidarizaci
ze strany populace. Nevrazivost mlad$ich osob v populaci vuci penzistim je

neskryvana. (Haskovcova, 2010) Vyse uvedené se oznacuje pojmem ageismus.

Ageismus vyjadiuje postoj spolecnosti, kterd zastava nazor i presvédceni o nizké
hodnoté a nekompetentnosti stafi. Tato etapa je povazovdna za obdobi celkového
upadku, zhorSené kvality zivota a obdobi ztrat. Spolecnost nic od starych lidi
neocCekava, jsou jim pricitany prevazné nezadouci osobnosti vlastnosti a kompetence.
To vede k nizkému socialnimu statusu, ¢imz dochazi k odmitani, v krajnim ptipadé az
K odporu vici starym lidem. Spole¢nost chape, ze je nutné poskytnout star§im lidem
materidlni a socialni zabezpeceni. Stale ale schazi respekt. Spolecnost by méla pfijimat
osoby seniorského véku jako rovnocenné partnery a naslouchat jejich nazorim

a potfebam. (Bytheway, 2005 In Véagnerova, 2007)

Végnerova také konstatuje, ze ,, Ageismus stejné tak jako jakykoliv jiny
prostiedek prilis zjednodusuje a neprimeérené generalizuje. “ Seniof1 jsou povazovani za
ménécenné lidi bez rozdilu. Z toho vyplyva tendence seniory izolovat. Jsou povazovany
za méné vyznamnou soucdst majoritni spolecnosti. (Vagnerova, 2007,

5. 309)

Holmerova, Juraskova, Zikmundova a kol. uvadéji, ze je v souc¢asné dob¢ znamo
nekolik protichtidnych trendii vzhledem ke stafi. Spolec¢nost vytlacuje obraz stafi ze
svého védomi. Casto se jedna o jednostranné a deformované obrazy, které jsou spise
Skodlivé. Naptiklad stafi lidé jsou piijemci sluzeb a dichodii, na které nebudeme mit.

(Holmerova, Juraskovéa, Zikmundova a kol., 2007)

HaSkovcova poukazuje na chapani staii jako na nutné zlo. Je to dano vlivem
okoli, kdy soucasna doba oslavuje spiSe mladi, zdatnost, krasu a pfedevsim vykon. Lidé
nevidi ve stafi to podstatné, ¢imz je zkuSenost, moudrost a vyrovnanost jako tomu bylo

u naSich predkd. (Haskovcova, 2010) Stafi 1idé nejsou cenéni ani milovani. Odmitani
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staii a starych lidi doslo tak daleko, ze dochézi k velice nepratelskym postojim a jindy

dokonce k otevienému boji proti starym lidem. (Haskovcova, 2010, s. 34)

Zrcadlem kulturnosti naroda nebo stitu je predevSim integrace senior
do vétSinové spolecnosti a zvlasté postoje mladé generace ke starym lidem. Souhlasim
s mySlenkou a nazorem autora Orta, kdy na zakladé vyse uvedeného principu, by mély
vznikat hlavné projekty, které se zabyvaji integraci seniord. Tykalo by se to predev§im
akci, do kterych by byli zapojeni jednak lidé seniorské véku a predevsim lidé mladsiho

veku, studenti apod. (Ort, 2004)

V souvislosti s tim bych rada zminila aktualni program, ktery by mél pfinést
snahy o zmirnéni ¢i postupné odstranéni soucasnych postoji spolecnosti k této cilové
skuping a zlepSit postaveni senior v nasi spole¢nosti. Jedna se 0 Narodni ak¢ni plan
podporujici pozitivni starnuti pro obdobi let 2013 az 2017 (dale jen Narodni plan).
Délku zivota ovliviiuje mnoho faktort. Je to pfedevsim zdrava strava, kvalitnéjsi zivotni
prostiedi, pokroc€ilé zdravotnictvi, podpiirnd infrastruktura apod. Avsak o kvalité zivota
a zdravi vypovida predev§im zdrava délka Zivota. Tim padem se dostdva do popiedi
dilezitost zdravého prostfedi, zdravotni i sociadlni prevence a podpora zdravého
zivotniho stylu a aktivniho starnuti.

V souvislosti s tématem mé bakalaiské prace bych uvedla zejména ¢ast
Nérodniho planu, kterd se zabyva dobrovolnictvim a mezigenerani spolupraci.
,,Seniori jsou nedilnou, aktivitni a samozrejmou soucasti nasi spolecnosti.* (Narodni
plan podporujici pozitivni starnuti pro obdobi let 2013 az 2017, online, s. 24)
Spolecnost se musi zaméfit zejména na posilovani mezigeneracnich vztaht, které se
tykaji zmény postoji spolecnosti vii€i seniorim. S vychovou v rodiné a ve Skolském
systému je nutné zacit od nejutlejSiho veéku, aby dochdzelo k formovani pozitivnich
postoju k problematice stati. Dilezité je rozvijet aktivity, které povedou k pftiblizeni
svéti mladych lidi a seniort. Mélo by se jednat piedevs§im o nejriznéjsi spolecenské
akce, vzdélavaci a sportovni aktivity, které naplni jejich volny Cas a socidlni potieby.
Mezi jeden ze strategickych cild, ktery bych vyzdvihla, patii zvySovani respektu vici
starym lidem ze stran zaki zakladnich a stiednich Skol pomoci vzdjemné spoluprace.

Druhd c¢éast Narodniho planu, kterou povazuji také za dilezitou, je oblast

zdravého starnuti. Stat by mél podporovat programy, které se zamétuji na motivaci lidi
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ke zdravému Zzivotnimu stylu. S tim souvisi i podpora socidlni integrace, ktera ma vliv
na zdravotni stav seniord. (Narodni plan podporujici pozitivni starnuti pro obdobi let

2013 az 2017, online)

., Kazdy z nds vi, Ze starne, kazdy vi, Ze bude v souvislosti s obtizemi a nemocemi
vyssiho veku potrebovat pomoc. “ (Haskovcova, 2012, s. 42) Kazdy by se proto mél nad
svym zivotem zamyslet. Dalo by se pak predpokladat, ze by byl vztah spolecnosti vici
senioram citlivéjsi a lidé by méli za soucasné seniory i za své budouci stafi prevzit
spoluodpovédnost tim, Ze pro seniory v rdmci riznych profesnich ¢i privatnich ¢innosti
néco vykonaji. (Haskovcova, 2012)

Cilem by mélo byt ,,vytvoreni diistojné a rovné spolecnosti pro vsechny
generace.” (Ort, 2004, s. 49) A co je tedy v zivoté pro vétSinu seniord dulezité?
Vyzkumy vypovidaji o tom, Ze to jsou jednoznacné dvé klicové hodnoty. A témi jsou

zdravi a lidské vztahy. (Ort, 2004)

2. Zmény ve stari

Druha kapitola pojedndva o zménach, ke kterym ve stafi dochdzi. Tato Cast je
definovéna ve tfech rovinach. Prvni kapitola se zabyva télesnymi zmé&nami ve stafi,
druha kapitola poukazuje na psychologické zmény a v zavéru této kapitoly se prace
zabyva zménami v oblasti socializace. Pfi realizaci Sportovnich her, uvedenych

Vv praktické ¢asti, manazerka bere v ivahu zmény, které se stafim ptichéazeji.

V obdobi starnuti dochézi k zhorSeni somatického 1 psychického stavu.
U starnouciho c¢lovéka je velice podstatné, jak ho hodnoti jeho blizci i to, jak hodnoti
sdm sebe. ,, Osobnost starého clovéka je jednota dusevnich viastnosti, kterd je zalozena
na jednoté télesné i dusevni konstituce a utvari se v jeho spolecenskych vztazich.
(Holmerova, Juraskova, Zikmundova, 2007, s. 20) Z toho miize vyplyvat, Ze vlastnosti,
které pfipisujeme staii, nejsou disledkem veéku, ale individudlnich zvlastnosti dané

osoby. (Holmerova, JuraSkova, Zikmundova, 2007)
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2.1.  Télesné zmény

Z hlediska ¢asu, rozsahu a zavaznosti projevi byva proces télesného a dusevniho
upadku individudln€ variabilni. Jednou z pfi€in interindividudlnich rozdili jsou
genetické dispozice. ,,Obecné Ize Fici, Ze lidé maji ve svéem genetickém programu
zakodovan pocatek a pribeh starnuti i pravdépodobnou délku Zivota.” (Vagnerova,
2007, s. 311) To je zakladem pro tzv. primarni starnuti. Pisobeni rtiznych vnéjsich
faktort, které ovliviiuji tempo starnuti, vedou k tzv. sekundarnimu starnuti. (Berger,
Thompson, 1998 In Vagnerova 2007)

U starého clovéka jsou télesné zmény patrnéjsi nez zmény psychické, které jsou
snaze pozorovatelné zpohledu zivotniho partnera, ¢leni rodiny nebo pratel.

(Holmerova, Juraskova, Zikmundova, 2007)

V tomto obdobi dochazi k pomérné rychlému ubytku nékterych tkani
i svalovych, ¢imz dochazi k ochabovani t&la. (Ri¢an, 2004) Organy prochézeji riznymi
zménami, které zpisobuji fyzické, fyziologické, dusevni a estetické zmény, jez jsou pro
stafi typické. Dochazi k zvySovani hromadéni tukl v tkdnich a orgdnech. Tukova vrstva
se zmenSuje v oblasti obli¢eje a rukou a pfechdzi do urovné bticha, bokl a koncetin.

Svaly ztraceji pruznost, mohutnost a silu, pfi¢emz dochazi k rychlejsi svalové
unave. Zuzuje se prumer kosti, jsou kieh¢i a hrozi vétsi riziko zlomenin. Zkraceni patefe
zpusobuje snizeni dychaci kapacity. Jsou snizovany také hodnoty mineralt v téle,
ve véku osmdesati let az o 40 — 50 %. Uvedené zmény mohou ovlivilovat zejména
rovnovahu a drZeni téla véetné dychacich, srde€nich a travicich potiZzi.

Zménami prochazi klouby i vazy. Kolem kloubl se tvoii kostni vyrtstky
a poskozuje se chrupavka. Mnoho lidi si st¢Zzuje na bolest kloubli a artréza je velmi
Castou pficinou invalidity starSich lidi. (Dessaint, 1999)

Zietelné klesa vykonnost plic, srdce a dalsich zakladnich organi. (Ri¢an, 2004)
Jatra, ledviny a srdce atrofuji. SniZuje se vykonnost srdce, které spotiebovava ke své
strukturu a snizuje se jejich kapacita a G€innost. Ke zvySeni dychaci kapacity pomaha
predevsim fyzické cviceni. (Dessaint, 1999)

V nervové soustavé dochdzi s pfibyvajicim vékem také ke zméndm, zvlasté

Vv mozku a miSe. SniZzuje se vaha a objem mozku o 5 — 10 % a po sedmdeséti letech ma

19



starnuti mozku vliv na kazdodenni Zivot. Roz§ifuje se mnozstvi pojivové tkané jako
Vv ostatnich orgénech a dochazi k menSimu pfisunu krve do mozku. Starnou i nervova
vldkna a nervy, takZze dochézi k snizené schopnosti pfijimat nervové podnéty. Zmény
nervové soustavy maji piedevsim vliv na poznavaci schopnosti. Mohou s tim souviset
ztraty paméti, porucha spanku, delsi reakce na urcity podnét. (Dessaint, 1999)

V obdobi stafi se projevuje zhorSeni smyslového vniméni. U osob po Sedesatém
roce se vétSinou dostavuje snizeni zrakové percepce a zhorSeni sluchu. Nasledkem muze
byt pokles vykonu v jednotlivych ¢innostech a také snizena rekreace. (HaSkovcova,
2010) V této oblasti je vSak ¢lovék schopen do uréité miry kompenzace, predevsim
pomoci sebekontroly, zvySené kontroly vSech cinnosti a komunikace, opatrnosti,
pomalejSim tempem, vytrvalosti a zvySenim volnim Uusilim ¢i organizaci postupu
jednotlivych ¢innosti. (Chown, 1972 In Holmerova, JuraSkova, Zikmundova, 2007)

V prubéhu starnuti dochazi k sumaci neptiznivych vlivii, coz vede k Cetnosti
nemocnych lidi. Stary ¢lovek trpi vétsim poctem chorob chronického charakteru a to je
oznacovano jako polymorbidita. Seniory netrapi pouze somatické choroby, ale
1 psychické potize. Nejsou vzdy spravné diagnostikovany, mohou zUstat skryty,
popfipad¢€ jsou povazovany za reakci na Zivotni zatéz ¢1 somatické onemocnéni.
(Vagnerova 2007)

Proces starnuti méni 1 vzhled starSich lidi. V disledku této zmény zacina
spolecnost ¢loveéka vnimat jako starce a tak se k nému i chova. Tim je pak samoziejmé
ovlivilovan jeho socidlni status. Rychlost a mira promény je u kazdého cloveéka
individualni. Psychicky a fyzicky stav ¢lovéka Casto signalizuje jeho zevnéjsek. Vek
Clovéka se odrdzi pfedevSim v jeho tvafi. Nejvice zietelné jsou zmény v obliceji.

Objevuji se vrasky, dochézi k Sedivéni a k fidnuti vlast. (Vagnerova, 2007)

2.2.  Psychické zmény

Ve stafi se setkdvame s psychickymi zménami, které jsou povaZovany za jeho
soucast. Psychické zmény ovliviiuje mnoho faktort. Dochazi k celkovému plisobeni

sniZzeni odolnosti organismu a snizuje se schopnost adaptace na nové podnéty.

Neékteré zmény mohou byt podminény biologicky, jiné v dusledku

psychosocialnich vlivii.
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Mezi biologicky podminéné zmény patii napiiklad uvazovani, prozivani nebo
chovani starSich lidi. Uvedené zmény jsou projevem starnuti a z tohoto hlediska se
povazuji za normalni. Mlze se jednat o zmény vznikajici disledkem chorobnych
procesu, které jsou ve staii pravdépodobnéjsi. V procesu starnuti se mohou objevit
ruzné strukturdlni i funkéni zmény mozku, které se v psychické oblasti projevi. Mlize se
jednat o atrofické zmény, kdy klesa hmotnost mozku, redukce synaptickych spojeni ¢i
snizena produkce klicovych neurotransmiteri a zmeéna jejich receptorti. Na zaklad¢
téchto zmén mize dochazet ke zpomaleni psychickych funkci a naruseni jejich integrity.

Psychosocialné podminéné zmény nejsou pouze projevem biologického
starnuti, ale jsou socialné¢ podminény. Psychosocialni faktory ovliviuji predevsim
pokles funk¢nich rezerv a zhorSeni adaptacnich schopnosti. Na tyto zmény ma vliv
individudlné specificky zivotni styl, rizné navyky, sociokulturni vlivy souvisejici se
socialnimi traumaty a stresy v prub&hu zivota. Ptispivat mohou i ocekavani a postoje
spole¢nosti, které ¢asto manipuluji staré lidi k piijeti ur¢itého postoje a modelu chovani.

(Vagnerova, 2007)

Dochazi k proméné dil¢ich schopnosti i celkové struktury poznévacich procesi.
Zmeény ve stadii se projevuji predevSim ve funkcich, které slouzi k ukladani,
zaznamenavani a vyuzivani informaci.

Vyznamnou zmeénou je zpomaleni poznavacich schopnosti a prodlouzeni
reakcnich Cast. (Vagnerova, 2007) Reakéni Casy souviseji se zpomalenim v reakcich,
proto je vhodné déavat clov€ku vétsi prostor pro vykondvani riznych c¢innosti.
(Holmerov4, Juraskova, Zikmundova, 2007)

Zhorseni zraku a sluchu ve zna¢né mife ovliviiuje poznavaci procesy, které
zavisi na piijmu informaci. Stary cloveék se musi vice soustiedit, aby vSechno Iépe vidél
a slySel. Nabizi se kompenzacni pomiicky, které mohou s problémem pomoci. Mnozi
seniofi maji problém s adaptaci a Casto dochdzi k stahovani do soukromi. (Vagnerova,
2007)

Objevuji se nedostatky pamétovych funkci a s nimi spojené obtize s uenim.

ZhorSuje se zpracovani a uklddani pamétovych informaci. Fungovani paméti mohou
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ovlivitovat i nedostatky v propojeni riznych oblasti paméti. Uvadi se tfi hlavni divody,
které maji vliv na pokles paméti:

- omezeni schopnosti zpracovavat informace,

- pokles rychlosti jejich zpracovani,

- naruSeni inhibi¢nich funkci. (Vagnerova, 2007)

Zhorsuje se také oblast paméti, predevsim pro oblast novych udalosti. Zazitky
Z minulosti ale ztstavaji v paméti dobie uchovéany. (Langmeier, Krejcitova, 1998)
Vzpominky nebo rozhovory s blizkymi déavaji starSimu clovéku pocit jistoty. Je ale
dalezité, aby se seniofi snazili adaptovat na nové véci, podnéty ¢i udalosti, aby
nedochézelo k ulpivani na starych vécech. Postoje by nésledné mohly blokovat ¢i
zastavit probihajici adaptaci. Co se tyka trovné kritkodobé paméti, mohou vznikat
problémy se vstipivosti a vybavenosti. Zvlasté u jmen a nazvi — tzv. benigni stafecka
zapomnétlivost. (Langmaier, Krej¢ifova, 1998)

Proménou postupné prochazi i intelektové funkce. Proména opét zavisi
na mnoha faktorech a jeji rychlost a mira ubytku je individudlni. Rozumové schopnosti
ovliviiyje zpiisob Zivota, dosaZené vzdélani a obecné Ize konstatovat, Ze vzdélang)si lidé
zabyvajici se vice intelektovymi aktivitami tyto schopnosti naopak udrzuji nebo
rozvijeji. Starsi lidé vétSinou vyuzivaji ovéfené strategie a odmitaji nové zpisoby.
Byvaji rozvlac¢néni, ulpivavi a davaji pfednost stereotypu. Odmitani vici né€emu
novému je dano zejména obtiZnosti se zpracovanim informaci. Seniofi hiife chapou
souvislosti a orientuji se v prostoru 1 ¢ase. U mnohych nedochazi k rapidnimu zhorSeni
kapacity rozumovych schopnosti, ale spiSe k zpomaleni procesu feSeni situace.
(Rabbiut, 2005 In Véagnerova 2007)

Dtlezitou oblasti, kterd prochazi ve staii velkou zménou je oblast osobnosti
celého ¢lovéka, véetné jeho emocni stranky. Clovék musi Celit ve svém staii nejen
fyzickym zménam, ale také tém uvnitf. Méni se cela struktura osobnosti seniora, jeho
chovéani a dochazi ke zdlraznéni nékterych vlastnosti.

Zvysuje se bytek kompetenci. Clovék za¢ina byt vice podeziravy, pfichazi
stavy depresivniho mrzoutstvi a zvIas§t€ u zen se projevuje veétSi panovacnost
a poradkumilovnost. Podeziravost je hrozbou stafi, pokud dosdhne chorobného stupné,

oznacujeme to za paranoiditu. Pribyva depresi, chorobnych smutkl ¢asto spojenych
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s neklidem a tuzkosti. Dal§im rysem je snizeni zajmu vici okoli a nejistota k lidem.

Objevuje se zvySend duSevni citlivost, zranitelnost, relativni bezbrannost,
zavazné ztraty a stresy. (Ri¢an, 2004) Spole¢enskost, druZznost a otevienost ma s vékem
tendenci klesat. Pokles je vice zfetelny u muzii nez u zen, nardst introverze miize
zpusobovat samotarstvi a izolaci. Svédomitost, peclivost a spolehlivost se ve stari také
meéni. Seniofi mohou byt vice peclivi a zodpovédni, na strané druhé mohou mit vétsi
problémy se sebeovladanim. (Vagnerova, 2007)

V oblasti zmén regulacnich procesii jsou senioii vétSinou citoveé labilngjsi a hlire
ovladaji své emoce. Méni se zaméfeni potieb a jejich vyznam. V raném stafi se celkove
zklidni emocni prozivani, klesa intenzita a frekvence nékterych emoci.

- Potieba stimulace je sniZena, vétsi intenzita ¢lovéka drazdi a unavuje.

- Stoupd potieba citové jistoty a bezpeci, jistota a bezpeci u seniorl plni

dilezitou roli, byvaji opatrnéjsi.
- Dulezity vyznam ma potieba seberealizace. Seniofi se té€Zce vyrovnavaji
se zhorsovanim kompetenci. Clovék potiebuje byt milovan, uznavan
a cenén. Pfispiva to k uchovani sebejistoty a sebeucty.

- Potfeba oteviené budoucnosti a nadéje byva cCasto zatizena strachem
Z nemoci, opusténosti a bezmocnosti. Dillezitym meznikem a ukolem seniort

je umét se vyrovnat se zménou smyslu vlastniho zivota. (Vagnerova, 2007)

2.3. Zmény v oblasti socializace

., V obdobi stari dochazi k postupné diferencované promenné ci redukci riiznych
socialnich dovednosti, kterou lze v krajnim pripadé chapat jako proces desocializace. *

(Véagnerova, 2007, s. 350)

Proces probihé individudlné a je napadnéjsi aZ v pozdnim stafi. Starsi lidé jsou
izolovani od spole¢nosti predeviim po odchodu do diichodu. Zivot probiha ve vlastnim
soukromi, kdy seniofi Casto nepiekracuji hranice rodiny a tim dochéazi ke snizovani
pozadavki na jejich socialni orientaci a spolecenské chovéani. Vagnerova (2007) uvadi

tf1 socidlni skupiny, v ramci kterych seniofi prozivaji své stafi:

- nejvyznamnéj$i socialni skupinou je rodina — kontakt s partnerem, détmi

a sourozenci,
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- moznost dalSich socialnich kontaktd plni skupina ptatel a zndmych
ze sousedstvi, s kterymi Cloveék sdili néjaké aktivity a Casto Si lze v ramci
takovych kontaktii udrzi mnohé¢ socialni kompetence,

- socialni skupinou je spoleCenstvi obyvatel, ve které starSi ¢lovék sdili
s ostatnimi shodné teritorium a urcity styl zivota (nemocnice, domov
dichodci atd.).

- nejvetsi vyznam pro seniory ma teritorium vlastniho bytu, které symbolizuje
fadu vzpominek a symboly prozitého zivota. Je mistem, kde se stary ¢lovek

citi bezpecné.

Velky vyznam V této oblasti ma komunikace, kterd je soucéasti vzajemného
dorozumivéni. Tato oblast je ovliviiovana u seniorti fadou zmén. Souvisi s percepénimi
problémy (nedoslychavost), pamétovymi problémy (kratkodobé uchovani informact,

vybaveni), popfipad¢ se zménami jazykovych schopnosti.

Jak uz bylo zminéno v kapitole 2.2. Psychické zmény, seniofi ulpivaji
na zazitych pravidlech a maji nechut’ k zdsadnim zméndm. Zména moralniho uvazovani
a vztah k socialnim normam tak byva konzervativni. Chapani relativni platnosti riznych
pravidel je pro n¢ piili§ narocné. S tim souviseji také promény socidlnich roli, které jsou
pro stafi typické. Zmény role mohou byt podminény biologicky nebo socialné. Velice
dileZitou socialni zménou je pro seniory odchodu do diichodu, kdy ¢lovék ztraci jednu
z nejdilezitéjSich roli a stavd se anonymnim dichodcem. Mnoho dalSich roli je
ovlivnéno také biologicky, s¢imz souvisi predev§im ztrata partnera ve stafi, ktera
pfinasi roli vdovy / vdovce, popfipadé¢ role nemocného ¢i zdravotné postizeného

cloveéka. (Vagnerova, 2007)
Kazdy c¢lovek je jiny a kazdy ¢lovek proziva své stafi individualné. To vyzaduje

1 nezbytny individualni pfistup k seniorim, ktery respektuje ¢loveéka jako jedine¢ného

A4

az do jeho nejvyssiho véku.
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3. Seniofi a volny cas

Diilezitou soucasti zivota seniorii je oblast traveni volného casu. Volny cas
vyrazné ovliviiuje kvalitu jejich Zivota. Nastavaji obdobi, kdy je pro spoustu seniort
obtizné najit vyuziti pro svij volny Cas. M4 na to vliv mnoho faktord a zalezi
na piistupu kazdého seniora, jak se ktéto zivotni etapé postavi. Kapitola piinasi
vymezeni pojmu a funkce volného ¢asu. Zabyva se délenim volnocasovych aktivit pro

seniory a poukazuje na nabidku programu, které maji seniofi k dispozici.

3.1. Vymezeni pojmu a funkce volného ¢asu

Obecné muzeme volny ¢as chapat jako opak doby nutné prace a povinnosti. Je to
doba, kdy si své Cinnosti svobodné vybirame, délame je radi, dobrovolné a ptindseji
pocit uspokojeni a uvolnéni. (Pavkova, 2008)

Némec vymezuje pojem volny &as jako ,, Cas, vV némz clovek svobodné voli
a deéla takové cinnosti, které mu prindaseji radost, potésSeni, zabavu, odpocinek, které
obnovuji a rozvijeji jeho télesné a dusevni schopnosti, popripadé i tviirci schopnosti. Je
to cas, v nemz je clovek sam sebou, nejvice patii sam sobée, kond prevaziné svobodné
a dobrovolné cinnosti pro sebe, popripadé pro druhé, ze svého vnitiniho popudu
a zajmu. . (Némec, 2002, s. 17)

Ne&kteti lidé maji stdle zaméstnani i v dobé starobniho dlichodu, jini se t&si
na vice volného Casu. Tési se na skuteCnost, Ze kone¢né budou délat véci, na které diive
neméli Cas. Neékteti jsou neStastni pii pomysleni na velké mnozstvi volného Casu
a netusi, jak ho naplnit. Vyuziti nové ziskaného volného ¢asu bude také obrazem
dosavadniho zivota seniord. Traveni volného Casu je Gizce spjato s hodnotovou orientaci
spole¢nosti a jedince samotného. K vytvareni hodnotové orientace dochézi v priabéhu
celého Zivota. (Zumarova, 2012)

Pro jedince v seniorském véku je velice prospés$né, aby se veénovali svym
koni¢klim a dal$im oblibenym ¢innostem. Seniofi se Casto trapi z necinnosti, zZ pocitu
prazdnoty a dokonce ze ztraty motivace k dalSimu zivotu. Travenim pfijemnych
a potfebnych aktivit dochdzi ke zpomaleni procesu starnuti a prodluzuje se dusevni

i t8lesnd zdatnost. U é&lovéka v dasledku odchodu do starobniho dichodu dochazi
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ke zméné denniho rezimu, méni se zivotosprava a rytmus dne. Rozhodujicim faktorem,
ktery muze podstatné ovlivnit rozsah a mnozstvi volnocasovych aktivit je zdravotni

stav.

Mnohé vyzkumy potvrzuji, Zze kvantita a kvalita volnocasovych aktivit je
determinovana socialné¢ — demografickymi znaky jako je pohlavi, rodinny stav, v¢k,
vzdé€lani atd. Zpusob traveni volného ¢asu osob nad 65 let se u kazdého jedince lisi.
Kazda osoba je jedinecna, prochdzi individudlnim vyvojem, je ovlivnéna Zivotnim
prostiedim, odlisnymi orientacemi v zajmech, potfebach a motivacich. (Ort, 2004)

Kazdy jedinec ma specificky zptsob zivota. Souvisi s hodnotami a ideély, které
by v zivot¢ rad uskutecioval. VytyCuje si své zivotni plany, kterych chce svymi
¢innostmi dosdhnout. Jedinec je ovlivnhén mravy a zvyklostmi dané spole¢nosti
a subkultury, vniz zije. (Kraus, 2001) Pé&stovani zdravého zivotniho stylu rozviji
télesné, psychické i dusevni kultury osobnosti. Seniorim by mélo byt nabidnuto
dostatek aktivit. Ve staii je velice dilezité, aby nedoSlo ke ztraté vitality a chuti
do zivota. Clovék by mél stale trénovat mozek, pracovat, pohybovat se na &erstvém
vzduchu, stfidat ¢innosti, odpocivat, a pokud to jde, zlepSovat svoji fyzickou kondici.

(Zuméarova, 2012)

Stilec uvadi, co je vyznamné pro zdravy Zivotni styl ve vy3$sim véku:

- neuzavirat se do sebe, nestranit se lidi, ale naopak se snaZit vyhledavat
kontakty a nové pratelé,

- vracet se k zajmiim a konic¢kiim, po kterych jsme diive touzili, ale nebyl
na né cas,

- ucit se stale novym vécem, zdokonalovat staré védomosti,

- pecovat o své zdravi, o svlij télesny a duSevni rozvoj aktivnim pfistupem
k Zivotu. Najit si ¢as na pohybové — prozitkové a jiné povzbudivé aktivity,

- nauCit se zklidihovat svoji psychiku, zatadit do svého denniho rezimu

relaxacni techniky.

Tyto zasady ¢lovéku pomahaji k minimalizaci promarnéného ¢asu a davaji mu

pocit smysluplnosti Zivota. (Stilec, 2004)
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Samotny pojem volny ¢as mize byt chapan jako pozitivni, ale i jako negativni.
V negativnim pojeti, znamena volny ¢as dobu, ktera zbyla po splnéni vSech povinnosti.
Pozitivni vyznam pifinasi moznost svobodné realizovat Cinnosti bez pracovnich ¢i
casovych omezeni. Stejné tak to vnimame u seniord. Byt tito obcané ¢asto nemaji
mnohdy pracovni povinnosti, tak pomahaji naptiklad svym détem s vnoucaty. Volny cas
je tedy v pozitivnim sméru pouze ten, ktery zbyva po splnéni vSech povinnosti.

(Zumarova, 2012)

Volny cas pfispiva ke zdravému Zzivotnimu stylu a mé¢l by plnit nésledujici

funkce:

- regeneracni a zdravotné hygienicka funkce — do této funkce by pattilo
udrzovani fyzického a duSevniho zdravi, stary ¢loveék potfebuje obnovovat
své sily, pomoci raznych aktiviza¢nich programi udrzet co nejdéle dobrou
dusevni kondici. Dulezité je také socialni zazemi, dobré vztahy s rodinou,
kontakty s piateli apod.,

- vzdélavaci a sebevzdélavaci funkce (formativni) — fyzické a duSevni
aktivity, ziskdvani novych poznatki. Mnohé vyzkumy ukazuji, ze prave
aktivita spojend s u¢enim udrzuje staré lidi v dobré dusSevni kondici,

- kompenzaéni (relaxa¢ni funkce) — sem by patfilo pfedevSim uvolnéni
a regenerace sil,

- socializa¢ni funkce — velice dulezita ja potieba spolecenského uplatnéni,
stary Clovék by mél byt obklopen lidmi, ktefi ho miluji, podporuji a vazi si
ho. Nejvetsi motivaci pro stafi je pravé pocit, Ze je stary clovék milovan,

respektovan a Ze je potiebny.

Uvedené funkce jsou vyznamné pro kazdého seniora. Jak se stary clovék bude
vénovat svému volnému c¢asu, souvisi s jeho dosazenou trovni socialniho, mentalniho,
psychologického zrani a zdravotnim stavu. (Zumérova, 2012) Je dilezité ptistupovat

ke kazdému seniorovi individualnég a jednat s nim jako s plnohodnotnou osobnosti.
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3.2. Déleni volnocasovych aktivit pro seniory

Volnocasové aktivity mohou v zivoté seniorti napomoci piedevsim v prevenci
socialniho vylouceni, pocitli samoty a ve sniZzeni nutnosti péCe ze strany statu. Pojem
aktivniho starnuti vyvolava u lidi pfedstavy o né¢jakém typu aktivni ¢innosti. Z vyzkumu
uveden¢ho v knize 50+ Aktivné vyplynulo, co si seniofi piedstavuji pod pojmem
aktivni starnuti. NejCastéjsi odpovedi byl kontakt s okolnim svétem. Na druhém misté
se objevil sport a tieti nejcastéjsi odpoveédi byly konicky a zajmy. Déle se sestupné
objevily prace, brigaddy, vzdélani, aktivné na sob& pracovat, potfadd néco délat — obecné,
vylety, prochazky, pozitivni nahled na zivot, rodina ale také pasivni traveni volného
¢asu. (Bockova, 2011) Zde muazeme vidét, ze pristup kazdého jednotlivce je opravdu
individudlni a kazdy si pod timto pojmem ptedstavi néco jiné¢ho.

Aktivita ve stafi pfinasi seniorim mnoho kladl. Zahrani¢ni vyzkumy poukazuji

na nékolik dtlezitych vyhod, které aktivni staii piindsi:

- rozvoj dovednosti,

- zlepseni fyzické aktivity,

- zvySeni kreativity a vlastniho vyjadfeni,

- pocit uzitecnosti a zodpovédnosti,

- uspokojeni z péce o druhé,

- moZnost vyjadieni nazoru,

- moznost spolupréace a vzajemné zavislosti na druhém,

- setkdvani v klubech a dalSich skupindch. (Bockové, 2011)

Volnocasové aktivity predstavuji velmi Siroké spektrum nejriiznéjSich ¢innosti.
Stale dochazi k rozrlstani a jejich obohacovani. Existuje celd fada mozZnosti, jak délit
volnocasové aktivity. Nejcastéji se mizeme setkat s délenim volnocasovych aktivit
na pasivni a aktivni. (Ort, 2004)

Mezi pasivni zpusoby traveni volného ¢asu seniort jsou fazeny napiiklad tyto
¢innosti: sledovani televize, poslech rozhlasu, ¢etba novin a ¢asopist, lusténi kiizovek,
ruzné stolni a karetni hry, ptehravani videofilmu, prohlizeni fotoalb, péce o sebe a svou

domaécnost, pasivni ¢i formalni pfijimani nav§tév a vnoucat, ndkupy, tviiréi a manualné
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pracovni cinnosti, sedavy zpusob zivota, souziti s domacimi mazlicky ¢i pouhé
uspokojovani zakladnich biologickych potieb.

Aktivni zpisoby traveni volného ¢asu zahrnuji nasledujici Cinnosti: navstévy
Citaren, knihoven, chovatelstvi, G¢ast na soutézich, sbératelstvi, ru¢ni prace, vytvarné
prace, navstévy domdcnosti déti a piibuznych, spoleéné kulturni, poznavaci
a sportovni akce, navstévy akci Klubu seniori jako ¢len nebo organizator, pratelska
posezeni, setkdvani v internetovych kavarnach, navstévy tanecnich zabav, navstévy
plaveckych bazén§, rekondi¢ni cviceni, uCast na vychazkach a turistickych vyletech,

navstévy kulturnich podnikii, dochazeni na Univerzitu tfetiho véku, kurzy. (Ort, 2004)

Duftkova, Urban, Dubsky rozd€luji volnocasové aktivity obecné

do nasledujicich skupin:

- Kkulturni aktivity — déli se na receptivni (Cloveék pfijima kulturni podnéty)
a perceptivni (kreativni aktivity). Kulturni aktivity patii mezi nejcastéjsi
zpusob traveni volného Casu. Star$i lidé se Casto divaji na televizi, predev§im
z divodu ubytku fyzickych sil. Tato pasivni ¢innost jim pomaha zvladat
pocit samoty,

- sportovni (fyzické) aktivity — fadime sem prochazky, pobyty v pfirodg,
ozdravné a relaxacni pobyty a predevsim také sport v pravém slova smyslu,

- socialni aktivity — jakékoliv aktivity, které jsou spojeny se vzajemnym
setkavanim a socialnimi interakcemi (setkavani v seniorskych klubech atd.),

- vzdélavaci aktivity — navstévy vefejnych prednasek, skupinové krouzky,
individudlni vzdélavani, v neposledni fad€ stdle se rozsifujici vzdélavani
na Univerzitach tretiho veku,

- verejné aktivity — aktivity spojené s angazovanim v zalezitostech vetejného
blaha (obCanska sdruzeni),

- rekreaéni a cestovatelské aktivity — chatafeni, vylety, cesty za relaxaci
nebo poznanim, lehka turistika,

- hobby a manualni aktivity — nejriznéjSi osobni zajmy a konicky, celé
spektrum manualnich aktivit,

- hry — spolecenské hry, ¢asto volnocasové aktivity spojené spolec¢né s détmi,

karty. (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008)
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Existuje cela tada dalSich aktivit, které patii k seniorskému véku. Oblibené je
zejména chalupareni, kutilstvi, sbératelstvi, tanec a zpév. Jak uvadi HaSkovcova,
zminéné discipliny jsou tradicnimi ve volném cCase seniorli, na vyznamu nabyvaji
aktivity turistické a opomijené jsou zatim ty sportovni. Senioii sice radi sportuji, ale
bohuzel velmi mélo. O vyznamu pohybu v kazdém véku neni pochyb. Udaje, které
uvadi HaSkovcova, vypovidaji o tom, Zze zdmérné fyzické aktivité se vénuji seniofi jen
okrajové. Pouze 39 % seniorti sportuje jednou tydné a 48 % nesportuje vibec. Dochazi
ale stale ke zlepSovani situace. (Haskovcova, 2010)

Mezi jednu z velice opomijenych oblasti traveni volného ¢asu patii pravé sport,
kterym se zabyva tato prace. Nasledujici kapitola ¢islo ¢tyfi se bude podrobnéji vénovat

aktivnimu zivotnimu stylu se zamé&fenim na pohybové a sportovni aktivity.

3.3. Programy pro seniory

V Ceské republice jsou vétsinou volnogasové aktivity pro seniory organizované
neziskovym sektorem, niz§imi uzemnimi celky statu, v mensi mife pak zajistuji formu
aktivit krajské Gfady. Z vyzkumu vyplyva, ze dochazi k velice nizké podpoie ze strany
statu. Je v sou€asnosti velmi nepruzna a z formalnich diivodt i komplikovana. MoZnosti
se také lisi dle velikosti obce, ve které jedinci ziji. V malych vesnicich vétSinou dochazi
k vytvofeni svépomoci mezi obyvateli a rozvoj aktivit vznika z podnétu samotnych
seniorti. Samotna obec je muze podpofit v takové aktivité naptiklad poskytnutim zadzemi
¢i dalsiho vybaveni (viz Sportovni hry seniorG Kralovéhradeckého kraje, o kterych
pojednava empiricka Cast této prace. (Bockova, 2011)

V poslednich letech je stale vétsi duraz kladen na to, aby seniofi nebyli sami
a vice se zaclenovali do kolektivli. Napomahaji tomu prave rizné vzdélavaci aktivity
seniortl, spoleenské a kulturni aktivity, které jsou nabizeny v ramci klubd, organizaci

&i dennich center. (Zumarova, 2012)

V ramci tématu mé prace bych chtéla poukazat pfedevsim na n€kolik vybranych

program, které se zabyvaji zejména pohybovymi a sportovnimi aktivitami.

30



Kluby dichodci

Kluby dtichodcti jsou velmi rozsitené v Ceské republice a nalezneme je téméf
v kazdém mésté. Jsou Casto zfizovany jako samostatné nebo v rdmci penzionti, dennich
stacionaii ¢i domovl pro seniory. Zfizovatelem jsou vétSinou obce. Organizaci si
zajistuji obcané, kteti klub navstévuji. Na provoz piispiva ziizovatel, popiipadé
si n¢jaké aktivity hradi sami seniofi. V ramci klubl dachodct casto dochazi
ik pravidelnym pohybovym aktivitim. Clenové se spoleéné setkavaji
a spoleéné sportuji. Jsou i spolky, které pofadaji vlastni sportovni akce. (Zumarova,

2012)
Sokol

Pro mnohé seniory mé Sokol velky vyznam. Néktefi seniofi tam pravidelné
dochazeji tieba cela desetileti. Nékdy jsou ndpomocni pii vedeni pohybovych aktivit
malych déti, kde dochéazi ke kontaktu vice generaci. Pro seniory je to velmi zadouci
a dochazi tak ke kontaktu vice generaci. Déle se tam setkdvaji hlavné se svymi
vrstevniky, navazuji mnohd pratelstvi a pro né€které se stalo jit si parkrat zacvicit do

Sokola celozivotnim zvykem. (Such4, Jindrova, Hatlova, 2013)
Zivot 90

Zivot 90 je centrum pro seniory, které vzniklo roku 1990. Senioriim je uréeno
centrum dennich sluZzeb ¢i Akademie seniort. V ramci ruznych aktivizacni ¢innosti
mohou seniofi rozvijet své védomosti a dovednosti. Zarovenn je také na zakladé
aktivizacnich  ¢innosti  podporovdna fyzickd kondice seniori a zapojeni
do spolecenského zivota. Z pohybovych aktivit centrum nabizi zdravotni cviceni,

pilates, jogu, cvigeni pro zdravi ¢i biisni tance. (Zivot90, online)
Seniorfitness z. s.

Je neziskovéd organizace, jejimZz cilem je vytvofit podminky pro pohybové
aktivity seniord. Zajist'uji pravidelné cvi€eni pro rtizné skupiny seniorti. Tato organizace
navazuje na aktivity Kardio klubu Motol. Poskytuji seniortim takové aktivity, které je

pritahuji a zajimaji. Organizuji pravidelna cviceni v bazénech nebo zdravotni cviceni

31



u mote. Organizace se snazi cvi¢eni a pohybové aktivity rozsifovat celorepublikove

I v menSich méstech. (Seniorfitness, online)
Ceska asociace Sport pro v§echny

Poskytuje a nabizi vS§em z4jemcim pestry vybér pohybovych aktivit, rekreaéni
sporty, zdravotné télesnou vychovu, cviteni v piirodé atd. Ceska asociace Sport pro
vSechny také oslovuje Sirokou vefejnost prostfednictvim hnuti Pohyb je Zivot
zam¢eieného na propagaci vyznamu pohybové aktivity a duSevni pohody. Cilem je
prostfednictvim sportu a télesné vychovy udrzovat dobrou kondici a odreagovat se

od dennich starosti. (Ceska asociace Sport pro viechny, online)

4, Pohyb a sport jako Zivotni styl senioru

Z ptedchozi kapitoly vyplyva, Ze pod pojmem aktivni Zivotni styl si mize kazdy
senior vybavit néco jiného. Tato kapitola pojednava o jednom z moznych zptisobt, jak
travit aktivné své stafi. Tou moZnosti jsou pohybové aktivity a sport. Pohyb a sport maji
ve spolecnosti své zastoupeni, avSak stafi lidé jsou velice opomijenou cilovou skupinou
Vv téchto aktivitdich. Vzhledem k praktické €asti, kterd pojednava o akci Sportovnich her
seniortt Kralovéhradeckého kraje, bych radda vyzdvihla jaky vliv a vyznam maji
pohybové aktivity na stafi. Na zavér teoretické Casti zminim ve strucnosti sporty, které

jsou pro seniorskou populaci vhodné.

4.1. Sportovni a pohybova aktivita senioru

Jednim ze zpiisobl aktivniho trdveni volného Casu ve stafi je fyzicka aktivita.
V kapitole ¢islo tfi jsem zminovala vyzkum, ktery zjistoval predstavy seniortt o pojmu
aktivniho stadrnuti. Na druhou pozici nejcastéjSich odpovédi se zaradil prave sport.
(Bockova, 2011)

Nabidka pohybovych aktivit a sportu pro seniorskou populaci je velice nizka. Ti,

ktefi si ve svém veku dopravaji fyzickych aktivit, obohacuji sviij Cas také o spolecensky
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zivot. Na druhé strané je skupina lidi, kterd je omezena nebo dokonce vylouc¢ena svym
zdravotnim stavem z Gcasti na téchto aktivitach.

Je ztejmé, Ze ve starSim véku je vybér sportovnich aktivit nizsi. V lidském téle
dochazi ke zméndm, které je nutné brat v ivahu pii volbé cviCeni. Starsi lidé se sndze
unavi, maji potfebu delSiho odpocinku, dochédzi ke zpomaleni reakci na vnéjsi podnéty.
Maji snizenou schopnost vyvinout rychlost, nemaji takovou silu a pohybova koordinace
uz neni tak harmonické. Ve starSim véku neni cilem dosahovat maximalnich vykond,

ale udrzovat si télesnou zdatnost. (Zeman, 2009)

Haskovcova ve své knize zminuje, Zze Castym vzorem jsou samotni sportujici
seniofi, ktefi se discipliné vénovali jen okrajové nebo viibec a presto se odvazi a ucastni
se n&jakého sportovniho klani. Rada zemi potada geroolympiady, kde si kazdy moze
vybrat sport pfiméfeny jeho fyzickym moznostem (kuzelky, lukostielbu, Sipky, slalom
s micky atd.). (Haskovcova, 2010) Podobnym zptisobem se zaslouzil o takovy typ akce
pro seniory pravé Klub seniorii ve Skiivanech v Cele s organizatorkou pani Hanou

Svobodou. Sportovni hry seniort se tak staly velice oblibenymi a zajemct stale piibyva.

4.1.1. Charakteristika sportovnich her

Pod pojmem sport si mlizeme piedstavit rozptyleni a zdbavu. Dnes$ni vymezeni
sportu v Ceské republice vychazi z Evropské Charty o sportu, ktera ho definuje jako:
.,VSechny formy télesné cinnosti, které — at’ jiz prostiednictvim organizované ucasti i
nikoli — si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj
spolecenskych vztahii nebo dosazeni vysledkii v soutézich na vSech urovnich.*. (Jansa
a kol., 2012, s. 104) Sport je vyznamnym socidlnim jevem, neodd¢litelnou soucasti
spolecenského déni a odrazem Zivotniho zptisobu. Plni dilezitou funkci volného Casu.

Jednim z mnoha myt spojenych se staiim je i nazor, Ze ¢lovek uz nema takové
potieby jako v pfedchozim obdobi. Opak je ale pravdou. Je dulezité, aby se zivot
ve staii prozil plnohodnotné, aktivné a hlavné kvalitn€. Je mnoho seniort, ktefi sviij

zivot ziji kvalitn€ 1 ve véku 80 let a vice. (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009)

Uz nekolik tisicileti jsou sportovni hry soucasti zivota lidské spolenosti a maji

svoji bohatou historii. UZ od pocatku osidleni naseho izemi byly sportovni hry soucasti
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zivota starych Slovanii. Byly spjaté zejména s nabozenskymi obtrady, bojovou
a pracovni ¢innosti, projevovala se v nich zabavna Cinnost a postupné se vytvarely
lidové hry a zdbavy. Existuje velké mnozstvi piistupt, a proto se neda urcit jednotna
definice pojmu hry. K charakteristice tohoto pojmu bych vyuzila soucasné relevantni

prameny, které zahrnuji znaky hry:

- hra je spontanni ¢innost,

- je spojena se svobodnou volbou a dobrovolnosti,

- ptikazana ¢innost neni hrou,

- nevytycuje si dosdhnuti néjakych jinych konkrétnich cilti s vysledk,

- hra je samoucelna ¢innost, m4 vyznam a smysl sama v sob¢,

- poskytuje zadbavu a potésent,

- poji se s pfijemnym citovym potéSenim a radosti,

- poskytuje uvolnéni a osvézenti,

- pusobi jako odpocinek,

- hra je spolecenska ¢innost, vyzaduje jednoho nebo vice spoluhracu. (Peracek,

2004)

4.2.  Vliv a vyznam pohybovych aktivit ve stari

Mnoho studii potvrzuje, Ze pohybova aktivita je v zivoté seniort velice diilezita
a je tfeba na ni klast velky daraz. Stdle dochazi ke zvySovani snah o kvalitngjsi Zivot
starSich lidi. Pravé pohybova aktivita napomaha seniortim zlepsit kvalitu jejich Zivota.

VétSina literatury, kterd se mi dostala do rukou, pojednava o vlivu a vyznamu
pohybovych aktivit pouze v souvislosti s fyzickou strankou ¢lovéka. Zastavam nazor, ze
sportovani muze, krom¢ zlepSeni zdravotniho stavu seniord, piinasi hlavné moznost
seberealizace, pocit spokojenosti, prozitku a pfedevsim navazovani pratelskych vztahi
a kontaktu slidmi. Vyznam sportovnich aktivit ve stafi mize byt tedy rizny a pro

mnohé se motivem zcela jisté nestdva pouze udrzeni dobré kondice.

Autorka Hatlova a Suchd ve své knize uvadi, jak pohybové aktivity piisobi na

fyzickou a psychickou stranku ¢lovéka.
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Fyzicka stranka

Zlepsuje se imunita a odolnost organismu.

- Pusobi jako prevence metabolického syndromu (vysoky krevni tlak, obezita,
cukrovka atd.).

- Zlepsuje srdecn¢€ — cévni aparat.

- Zlepsuje vitalni kapacitu plic, dechovy objem.

- Zlepsuje stievni peristaltiku.

- UdrZzenim dobré pohyblivosti clovek zistdva sobéstacny v béznych

éinnostech.

Psychicka stranka

- Lidé, kteti pravideln¢ cvici, maji lepsi predstavu o své osob¢ a byl prokazan
pozitivni vliv pohybu na sebehodnoceni a sob&stacnost.

- Bylo také zjisténo, Ze pfi pravidelné aktivité o stfedni intenzité se zlepSuje
vykonnost kognitivnich funkci.

- ZlepSuje se uvédomeni vlastniho téla a vztahu s okolnim prostfedim.

- ZlepSuje se kvalita spanku.

- Pohyb pomahé aktudlnimu uvolnéni od stresu. (Hatlova, Sucha, 2013)

Roslawski konstatuje, Ze pohyb velmi pozitivné plisobi na ¢innost nervového
systétmu a na mechanizmy regulujici obéh krve. ZlepSuje se mimo jiné rychlost,
koordinace pohybii, zrucnost, rychla reakce atd. MiiZze zmirflovat poruchy spanku,
neurotické a depresivni stavy. Uvadi také, Ze je dokazano, jak pravidelna cviCeni
u seniord zamezuji zhorSovani pohybové i psychické kondice a zaroven jim umoZznuji
optimalni Zivot ve spoleCnosti a v roding. Zaroven poukazuje na dileZitost spojeni
fyzické aktivity s aktivitou intelektudlni a predev§im s udrZzovanim spolecenskych
kontaktl, s Gcasti na setkdnich a v klubech seniori ¢i na jinych kulturnich akcich.
Riznorod¢  formy  sportovné  rekreacnich  Cinnosti  jsou  povazovany
za vhodné doplnéni a obohaceni télesnych cvideni. Utast na spoleénych hrach ma
pozitivni vliv na sebevédomi jedince a uspokojuje pfirozenou touhu cloveka a tim je

realizace ve skupiné. (Roslawski, 2005)
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Podle Rheinwaldové se pohybové aktivity podileji na zpozd'ovani procesu
starnuti a tim prodluzuji obdobi fyzické zatéze a ovliviiuji spravny vyvoj
a ¢innost pohybového ustroji. Trénink pomaha vyvoji kostry a zplsobuje pozitivni
zmény v jeji struktufe. Studie ukazaly, ze cviceni ma blahodarné ucinky nejen
na udrzeni kondice, ale také na odstranéni mnoha poruch. ZlepsSuje se kardiovaskularni
systém, dychani, hormonalni rovnovaha, pohyblivost, zazivani. Pohyb také zrychluje
metabolismus a zvy$uje energii. Ubytek Ginnosti ve staii vede ¢asto k Ginavé, slabosti,
Spatné koordinaci a k zhorSeni fyzickych funkci. Staii lidé Casto ztraceji motivaci,
mysli si, Ze uZ nemaji dostatek sil a piestavaji délat rizné sporty. Clovék by se ani

S 24

jinymi, které¢ budou kazdému vyhovovat. (Rheinwaldova, 1999)

Ke kazdému c¢lovéku je nutné pfistupovat individudlngé, proto je vhodnéd vétsi
nabidka cCinnosti, aby si kazdy ze seniori vybral aktivitu, kterd ho bavi. (Sucha,

Jindrova, Hatlova, 2013)

Vyzkumy tymu Institutu Maxe Plancka potvrzuji dilezitost fyzické aktivity pro
zachovani duSevnich funkci. Kromé fyzické aktivity odhalili prospéSnost socialnich
kontaktd, které spolu s fyzickou aktivitou oddaluji ubytek duSevnich schopnosti.

(Petrova, 2013)

O dilezitosti spolecenské funkce hovoifi Sucha, Jindrova, Hatlova (2013).
U fyzickych aktivit je spolecenské funkce velice dilezita, jde o kontakt S druhymi lidmi,
predevsim s vrstevniky. Pro starsi lidé je velice dulezité vytrZeni z osamélosti a izolace.
Uspokojuji také nékteré vySsi potieby Clovéka. Mize se jednat o potiebu uznani
od druhych lidi ¢1 potfebu seberealizace. Sviij vliv miize mit také zazitek seniora

s n¢jakou aktivitou. (Suchd, Jindrova, Hétlova, 2013)

Casto je sport spojovan s emoéni strankou. Sportovni prozitky mohou dle mého
nazoru zanechat u seniori silnou emoc¢ni vzpominku, ktera kladné plisobi na jejich
zivot. Sportovni soutéze seniort se 1isi od béznych sportovnich her, kterych se ticastni
mlada generace. U her seniora je vitézem kazdy, kdo se zicCastni. Kazdy starsi ¢lovek
si odnasi dobry pocit, Ze pro sebe néco udélal a Ze mé stale chut’ do zZivota. Silny zazitek

je to i pro vitéze disciplin, ktefi se ocitli na opravdovych stupincich vitéza.
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Jaky tedy muize byt vliv a motivace starSich jedinci k pohybové aktivite?
Na zéklad¢ Kritické analyzy empirickych studii zabyvajicich se faktory ovliviiujici
star$i lidé padesati let na aktivni t€lovychovné Cinnosti, ukazuji nasledujici vysledky.
Bylo zjisténo toto potadi motivaci:

1. Okruh pratel, kteti maji sami vztah k pohybu.

2. Doporuceni Iékate ¢i zdravotni davody.

3. Ptiklad rodinného prostiedi. (Stilec, 2004)

Muzeme vidét, Ze se na prvni misto dostdva opét okruh pratel a potieba

socializace.

Kdybychom m¢li shrnout, co mohou piinaset pohybové a sportovni aktivity
star§im lidem, tykalo by se to pfedevsim nasledujicich oblasti.
- Kontakt s druhymi lidmi, zlepSeni komunikace, pocit emo¢ni sounalezitosti,
pozitivni sebepfijeti.
- Seberealizace, smysluplnost, potéSeni, radost a zabava.

- Pomoc v oblasti udrzeni fyzické i psychické schopnosti a sobéstacnost.

Pouzila bych citaci ze zavéru knihy autora Griersona ,ktery popisuje jakysi
navod, jez vyplynul na zékladé studii mnoha sportovcu. ,, Zapotte se kazdy den, pokazdé
jinak a delejte to s ostatnimi. (Grierson, 2014, s. 209) Tato rada muze vSem, kterym uz
bylo 65 let, pomoci zlepsit zivot ve vSech myslitelnych ohledech. Seniofi budou mit
vice energie, lepsi naladu, zlepsi se kognitivni funkce, stoupne libido a ano mozna
budou dlouhovéci. Tuto radu je snadné dat, protoZe celd fada studii spojuje cviceni

a socialni vazby s pocitem S§tésti a se zdravim.

wLidé S rozvinutymi socialnimi vazbami Ziji podle nékterych zjisteni déle

a disponuji celkem lepsim fyzickym i psychickym zdravim nez lidé bez teéchto vazeb. “

L. F. Bergman a L. Breslow
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4.3. Doporucené sporty pro seniory

K zékladnim ptedpokladiim osobni i spoleCenské pohody u starSich osob patii
dobie fungujici motorika a na ni navazujici schopnost volného pohybu. Podle riznych
odhadu trpi az 40 % osob ve véku od 60 do 74 let nékterymi poruchami, které snizuji
jejich funkéni schopnosti. Nad 75 let pocet vzristd az na 65 %. VéEtSinou trpi funkénim
omezenim vice muzi nez Zeny. Pokles vydeje energie, ktery s vékem ptichdzi, omezuje
spoustu seniori pravé v pohybové aktivité. (Macek, Radvansky, 2011)

V obdobi nad 60 let by mély byt pohybové aktivity zaméfené na aktivni relaxaci
formou cyklické zatéze stfedni intenzity. Na vyznamu nabyvaji spoleCenska setkéni,
spole¢né cCinnosti ¢i soutézivé hry. U seniori nad 75 let je pohybova cinnost
na individualné rtizné vykonové urovni a slouzi k udrzovani psychickych a fyzickych

kompetenci. (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2009)

vvvvv

ke svému zdravotnimu stavu, ale Casto byva nabidka sportli pro seniory opomijena.
Sestavovani cvicebnich programl byva vétSinou obtizné, vzhledem k jejich zdravotnim
problémim. Pro osoby po padesatém roce zivota nejsou vhodna rychlostni a silova
cviceni. Mezi vyhovujici sporty se fadi turistika, lyZovani, plavani, jizda na kole,
vytrvalostni béh. Cviceni obratnosti, jako jsou rizné sportovni hry a gymnastika mohou
byt vhodné, pokud jsou zatazeny piestdvky. NejvhodnéjSim zpiisobem je povazovano
cviCeni ve skupinach, naptiklad v ramci télesné vychovy Sokol, které vede k procviceni
celého tela. Cviceni je vhodné dopliovat sezonnimi sporty. Populadrni se stava kondi¢ni

béh a rychla chiize. (Zeman, 2009)

Pojeti télovychovného procesu ve vys$im véku:

- Snastupem do dichodu nastdva vytvofeni nového rezimu a novych
spolecenskych vazeb.

- Specifickym zakladem télovychovného procesu ve stafi je adaptace,
pozitivnich adaptacnich vysledki 1ze dosdhnout i ve vy$S§im veku.

- Je nutné respektovat zakonitosti veku, tréninkovy cyklus ma byt pravidelny.

- Je potifebné vénovat pozornost tréninku pohybové koordinace, udrzovani

kloubni pohyblivosti.
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- Cviky by neméli byt slozité, aktivity by méli spocivat na pfirozenych

a osvojenych ¢innostech. (Zeman, 2009)

Dle Blahutkové neni nikdo pfili§ stary na to, aby se diky -cilenému
a pfiméfenému pohybu nemohl citit 1épe. Senioriim radi, ze je vhodné zacit s lehkymi
prochdazkami a dalSimi mirnymi aktivitami. Pohybové aktivity kazdému pomohou

vypadat a citit se 1épe a zlstat déle aktivni a sobéstacni. (Blahutkova, 2013)

Pti ptipravé riznych sportovnich klani pro starsi sportovce ¢i rizné Sportovni
dny casto se muzeme setkat s aktivitami, jako jsou kuzelky, Sipky, pétanque, stfelba
apod. Tyto sporty jsou voleny pravdépodobné proto, Ze tyto aktivity jsou casto
provozovany v ruznych zafizenich pro seniory, jsou velice oblibené¢ a nevyzaduji od
sportovct tolik rozvinutou kondi¢ni stranku. Zatazeni téchto aktivit do sportovnich akci
pro seniory ma své opodstatnéni. Tyto aktivity patii mezi nenaro¢né a diky ptizptsobivé
povaze jsou cCinnosti pro kazdou prilezitost a pro kazdého. Tyto sporty jsou vhodné
pravé pro sportovce s n¢jakym zdravotnim postizenim ¢i pro osoby starSiho veku.

(Wittmannova, 2010)

Autorky Suchd, Jindrova, Hétlova uvadéji, které sporty jsou pro seniory
nejpiinosnéjsi. Na prvni misto je razena chiize, ktera je nejpfirozenéjsim pohybem pro
kazdého. Dal§imi vhodnymi aktivitami je plavani, véetné aquagymnastiky, kdy cviceni

ve vodé je pro seniory velmi vhodné. (Suchd, Jindrova, Hatlova, 2013)

Je cela tada pohybovych aktivit, které jsou doporucovany seniorim. Existuje
mnoho publikaci, které pojednavaji o vhodnych ¢i nevhodnych sportech a fyzickych
aktivitdich. Pohybové aktivity a sporty jsou Casto fazeny do skupin, zameétujici se
na konkrétni oblasti. Mohou to byt naptiklad tyto oblasti: nendro¢né cviky na fyzickou
aktivitu, dechové cviceni, relaxacni cviky, doporucené sporty pro star§i a nemocné

jedince ¢i pohybové aktivity na podporu komunikace.
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II. PRAKTICKA CAST

1. Stanovené cile a priprava vyzkumného Setieni

Cilem vyzkumu je popsat zajimavou a ne piili§ znamou skutecnost, ze se lidé
v seniorském véku aktivné vénuji sportu. Prace se zabyva popisem realizace
Sportovnich her seniorti v Krdlovéhradeckém kraji a pfinasi informace o tom, jak

sportovni hry probihaji a jaky maji vyznam pro seniorskou populaci.

1.1.  Stanoveni cili a vyzkumnych otizek

V praktické ¢asti je hlavni cil prace rozdélen na tfi dil¢i cile. Stanovené cile jsou

doplnény vyzkumnymi otdzkami, které se konkrétnéji zabyvaji danou problematikou.

Cl: Prvnim diléim cilem je popsat pripravu organizace a realizace III.

Sportovnich her seniort Kralovéhradeckého kraje.

V1: Jak hodnoti prib¢h a organizaci akce ndhodné vybrany ucastnik III.

Sportovnich her senior?

C2: Druhym dilé¢im cilem je zachytit a pribliZit prubéh akce III. Sportovnich her

seniort Kralovéhradeckého kraje ze dne 3. ¢ervna 2015 v obci Skfivany.

C3: Tretim diléim cilem je zjistit, jaké vékové kategorie sportovci se her ucastni
a ovérit si, jak seniofi pristupuji k této aktivité, jak ji hodnoti a jaky pro né maji

tyto sportovni hry vyznam.

V1: Budou patfit mezi u€astniky Sportovnich her pievdzné lidé Zijici sami nebo

naopak lidé v partnerském vztahu?

V2: Ovliviiuje zdravotni stav seniorti ucast na Sportovnich hrach?

V3: Patii mezi ucastniky pouze seniofi, kteti maji pravidelny pohybovy trénink?
V4: Preferuji ucastnici Sportovnich her spiSe mén¢ naroc¢né discipliny?

V5: Jaky je hlavni diivod ucasti seniorti na Sportovnich hrach?
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1.2. Metoda a techniky vyzkumného Setfeni

Vzhledem ktématu a ke zjiSténi stanovenych cili je vyuzito kvalitativni
a kvantitativni Setfeni.

., Vyzkum znamena proces vytvareni novych poznatkii. Jedna se o systematickou
a peclivé naplanovanou cinnost, kterad je vedena snahou zodpovedet kladené vyzkumné
otazky a prispét k rozvoji daného oboru. “ (Hendl, 2005, s. 30)

Dle cili, zptisobu realizace vyzkumu a vztahu vyzkumnika a zkoumanych osob
se vyzkum dale mize orientovat dvéma sméry. Mezi dv€ zakladni orientace vyzkumu
patii kvalitativni a kvantitativni vyzkum. ,, Kvalitativni vyzkum uvadi zjisténi ve slovni
(neciselné) podobé. Jde o popis, ktery je vystizny, plasticky a podrobny. Vyzkumnik
V kvalitativnim vyzkumu se snazi o sblizeni se zkoumanymi osobami, o proniknuti
do situace, ve kterych vystupuji, protoze jen tak jim miiZze rozumét a miZe je
popsat. “ (Gavora, 2000, s. 31)

Dlouhodobost a intenzivnost se fadi mezi hlavni znaky tohoto vyzkumu, pfi
¢emz ukolem pozorovatele je zaznamenavat skoro vSe, co se odehrivd v daném
prostiedi. Na rozdil od vyzkumu kvantitativniho se vzdy jednd o zdmérny vybér.
(Gavora, 2000)

Cilem kvantitativni vyzkumu je za pomoci empirickych metod testovat,
verifikovat a ovéfovat vyzkumny problém, ktery si predem stanovime. Pii této
systematické a zamérné Cinnosti bychom méli dojit k vyvozeni zdvéru a nasledné
prezentaci zkoumanych problémi. Tento typ vyzkumu se vyznacuje predevsim tim, Ze
se opira o vymezeni méfitelnych proménnych. (Skutil a kol., 2011)

V ramci vyzkumu probihal sbér dat pomoci metody rozhovoru, pozorovani

a dotaznikového Setfeni.

Rozhovor

K zjisténi prvniho cile byla zvolena metoda rozhovoru. Rozhovor je povazovan
za vyzkumnou metodu, kterd se snazi predevSim proniknout do motivl
a postoji respondentli, pficemz mame moznost sledovat vnéjsi reakce ze strany
respondenta a diky tomu pohotové usmériovat dalsi pribéh kladeni otazek. Umoznuje
zachytit nejen fakta, ale také hloubé&ji proniknout do motivii a postoji respondenti.

U rozhovoru miizeme sledovat také vnéjsi reakce respondenta a diky tomu pohotovée

41



usmérnovat dalsi pribéh kladeni otdzek. Rozhovor se voli v pfipadé, Ze hledame
bezprostiedni, osobni nebo divérné odpoveédi. Pouzivaji se otazky oteviené, uzaviené
nebo polouzaviené. Uvodni ¢ast rozhovoru je zaméfena na motivovani, zaujeti
respondenta a raport, coz znamend navazani pratelského vztahu a vytvoieni oteviené
atmosféry. Nutnosti je také vysvétlit zZamér rozhovoru. (Gavora, 2000)

Rozhovor mize byt strukturovany, polostrukturovany nebo nestrukturovany.
V této préaci byl volen strukturovany rozhovor, kdy otdzky jsou piedem pfipravené
a jejich poradi se neméni. Byva také povazovan za nejméné narocny z Casového

hlediska a jeho vyhodnocovani byva jednodussi. (Skutil a kol., 2011)

Pozorovani

Pro pfiblizeni pribéhu akce III. Sportovnich her seniori Kralovéhradeckého
kraje, tzn. druhého cile, byla zvolena metoda pozorovani.

Pozorovani je vyzkumnd metoda, pomoci které zamérné, cilevédomé,
systematicky a planovité sledujeme néjakou ¢innost. Mezi typické rysy této metody
patii to, Ze nezasahujeme do objektivni reality. Pfed pozorovanim musime mit pfedem
stanoveny cil, objekt a metody pozorovani. Nasledn¢ volime moZnost registrace
pozorovanych jevi — zapisové archy, protokoly, videozaznam atd. (Skutil a kol., 2011)

U kvalitativniho vyzkumu se vyuziva nejcastéji nestrukturované pozorovani.
NepouZivaji se predem stanovené pozorovaci systémy, ale jsou uréeny jen konkrétni

udaélosti, jevy a osoby, které se maji pozorovat. (Gavora, 2000)

Dotaznik

Pro vyzkumné Setfeni tfetiho cile byla zvolena metoda dotaznikového Setfeni.
Zkoumanym vzorkem byla velkéd skupina lidi a cilem bylo ziskat co nejvice odpovédi,
pomoci kterych budou zji§téna pfesna a numericka data.

Dotaznik patii mezi nejfrekventovanéjsi metodu zjistovani udaji, kdy klademe
otazky a ziskdvame pisemné odpovédi. Je urcen predev§im pro hromadné ziskavani
udaju. Prvky dotazniku se nazyvaji otazky, nebo se také oznacuji jako polozky. Osoba
vyplitujici dotaznik se nazyva respondent a zadavani dotazniku fikdme administrace.

Pti tvorbé€ dotazniku je dobré se fidit zdkladnimi pravidly, kdy dotaznik musi mit

promyslenou strukturu. Pfi pfipravé je nutné si dany problém rozdélit do nékolika
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okruhil, aby se nam podafilo vytvofit vyvazeny dotaznik. Zpravidla se dotaznik sklada
ze tii Casti: vstupni ¢ast, druhd ¢ast a konec dotazniku. Na zacatku vzdy uvadime tzv.
hlavicku, vysvétlujeme cile dotazniku a zminujeme pokyny, jak dotaznik spravné
vyplnit. V druhé ¢asti by se mély objevit vlastni otazky, které nebyvaji vzdy
systematicky sefazeny. Na zacatku by mély byt otazky jednodussi, aby respondenta
neodradily. Nasleduji otazky téz8i a na zavér volime otdzky divérnéjsiho charakteru.
Dotaznik vétSinou uzavirame podékovanim respondentovi.

Dilezity je pfedvyzkum, kdy zjistujeme, zda jedinec rozumi danému znéni
otazek a zda zjistime odpovédi na to, co se potiebujeme dozveédét. Mezi nejjednodussi
otazky tadime faktografické tidaje naptiklad vék, pohlavi, bydlisté, vzdélani, které
se tvoii lehce a maji vyssi validitu (platnost) na rozdil od otazek zamétenych na postoje,
nazory a osobnosti rysy. VétSinou plati, ze anonymni dotazniky obsahuji pravdivéjsi
odpovédi, ale zalezi samoziejmé na respondentovi. (Gavora, 2000)

Navratnost znamena: ,, Pomér poctu odeslanych dotaznikii k poctu vyplnénych

a vracenych dotaznikii. ** (Gavora, 2000, s. 107)

2. Vlastni vyzkum

vvvvv

zpracovani ziskanych dat, ktera slouZi ke splnéni stanovenych cild.

2.1. Rozhovory

Ke zjisténi prvniho cile vyzkumného Setfeni je volena metoda rozhovoru. Cilem
je ziskat informace o tom, jak vypada pfiprava a organizace Sportovnich her seniorii
Kralovéhradeckého kraje. Nabizim celkem dva rozhovory. Vzhledem k potfebnosti
ziskat stéZejni informace, je volen rozhovor s hlavni manazerkou celé¢ akce pani Hanou
Svobodovou. Jako dopliujici je uveden rozhovor s nahodné vybranym ucastnikem III.
Sportovnich her seniort panem Zdenikem Jirankem.

Rozhovor spani Hanou Svobodovou (83 let) je strukturovany a probihal
na zakladé predem stanovenych otazek. Rozhovor se konal v dubnu roku 2015, zhruba
dva mésice pred konanim III. Sportovnich her seniori Kralovéhradeckého kraje.

Nenastal problém u zadné z otazek a myslim si, ze jsem se dozvédéla vSe podstatné,
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co se realizace tykd. Atmosféra byla velice uvolnéna diky ptatelskému vztahu
s dotazovanou. Cely rozhovor byl se souhlasem tazatelky nahran. Zvukova nahravka
byla nasledné zpracovdna a vzhledem k vystiznym odpovédim doslovné piepséna.
Po skonceni rozhovoru jsem meéla moznost nahlédnout do veskerych materialt
potiebnych k realizaci a zorganizovani akce pro seniory — propozice, pozvanky,
pravidla, navrhy, atd.

Cilem druhého rozhovoru s nahodné vybranym tc¢astnikem III. Sportovnich her
bylo zjistit, jak ucastnik hodnoti celou akci a jaky je jeho pohled na organizaci.
Rozhovor mi poskytl pan Zdenék Jiranek (83 let), ¢len Klubu seniort Butoves.
Rozhovor probihal v den akce III. Sportovnich her seniorti, kterych jsem se ucastnila.
Ve volném case mi pan Jirdnek poskytl ochotné odpovédi na pfedem piipravené otazky
za pomoci audionahravky. Cely rozhovor je doslovné prepsan a uveden K nahlédnuti

Vv piiloze A.

2.1.1. Rozhovor s manaZerkou akce pani Hanou Svobodovou

Co Vias motivovalo k uspofadani I. Sportovnich her seniort Kralovéhradeckého Kraje?

,Motivace k pohybové aktivité seniorii je jednoznacna — udrzet své télo, co nejdéle to
plijde ve fyzické kondici. To znamena jednou krat tydné si jit na hodinku zacvicit, ale
vyuzivat kazdé moznosti, at je to prdace na zahradce, ¢i prochdzka v prirode. Mym
umyslem pro poradani SHS bylo predloZit seniorské populaci motivaci k pravidelné
pripravé na takové hry. Samoziejmé ne kazdy senior ma stejnou fyzickou moznost
zvladnout nékteré discipliny vzhledem ke svym zdravotnim problémum, a proto také
také davala moznost i tém, kteri se nemohou pohybovat bez francouzskych holi ¢i jsou
na voziku. Protoze i kazdy vek hraje ve schopnostech lidi svou roli, soutezi se vzdy
ve tirech vékovych kategoriich (do 70 let, od 70-80 let a 80 let a vice). Dalsim ditvodem
pro SHS je i stmelovani seniorskych kolektivii v radostnych cinnostech a podpora téch,
kteri maji sice vyssi vek, ale jsou stale soutézivi a schopni podavat skvélé vykony. Vzdyt
i respektovani danych pravidel a souhra kolektivu pri kolektivnich sportech vyzZaduje
urcité myslenkové pochody, coz je diilezité pro udrzeni psychické svezesti, pozornosti

a rychlé reakce.”
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Jak dlouho Vam trvaji ptipravy a kdy se zacina?

,Cely rok — od cervna predchoziho roku do cervna soucasného roku. Prvnim krokem,
bez kterého nelze pokracovat, je ziskani pochopeni pro takovou velkou akci, jako jsou
krajské sportovni hry, celé clenské zdkladny seniorské organizace, protoze bez této
pomoci iniciator nemiize viibec nic. Dale je nutné zjistit, zda bude mozné vyuzit riizné
prostory a sportovisté. Tomu vSemu ma predchazet do detailu predem pripraveny nastin
projektu, z kterého vychdzeji vsechny pozadavky. Vsichni musi védét, s ¢im maji pocitat,
aby se mohli rozhodnout pro podporu akce. Do organizacniho vyboru her je treba
oslovit osoby, které maji urcité rozhodovaci pravomoci. U nds ve Skrivanech to je
predevsim Obecni virad — pani starostka, Feditelka ZS a MS, reditel DDS, predsedkyné
Klubu seniorii a manazer akce, jako predkladatel projektu. Tito vsichni se totiz budou
podilet na dodant lidského potenciondalu a potrebnych prostor, pripadné financi apod.
Ti byli pisemné seznameni se vSemi detaily i poZadavky, které na né budou kladené.
Poté se jednotlivé body schvdli, az se dojde ke shode, pak teprve nastava findlni znéni
projektu s podrobnym rozpoctem a casovym harmonogramem tak, aby byl predlozitelny
pri pozadavcich o dotace. Nejpozdéji do konce listopadu je treba projekt predlozit
institucim, kde bude predlozena suplika pro dotace. Pak nasleduje obdobi zpracovani

pokynii a propozic véetné pravidel vsech soutézicich disciplin.”

Kdo je hlavnim organizatorem této akce? Délate zavérecna rozhodnuti pouze Vy, nebo
néjaky organizacni tym?

,Vzhledem k tomu, zZe clenové organizacniho tymu jsou pracovné velmi vytizeni a resi
sve problémy, veétsina prace uvedené v predeslé otdzce spociva na manazerovi. Ten
samoziejmé spolupracuje nejen se cleny organizacniho tymu, ale i se vSemi segmenty,
potirebnymi pro hladky pribéh (tj. cateringova cast, rozhodci, organizatori, registracni
pracovnici). Manazer akce jim také predava instrukce, sdeluje pritbeh riiznych jednani
atd. Za tim ucelem svolava pravidelné porady, aby vsichni byli schopni zodpovidat

dotazy o SHS.*
Jak Siroké spektrum lidi se podili na realizaci téchto sportovnich her?

»Celkem by se na organizaci Ill. Sportovnich her seniorti mélo podilet 101 lidi v tomto
sloZeni: Zdci a ucitelé MS a ZS, pracovnici a klientky DSS, studenti a ucitelé VOS a SOS
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Novy Bydzov, seniori KS Skrivany, dobrovolnici z obce a okoli — predevsim z rad

odbornikii (rozhodci riiznych sportii).*

Kdo vybiré jednotlivé discipliny?
»Vybira je predkladatel projektu (Hana Svobodova). Jelikoz uz na pocatku projekt

schvaluje organizacni tym, tak nedochazi k dalsim zmendam.*

Kdo urcuje pravidla jednotlivych sportovnich her?
»wPravidla sportovnich her vychdzeji se zakladnich pravidel urcitého sportu, ale jsou
do urcité miry modifikovana specialne pro seniory. Kazdy rocnik se dle zkusenosti SHS

upravuji a zpracovava je manazerka akce.*

Kdo plénuje pfesny harmonogram celého dne?

»Presny harmonogram pldnuje manazerka a schvaluje organizacni tym. Soucasné
probihaji ruzné discipliny v riizném casovém rozmezi, aby se vzdjemné netristily zajmy
soutezicich. Nekdo voli vice disciplin, nékdo si vybere treba jen dve. Zadlezi na kazdém,

aby si urcil priority.*

Kdo oslovuje a vybira rozhod¢i k disciplindm?
»Rozhodci oslovuje téz manazerka a podle schopnosti, znalosti, prizpiisobivosti a akcni
pohotovosti ho pozada o vedeni skupiny. Tim zodpovida i za materidlni vybaveni

sportovisté a organizaci pri soutezich.

Jakym zpiisobem oslovujete jednotlivé ti€astniky s pozvankou a kdy tak ucinite?

»INeoslovuji jednotlivce, ale celé seniorské organizace elektronicky pres zdstupce téchto
organizaci. Pokyny vcetné pravidel zasilam vSem seniorskym organizacim nejpozdeji
do konce roku. V prvnim rocniku bylo nejméné snadné sehnat vsechny kontaktni adresy,

V dalsich rocnicich se dalsi zajemci jiz hlasili sami — to je jeden z nejobtiznéjsich vkolii
Kdo zajistuje doprovodné programy?

,Dobrovolné programy si zajistuji samy oslovené organizace. Ty jsou diilezitou sloZkou

SHS. Ne vsichni ucastnici jsou cely den ve sportovni permanenci, ale potrebuji vyplnit
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i volny cas. Oslovuji ty organizace, které jim poskytnou néjakou vyhodu, informaci ci
sdeleni a pouceni. Napriklad VZP se svym testovanim a mérenim télesnych hodnot
a dobrou radou je velmi oblibend. Rovnéz tak policie CR — ta je nejen garantem
bezpecnosti, ale clenové tymu s ucastniky pohovori, pouci se o jejich bezpecnosti,
rozdaji skvélé prirucky, daji k nahlédnuti sluzebni vozidla. U vsech se setkavam s velkou

zdvorilosti a ochotou viici senioriim.

Zadate o n&jakou finanéni podporu?

wamoziejmé, bez dotace se takova akce zajistit neda. Finance jsou potieba
na materialni vybaveni a zejména na celodenni stravovani. Od Krajského uradu Hradec
Krdlové jsme dostali dar 45 000 K¢ a od Méstského uradu Novy Bydzov 5 000 KC¢.
Soucast prijmii jsou vstupni poplatky ucastnikii — 50 K¢. Bohuzel nikdy nedosdhneme na

celou pozadovanou castku dotace.*

Je snadné ziskat prostory pro tuto akei?
,»Ano. Prostory jsou Vv celé obci bezplatne. To je bodem Ccislo jedna pri prvotnim

jednani.*

Co povazujete za nejobtiznéjsi pii realizaci téchto sportovnich her?
»Problémem je, ze mi seniori nemohou pomoci pri zpracovani administrativy, protoze

nepracuji s pocitacem a zabird to mnoho casu.*

Ugastnite se také n&jakych disciplin nebo dohliZite na chod celé akce?
»T0 bych velice rdada, ale prihlasuji se pouze na discipliny, jejichz vykon trva chvilku.
A na nic jiného nez na dohled nad spravnym priibehem, reseni jednotlivych aktudlnich

problémii a diskuzi s ucastniky nemam cas.*
Byla realizace III. Sportovnich her seniorti snadnéjsi nez her ptedeslych?

»Bezesporu, protoZe hodné véci bylo overenych, kontakty zmapovany, tiskopisy stejné

nebo jen s mensimi zménami.*
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Myslite si, Ze pfiprava celé akce méla néjaké nedostatky?

wamoziejme, ze se v pritbehu priprav i pri samotnych hrach objevi necekané probléemy,
coz je bezné a vzdy se musi za pomoci vsech situace zvladnout. V kazdém pripadeé jsem
podcenila fakt, Ze vsichni jsme za 4 roky od pocatku priprav zestarli a Ze uz nemohu

pozadovat takové tempo, jako na pocatku.*

2.1.2. Shrnuti

Pro splnéni prvniho dil¢iho cile jsem zvolila metodu rozhovoru s manazerkou
pani Hanou Svobodovou a s jednim z uc€astnikli panem Zdeitikkem Jirankem (viz piiloha
A). Z rozhovoru s manazerkou akce vyplynulo, Ze pfipravy na takovou akci trvaji cely
rok. Po ukonceni her se ihned zac¢ina s ptipravou her na dalsi rok. Z toho vyplyva, zZe je
to velice zdlouhavy proces, pfi kterém je nutné zajistit spoustu véci vcetné prostor,
financi, dobrovolnikii, materidlniho vybaveni, cateringu atd. Manazerka akce svolava
pravidelné porady s organizatnim a realizatnim tymem, kterym ptedava veSkeré
instrukce a sdéluje prabéh jednotlivych jedndni. Zakladem je predlozeni
propracovan¢ho navrhu projektu Sportovnich her. Zasadnim bodem je ziskat prostory
a oslovit osoby, které maji rozhodovaci pravomoci. Témito osobami jsou:

- Starostka obce

- Reditelka Zakladni a mateiské §koly Skiivany
- Reditel Domu socialnich sluzeb

- Predsedkyné¢ Klubu seniorti

Po schvaleni vSech bodi dochazi k findlnimu znéni projektu s podrobnym
rozpoCtem a Casovym harmonogramem, ktery se nasledné ptedklada pii pozadavcich
o dotace.

Finance jsou potfebné na materidlni vybaveni, zejména na celodenni stravovani.
Rozpocet je slozen jen ze vstupnich poplatkd vSech Gcastnikt a ptispévkia kraje s obci.
Tento zptsob financovani je do budoucna neudrzitelny a bude potieba prilakat 1 mistni
podnikatele. Velice diileZitou ¢asti, ktera je dle mého ndzoru ze strany manaZerky dobie
propracovan, je komunikace s ucastniky. Veskera komunikace se seniorskymi
organizacemi probiha elektronicky. Poradatelka zasild podrobné zpracované propozice
s pozvankou (viz ptiloha B) vcetné pravidel, poptipad¢ informuje ucastniky o vSech

zménach. Predchazi tak veSkerym problémam, které by nastaly z davoda
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neinformovanosti. Uastnici maji povinnost zaslat fadné vyplnénou piihlasku
do predem stanoveného data a byt seznameni se vSemi informacemi ze strany
sehnat veskeré kontaktni udaje. Ted’ uz se seniofi hlasi sami.

Zavérem bych zdaraznila praci realiza¢niho a organiza¢niho tymu, bez které by
se tato akce nemohla uskutecnit. Zajistuji hladky prab¢eh, plni funkci rozhod¢ich,
pomahaji na sportovistich nebo poskytuji stravovaci servis vSem zucastnénym. Patii
mezi né zaci a ucitelé Zakladni a matefské Skoly Skiivany, studenti a ucitelé Vyssi
odborné Skoly a stfedni odborné Skoly Novy BydZov, seniofi Klubu seniori Skiivany,
pracovnici a klientky Domova socialnich sluzeb, dobrovolnici z obce a okoli
(ptedevsim z fad odborniktl). Stovka lidi, ktefi jsou nutnou soucasti.

V této Casti vyzkumného Setieni jsem poukazala na to, kolik usili, ¢asu a penéz
stoji pfiprava takovych her pro seniory. Na zdkladé uvedenych kroki, které je nutné
zajistit v ramci piipravy Sportovnich her, je zfejmé, Ze se jednd o velice narocnou
zalezitost. Samotnd akce je uz pouze vyusténi usilovné prace organiza¢niho
a realiza¢niho tymu po dlouhou dobu.

Prvni diléi cil byl splnén za pomoci metody rozhovorti, které mi pfinesly
informace potiebné k zrealizovani Sportovnich her pro seniory. Ziskané uvedené
poznatky tykajici se piiprav seniorské akce povazuji za velice dilezité a myslim si, Ze
by nastin uvedenych informaci mohl pomoci s organizaci sportovnich her 1 zacinajicim
potadateliim.

Vyzkumna otiazka ¢islo 1 byla splnéna za pomoci rozhovoru s nahodné
vybranym Uc¢astnikem Sportovnich her. Zpétnd vazba pana Zdenika Jiranka byla velice
pozitivni. Utastnik hodnotil organizaci celé akce velmi dobie. Viechno probihalo
perfektné a nechybéla nddherna sportovni atmosféra. Potvrdil se také kvalitni pfistup
ze strany organizatorky, kterd i€astniky pribézné pfipravuje a seznamuje s organizaci
celé akce.

Pan Jiranek by v ptipad¢ Gcasti na dalSich Sportovnich hrach nevahal, ale zalezi
na jeho zdravotnim stavu (83 let). Hodnoceni nahodné vybraného ucastnika her, které
vyplynulo ze ziskaného rozhovoru, by se dalo pouzit jako zpétna vazba pro manazerku

akce pani Hanu Svobodovou.
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2.2. Pozorovani

Pro splnéni druhého dil¢iho cile byla zvolena metoda pozorovani. Cilem
vyzkumu bylo vedle metody dotaznikové Setfeni zachytit a pfiblizit prubéh akce III.
Sportovnich her seniort Kralovéhradeckého kraje ze dne 3. Cervna 2015 v obci
Skfivany. Samotnému pozorovani piedchazelo prostudovani harmonogramu
Sportovnich her, na jehoz zdkladé¢ jsem si vytvofila Casovy plan pozorovani.

Nestrukturované pozorovani probihalo po celou dobu konani akce Sportovnich her.

2.2.1. Zapis z pozorovani

Dne 3. Cervna 2015 se v brzkych rannich hodindch v obci Skiivany zacaly
sjizdét stovky seniort z celého Kralovéhradeckého kraje. VSichni sportovcei se schazeli
v Kulturnim domé¢, kde probihala registrace a zahajeni celé akce. Seniofi se odliSovali
a reprezentovali barevnymi tricky a klobouky s logem svého Klubu seniort. Kazda
seniorska  organizace, ktera se  zaregistrovala u vchodu, pokracovala
do salu Kulturniho domu, kde byl kazdému ptidélen stl se jmenovkou seniorského
spolku a mista k sezeni. Seniofi méli k dispozici bar, kde kazdy zdarma obdrzel 1dhev
s vodou. Po ukonceni registrace, kterd trvala od 7:00 hod. do 8:30 hod., nésledovalo
zahajeni Sportovnich her. Na podium pied 458 sportovci predstoupila poradatelka akce
pani Hana Svobodova, kterou vSichni pfivitali obrovskym aplausem. Akci zahajil
pévecky sbor Klubu seniorti Skiivany svymi pisnémi, jednou z nich byla Skfivanska
hymna seniori. Nedilnou soucasti bylo pfedstaveni vzacnych hostl, ktefi se podileli
na ptipravé her. Sportovciim se ptredstavil Prof. MUDr. J. Maly z Fakultni nemocnice
Hradec Kralové, za krajsky utad piijel pan PaedDr. J. LukaSek, ktery tuto akci finan¢né
podporuje. Senioriim se také piedstavil predseda rady seniort CR pan Dr. Z. Pernes,
ktery bojuje za prava seniorl. Zasportovat si pfijel i predseda Krajské rady Svazu
diichodcti CR pan Ing. J. Groha a pravidelny host této akce starosta Méstského obvodu
Pardubice pan Ing. Mgr. V. Stépanek, ktery ve svém obvodu podporuje sportovani
seniori. Nasledovalo pfedstaveni organiza¢niho tymu, starostky obce Skiivany, feditele
Domova socidlnich sluzeb Skiivany a pani feditelky Zakladni a mateiské Skoly
Skiivany. Nechybélo ani pfedstaveni vSech rozhod¢ich jednotlivych disciplin.

Poradatelka upozornila na doprovodné programy, které probihaly po cely den
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na nadvoii kulturniho domu. Program tvofila ucast VSeobecné zdravotni pojistovny
se svym programem Cesta ke zdravi a policie Ceské republiky. Seniofi mohli zdarma
vyuzit sluzby, které doprovodné organizace nabizely. Zahajeni uzaviela Hymna
sportovnich her, kterou zazpivali senioii Klubu seniorti Skiivany a byl slozen slib
rozhod¢ich a slib za sportovce.

Nastal ¢as sportovani. Ugastnici se ,,rozutekli“ K jednotlivym disciplindm,
na které byli pfihlaseni. Soutézilo se ve dvanacti sportech. Tymové sporty tvoriila
pfehazovana muzu a Zen v étyf¢lennych druzstvech, nohejbal v troj¢lennych druzstvech
a flaSkovana probihala ve ¢tyi¢lennych tymech. Individualni discipliny nabizely stolni
tenis, tenis, béh na 200 m, béh ve vod¢, petanque, Sipky, ruské kuzelky, stfelbu
a discgolf. Vsechny discipliny probihaly ve tfech vékovych kategoriich — do 70 let, od
71 do 80 let a nad 80 let. Discipliny a pravidla uréovala pofadatelka a schvaloval
organiza¢ni tym. Pravidla jsou modifikovana specialné pro seniory, ale vychazi ze
zakladnich pravidel jednotlivych sporti. Podrobny popis pravidel u kazdé discipliny
neni ucCelem bakalafské prace. Na ukazku uvadim zpracovani pravidel u dvou
vybranych disciplin (viz pfiloha C). Velice dobfe se projevila pribézna komunikace
manazerky se vSemi ucastniky jiZz pfed uskuteCnénim her. Potvrdila se znalost
a pripravenost pravidel ze strany sportovcl, coz uSetfilo mnoho Casu a problémil.
Casovy harmonogram jsem si rozvrhla tak, abych mohla navstivit viechna sportovists.

Sportovani provazel krasny slune¢ny den a viditeln¢ dobra néalada vétSiny
ucastnikd. SportoviSté se nachdzela po celé obci. Proto seniofi soutéZici ve vice
disciplinach museli pfechazet mezi jednotlivymi sportovisti. Prvnim mistem, kde
se sportovalo, byl Kulturni dim. Byla zde cely den informacni tabule s potfebnymi
instrukcemi a aktualnimi vysledky. Ve vnitinich prostorach se hraly Sipky. Zde byly
stale zastupy seniort. Pravidla Sipek se neliSila od pravidel, kterda vSichni zndme. Pro
kazdou veékovou kategorii byl urc¢en ter¢. NepiihlaSeni ucastnici si mohli tuto aktivitu
také vyzkouset, pokud bylo u né&kterého terce volno. Na nadvoii probihala stielba, kde
bylo k dispozici pét streleckych tseki, z toho jeden pro nepfihlasené soutézici. U této
discipliny jsem pozorovala velkou soustfedénost ze stran Ucastnikli. Kazdy se chtél
svymi péti vystiely dostat na predni pticky. Dal§im sportovnim objektem, kde probihalo
pomérné velké mnoZstvi disciplin, byly prostory Domova socialnich sluZzeb. Na hfisti se

odehravala ptehazovana. Tuto disciplinu hrali zvIast muzi a zvlast Zeny z divodu

51



rozdilnosti vyiky sité. Zeny mély sit’ nize nez muzi. K tomuto sportu patfil i vzajemny
pozdrav obou tyma na cafe hiisté pred zahajenim a pifi ukonceni hry. Zde jsem
pozorovala soutézivost sportovcl a kazdy tym si sviij pocet bodl peclivé hlidal. Ostatni
pratelé své tymy aktivné povzbuzovali. O kousek dal se konaly velice oblibené ruskeé
kuzelky, které patfily k ttm méné narocnym disciplindm. Toto sportovisté bylo po cely
den plné ucastnikl a zajem o tento sport byl veliky. Ve vnitinich prostorach ¢ekaly pro
hrace stolniho tenisu dva pingpongové stoly. Pii této discipliné bylo podminkou mit
barevny dres, z diivodu ze byl hraci micek bilé¢ barvy. Pii pozorovani této discipliny
bylo zfejmé, ze tuto aktivitu voli seniofi, ktefi pravidelné trénuji a v tomto sportu
opravdu vynikaji. Vykony byli obdivuhodné. Posledni disciplina, ktera se konala
v téchto prostorach, byl béh v bazénu. Ugastnici museli trasu ub&hnout &i ujit, nikoliv
uplavat. Tuto disciplinu volily pfevazné zeny a myslim se, ze v takovém slunec¢ném
pocasi to bylo i pfijemné osvézeni. Mnoho sportovcl posedavalo kolem bazénu
na travniku a povzbuzovali své pratelé.

Atmosféra byla velice pfijemnd a uvolnénd. Takovd atmosféra panovala
i vkrasném prostfedni zameckého parku, kde probihal discgolf, ktery je dle pocétu
ucastniki také oblibeny. Tento sport je vhodny pro jakoukoliv vékovou kategorii i pro
ucastniky na vozicku, ¢i o berlich. Disciplina se dala spojit s pobytem a prochdzkou
v krasném prosttedi, pfiCemz cilem bylo na urené trase vhazovat frisbee talif
do pfipravenych koSt. Tedy nendro¢ny a pfirozeny pohyb pro kazdého. Poslednim
objektem v obci, kde probihaly leto$ni Sportovni hry seniord, bylo hfist¢ TJ Slavoj.
Na hftisti s umélym povrchem probihal nohejbal a tenis, kterych se Gcastnili prevazné
muzi. Tyto discipliny patfily dle nizkého zajmu soutézicich mezi méné volené. Zminéné
discipliny jsou celkem fyzicky narocné, proto si tuto disciplinu volili opravdu trénovani
ucastnici, ktefi se sportu pravidelné vénuji. U nohejbalu byly pravidla ptfizptisobeny
seniorské populaci. Tykalo se to napfiklad podani, které nemuselo byt kiizem,
poptipad¢ mice, ktery mohl dopadnout na zem az tiikrat. Hned vedle na travnatém hiisti
probihal velmi oblibeny petanque, ktery se ¢asto fadi mezi vhodné sporty pro seniory.
Pravidla nebyla ni¢im odliSnd od béznych. Libilo se mi, ze sportovci méli z obruce
urceny prostor, z kterého se hdzelo. Nedochézelo tak k preSlapim a sportovci se vice
soustiedili na pfesnost hodu. Spousta tcastnikii poseddvalo na lavickach, které byly na

htisti k dispozici. Pokud se jim tato hra také zalibila, bylo pfipravené hiisté, kde si mohl
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kazdy mimo soutéz petanque vyzkouset. Jedinou disciplinou, na kterou ptihlaseni
sportovci odjizdéli autobusem do Nového Bydzova, byl béh na 200 m. Toto byla jedina
disciplina, ktera se konala mimo obec. B&¢h nabizel startovani z nizkého i polovysokého
startu, jak kazdému dovoloval jeho zdravotni stav. Posledni disciplinou, kterou jsem
navstivila, byla flaSkovand. Tuto hru si vymysleli sami seniofi ve Skfivanech. Cilem je
v daném Case pies sit’ nahdzet co nejvice petlahvi. Seniofi hrali dvé sady po 1,5 minuté.
AcC se to nezda, je to velice naro¢na disciplina, pii které se prokdze fyzicka zdatnost
ucastniki.

Po cely den méli seniofi zajisténé obCerstveni a pitny rezim zdarma. Sportovci,
kteti meli své discipliny splnény, posedéavali ve skupinkach na pfijemnych mistech
a povzbuzovali své pratelé na poslednich soutézich. Jini se schazeli v kulturnim domé,
kde od 15:00 hod. zacinalo vyhlaSovani vysledkli, ptfedavani pohard, medaili
a diplomi (viz ptiloha D). Bylo vidét, ze na zavér této akce se vSichni tési. Kdyz
veskeré discipliny skonCily, seniofi se seSli opét v Kulturnim domé, kde zacalo
vyhlasovani. Vyherci a vyherkyné byli vzdy pozvéni na pddium, kde jim clen
organiza¢niho tymu spolu s vaZzenymi hosty poptal a pfedal odménu. Béjecna atmosféra
obohacend vzdy velkym potleskem a radosti z vyhry provazela celé¢ velice zdlouhavé
vyhlaSovani. Spousta seniort si vSe fotila a nahravala na mobilni telefony. Vyhodnoceni
kazdé discipliny ve tiech veékovych kategoriich zvlast’ pro muze a zeny bylo opravdu
naro¢né, ale na ten pocit radosti z vyhry si pockal kazdy. Né&které vSak inava pfemohla
a tak si na chvili u stolu zdfimli. Po tak naro¢ném dni plném pohybu musi byt unaven
kazdy. Nékteti bohuZzel neseckali az do tplného konce, pfedev§im z diivodu v€asného
odjezdu autobusii. Akci ukoncila potadatelka velikym podékovanim v§em ztcastnénym
v 17:30 hodin. Celé publikum sportovcii podékovalo potadatelce a jejimu tymu

za perfektné pfipravenou akci.

2.2.2. Shrnuti pozorovani

Druhy diléi cil pfinasi informace tykajici se pfiblizeni pribé&hu III. Sportovnich
her seniort. Tato ¢ast vyzkumného Setfeni byla splnéna pomoci metody pozorovani, na
jehoz zéklad¢ pfinaSim ziskané informace.

Z pozorovani vyplyva, ze Klub seniori ve Skiivanech patifi mezi velice aktivni

spolek, ktery se snazi zapojit do svého aktivniho zptsobu Zivota i ostatni pfiznivce. Dne
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3. ¢ervna 2015 se tak uskuteénily v potadi jiz III. Sportovni hry seniorti, kde se setkalo
az 458 sportovcl z celého Kralovéhradeckého kraje. Manazerka je velkou milovnici
sportu a chut’ aktivné travit €as 1 ve vys$Sim véku se snazi predat svym vrstevnikim.
Zastava nazor, ze Clovék by si mél udrzet své télo co nejdéle ve fyzické kondici
a vyuzivat tak kazdé moznosti.

Kazdé sportovni hry jiz od samého zacatku jsou koncipovany tak, aby si mohl
vybrat kazdy ze zdjemct sviij oblibeny sport. Nabidka sportovnich her je opravdu
rozsahla a obsahuje sporty narocné i sporty fyzicky méné obtizné. Myslim si, ze
nabidka sportt je dikladné promysSlena a tprava pravidel u naroénéjsich disciplin
vhodné ptizplisobena seniorské populaci. Dulezitou roli hraje vék ucastnika a rozdéleni
do tii vékovych skupin. Vyzdvihla bych také doprovodné programy, které béhem dne
vyplilovaly volny €as tcastnikli a ze strany seniorlt o n€ byl velky zajem. Cely den
doprovazelo krasné slune¢né pocasi a velmi piijemna a piatelska atmosféra. Sportovci
tvorili na riznych stanovistich hloucky, kde diskutovali a sdé€lovali si své zazitky.
U mnohych se projevil soutézivy duch, jini brali prohru s nadsazkou. VSichni Gi€astnici
si cely sportovni den uzivali. Setkali se s ptateli, poznali mnoho novych lidi, k tomu si
ptijemné zasportovali a stravili smysluplny den ve spolecnosti svych vrstevniki.
Manazerka akce stale dohlizela na jeji prubéh. Pro seniory byla velice dulezita
zavéreCna faze dne. Cely sal sportovci vzdy kazdého podpofil potleskem
a vyhry si vSichni pfali. Upozornila bych také na pfistup a chovani ze stran studentt
a dobrovolnikd, ktery byl na velice dobré trovni a diky niz dochazelo ke zvySovani
respektu vici starym lidem a zaroven tak k socialni integraci.

Dle mého nazoru tato akce dodava seniorim chut’ néco délat a chut’ se bavit.
Zajem o tuto akci se stale zvySuje a také se pfiklanim k nézoru, Ze by se tyto sportovni
hry mély stat tradici. Seniorské populaci to pfindsi sportovni, kulturni a predevs§im
spolecCensky zazitek. Uvedené informace ukazuji vyznam této akce a mohly by tak
poslouzit jako motivace pro dal§i poradatele. Smysluplnost této akce bychom také
mohli uvést v porovnani s urcitymi strategickymi cili, které jsou uvedeny v Narodnim
akénim planu podporujici pozitivni stdrnuti pro obdobi let 2013 az 2017. Jsou to cile,
které souvisi piedevSim s aktivnim zapojenim seniori do komunitniho zivota, kdy tato
akce nabizi hodnotné vyuzZiti volného €asu a vede k upeviiovani socidlnich vztaht

a kontaktii. Pfinosné jsou i doprovodné programy, které mohou slouzit jako prevence
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a zvyseni bezpecnosti pro seniory. Dle mého nazoru je typ takové akce velice vhodnym
prostiedkem, jak pfispct ke kvalitnéjSimu a smysluplnéj$imu starnuti.

Druhy dil¢i cil vyzkumného Setieni byl splnén formou pozorovéni, kdy jsem se
poukazala na to, jak Sportovni hry probihaji. Tuto ¢ast vyzkumného Setfeni dopliuji

fotografiemi, které jsem poftidila na III. Sportovnich hrach (viz ptiloha E).

2.3.  Dotaznikové Setfeni

Pro splnéni dil¢iho cile ¢islo tfi a stanovenych vyzkumnych otazek je v této Casti
vyzkumného Setfeni vyuZita metoda dotazniku. Dotaznikové Setfeni bylo voleno se

zamérem ziskat co mozna nejvétsi pocet dajui v kratkém casovém useku.

2.3.1. Misto a prubéh vyzkumného Setfeni, charakteristika zkoumaného

vzorku

Kvantitativnimu vyzkumu, ktery probihal za pomoci dotaznikového Setfeni,
pfedchéazel rozhovor s hlavni manaZerkou celé akce pani Hanou Svobodovou. V ramci
realizace III. Sportovnich her seniori mi byly poskytnuty materialy (informacni
broZzury, prezencni listina uc€astnikil, propozice, pravidla jednotlivych disciplin, rozpis
harmonogramu dne) a informace, které se vztahuji k akci. Tyto informace jsem také
vyuzila pro ptipravu dotazniku urceného pro ucastniky. V dotazniku jsem pouzila déleni
dle pravidel u veékovych kategorii a discipliny, kter¢é méli seniofi v nabidce. Pred
zahidjenim dotaznikového Setfeni jsem provedla zkuSebni vyplnéni dotazniku
s manazerkou celé akce. Na zdklad¢ jeho priibéhu jsem upravila formulaci nékterych
otazek.

Samotny vyzkum se konal dne 3. ¢ervna 2015, kdy probihaly III. Sportovni hry
seniorl Kralovéhradeckého kraje. Na zaklad¢ prezencni listiny, kterou mi poskytla
poradatelka akce, uvadim tabulku a graf vSech ucastnika III. Sportovnich her seniori.
V procentech je uveden celkovy pocet muzii a Zen, pocet jedinct v jednotlivych

veékovych kategoriich.
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Tabulka cislo 1 — Pocet vSech zuc¢astnénych na III. Sportovnich hrach senior

POCET UCASTNIKU
ZENY | MUZI
DO 70 LET | 71-80 LET 80+ | DO70LET | 71-80 LET |80+
214 103 22 54 | 56 9
339 119
458

Podet ucastniku III. SHS
mDOT0LET m71-80LET 80+

47%

12% 12%

5%
2%

ZENY MUZI

Graf ¢islo 1 — Pocet vSech G¢astnikti v procentech

Na Sportovni hry bylo ptihlaseno celkem 458 seniorti v zastoupeni 339 (74 %)
Zen a 119 (26 %) muzu. Graf znazorfiuje zna¢nou prevahu Zen, oproti muzam. ,, Obecné
lze konstatovat, Ze v seniorské populaci prevazuji Zeny.* (Cevela, Kalvach, Celedova,
2012, 27 s.) Nejvice zen bylo ve véku do 70 let (214 = 74 %). Kategorie zen ve véku
71 — 80 let byla zastoupena v po¢tu 109 (22 %) a nejméné se zucastnilo Zen ve véku
80+ (22 = 5 %). Muzi bylo o poznani méné. Kategorie muzt do 70 let a 71 — 80 let byla
zastoupena na stejné urovni (12 %). Vékovou kategorii nad 80+ tvotilo pouze 9 (2 %)
muzu ze vSech zacastnénych (viz graf Cislo 1). Celkem se ztcastnilo III. Sportovnich

her 22 seniorskych organizaci.
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Cilem bylo oslovit co nejvice ucastnikli sportovnich her. Nesméla jsem svym
vyzkumem narusovat chod celé akce. Hry se konaly vcelé obci. Aktivné jsem
obchazela jednotliva stanoviSté¢ a vyhledavala jsem ndhodné vybrané tucastniky III.
Sportovnich her, ktefi méli volnou chvili mezi sportovnimi aktivitami. Rozdavani
dotaznikii probihalo od 7:00 hod. do 15:00 hodin. Dotaznik jsem vzdy ptedala
ucastnikovi a pockala na jeho vyplnéni. Primérné trvalo vyplnéni dotaznikii zhruba
sedm minut. Vyzkumné Setieni probihalo na riznych stanovistich. Na vybranych
mistech byla moznost sezeni u stolu, jinde probihalo vyplnovani ve stoje. Prostfedi
zadnym vyznamnym zptusobem neovliviiovalo prub¢h Setfeni.

Ze vsech ucastnikli bylo za pomoci vyzkumného Setfeni osloveno celkem 150
respondentll s navratnosti 120 fadné€ vyplnénych dotaznikii, které poslouzi pro
intepretaci mého Setieni. Seniofi byli velice ochotni. Ptesto se vyskytla fada faktort, jez
ovliviiovala Setfeni a navratnost poctu dotaznikti. Mezi jeden z hlavnich faktort patfila
unava z fyzické aktivity, jini neméli dostatek volného ¢asu vzhledem k vétsimu poctu
zvolenych disciplin. Projevily se také obtiZze souvisejici se stafim. Patfily mezi
né zejména poruchy zraku. Seniofi mé&li €asto problém s pfectenim textu a ne kazdy u
sebe m¢l dioptrické bryle. Dotaznik byl zcela anonymni, ptesto mé& ucastnici zadali o
pomoc pii jeho vyplnéni. Spousta respondentli se na otdzky doptavala. V piipadé
osloveni vétsiho poctu respondentti najednou, dochazelo ¢asto k hromadné diskuzi mezi
jednotlivymi vrstevniky. Seniofi své odpovédi vzajemné konzultovali a ve vypliovani
dotaznikii pisobili jistéji. Ve velké mife ucastnici zédali o vysvétleni a cil mého
vyzkumu. Byli ujisténi, ze ziskanéd data poslouzi pouze pro ucely mé bakalaiské prace

a odpovédi zlistanou v anonymité.
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2.3.2. Vyhodnoceni jednotlivych poloZek v dotazniku

V této ¢asti jsou vyhodnoceny vSechny polozky dotazniku, ktery obsahoval
celkem 11 otidzek. Pouzila jsem uzaviené, oteviené i polouzaviené otazky. Ziskané

udaje budou procentudlné zndzornény v grafech a tabulkéach. Dotaznik je k nahlédnuti

v ptiloze F.

Otazka cislo 1

Prvni otazka zjistovala pohlavi respondentd.

Pocet Zen a muzu

MZeny ®Wmuzi

Graf ¢islo 2 — Pocet muzl a zen v procentech

Graf ¢islo 2 znazoriuje, ze ze 120 respondentti odpovédélo celkem 90 Zen (tedy
75 %) a 30 muzu (tedy 25 %). Vzhledem Kk celkovému poctu zucastnénych zen

a muzli se dalo pfedpokladat, ze ve vyzkumném vzorku bude pfevaha Zen oproti

muzum.
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Otazka Cislo 2
Tato otazka se tazala na v€k oslovenych ucastnikli. Ucastnici méli zaskrtnout

veékovou kategorii, do které se dle pravidel III. Sportovnich her seniori fadi.

Vék acastniku Sportovnich her

u Kategorie do 70 let mKategorie 71 - 80 let  wKategorie nad 80 let

Graf ¢islo 3 — Vék ucastniku

Tato otdzka zkoumala veék respondentli Sportovnich her. Ze 120 respondentil
byla v nejvétsim zastoupeni vékova kategorie do 70 let a to v poétu 78 seniort (65 %).
Druhou nejpocetnéjsi skupinou byla vékova kategorie od 71-80 let, do které se fadilo 29
respondentt (24 %) a nejméné ucastnikd bylo ve véku nad 80 let, tato skupina tvofila
zbylych 13 seniort (11 %).

V mém vyzkumném vzorku je nejpocetnéji zastoupena skupina seniorit ve véku
do 70 let a to vice nez z poloviny. Dle mého nazoru je rozdéleni do tfi vékovych skupin
velice dilezité. VEk hraje velky vyznam v kvalité schopnosti ucastniki a tim jejich

zapojeni do her.
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Otazka cislo 3
Polozka dotazniku cislo 3 zjistuje rodinny stav ucastnikl. Otdzka nabizela

celkem tf1 uzaviené moznosti.

Rodinny stav ucastnika

W Zenaty/ vdana  mvdovec/vdova  MZiji sam / sama

Graf ¢islo 4 — Rodinny stav ucastnikti

Na tuto otazku odpovédélo 120 respondentti a z vyzkumu plyne, ze 68 (57 %)
ucastnikli Sportovnich her je Zenatych / vdanych. Zhruba o polovinu mén¢ bylo vdovcl

cey

a vdov — 33 (27 %) a nejméné zastoupenou skupinou byli osoby zijici sami — 19 (16 %).
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Otazka Cislo 4

Otazka cislo 4 se dotazovala na soucasny zdravotni stav Gcastnikli. Respondenti
méli k dispozici stupnici od 1-5 (1- nejlepsi, 5 — nejhorsi). V této otazce tedy méli
zaSkrtnout jednu cislici a ohodnotit svlij zdravotni stav. V otazce dojdeme ke zjisténi,

zda zdravotni stav ovliviiuje u¢ast na Sportovnich hrach seniorti, ¢i nikoliv.

Soucasny zdravotni stav uéastnika

0%
4%

H] m2 m3 m4 ®5

Graf ¢islo 5 — Sou€asny zdravotni stav t€astnikil

Graf cislo 5 ukazuje hodnoceni soucasného zdravotniho stavu ucastniku.
Na stupnici od 1 do 5 respondenti nejvice volili stied stupnice, tedy 3. Tu volilo celkem
65 (54 %) sportovci. Cislici 2 by ohodnotilo sviij zdravotni stav 41 (34 %) seniort.
Vyborny zdravotni stav zvolilo celkem 9 (8 %) respondentd a nejméné se vyskytlo
hodnoceni ¢islici 4 a to pouze v 4 % — 5 respondentti. Paty a zaroven posledni stupeit
nezvolil zadny z dotazovanych.

Zhodnoceni zdravotni stranky je velice individudlni a zaleZi na aktualnim stavu
kazdého z ucastnikti. Jedinec mtize ohodnotit sviij zdravotni stav vzhledem ke svému
veéku a problémum, které se ve stari vyskytuji. Jini sportovei se mohou citit vyborngé,

ale vzhledem ke sportovnim aktivitim a ndmaze na sportovnich hrach, ohodnoti
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zdravotni stav jako Spatny. Vyskytli se ale ucastnici, ktefi povazuji svlj stav za

vyborny.

Otazka cislo 5

Otazka cislo 5 se dotazovala respondentti, zda se vénuji béhem roku pravidelné
sportovnim aktivitim. Tato otdzka se sklada ze dvou ¢asti, proto jsou znazornény dva
grafy. Prvni graf zndzorfiuje, zda seniofi provozuji pohybové aktivity béhem roku
a vdruhém grafu je zpracovano, jakd je intenzita pohybovych aktivit v piipadé
pravidelného cvi¢eni u seniorti. Otazka zaméfend na pravidelnost byla oteviena

a respondenti své odpovédi vypisovali.

Pohybové aktivity u seniori

M ano, trénuji pravidelné¢ @ ano, trénuji narazové W netrénuji

Graf ¢islo 6 — Pohybové aktivity u seniort

Graf ¢islo 6 ukazuje, ze 55 (46 %) ucastniki se vénuje pohybovym aktivitdm
béhem roku pravidelné. Narazové trénuje 35 (29 %) senioru a zbylych 30 (25 %)
uvedlo, Ze netrénuji vibec. V pfipad¢, Ze respondenti volili pravidelny trénink,
nasledovala oteviena otazka tykajici se intenzity tréninku. Uvedené odpovédi

s procentualnim vycislenim jsou uvedeny v nasledujicim grafu cCislo 6.
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Pravidelnost pohybovych aktivit u seniori

kazdy den ®lxtydné w2xtydné @ 3x tydné

Graf ¢islo 7 — Intenzita pohybovych aktivit u seniorti

V druhém grafu ¢islo 7 je vyobrazena intenzita pohybovych aktivit u seniort.
Tato otazka se tykala respondentt, ktefi v otdzce Cislo 5 zaskrtli pravidelny pohybovy
trénink. Ze 120 oslovenych ucastnikd, volilo celkem 55 (46 %) lidi odpoveéd
pravidelného tréninku. V oteviené otazce se opakovaly celkem 4 uvedené moznosti.
Za pravidelnost seniofi povazuji trénink miniméln¢ jednou za tyden. Nejvice
respondentl trénuje 2x tydné. Tuto odpovéd uvedlo celkem 21 (38 %) seniorti. 1x tydné
se vénuje pohybovym aktivitdm 13 (24 %) ucastnikli. Zhruba ve stejném poctu se
objevovala odpoveéd’ tréninku 3x tydné v zastoupeni (20 %) — 11 lidi. Prekvapujici je

odpovéd’ kazdodenniho tréninku u seniort, ktery zvolilo 10 (18 %) respondentt.

Otazka Cislo 6

Polozka Cislo 6 se dotazovala na to, zda Gc¢astnici IIl. Sportovnich her jsou ¢leny
n¢jakého sportovniho klubu ¢i spolku. Otazka se sklddala ze dvou Casti - uzaviené
a oteviené otdzky. Respondenti méli zaSkrtnout, zda jsou nebo nejsou ¢leny. V piipade,
ze respondenti odpovidali kladné, nasledovala oteviena otdzka zaméfena na konkrétni
uvedeni sportovniho spolku ¢i klubu. Vzhledem k otazce je zpracovan graf a tabulka,

kde jsou uvedeny nejcastéjsi oteviené odpoveédi seniorti.
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Clenstvi ve sportovnim klubu / spolku

W ANO mNE

Graf ¢&islo 8 — Clenstvi tcastnikd ve sportovnim klubu (spolku)

Graf ¢islo 8 znazornuje kolik procent z ucastnénych je clenem sportovniho klubu

(spolku). Vysledky ukazuji ptevahu jedinct, ktefi maji Clenstvi ve sportovnim spolku

a to poctu 74 (62 %). Druha ¢ast ucastniku v poctu 46 (38 %) uvadi, ze nema Clenstvi

V Zadném sportovnim klubu ¢i spolku.

V ptipadé clenstvi, méli respondenti uvést konkrétni spolek ¢i klub, ktery

navstévuji. Celkem na tuto otevienou otazku mélo odpovédét 74 respondentt (62 %).

Vypovédi jsou uvedeny v nasledujici tabulce.

Tabulka ¢islo 2 — Sportovni spolky / kluby, které seniofi navstévuji

Nazev sportovniho spolku

Pocet respondentii

Pocet respondentii v %

(klubu)
TJ SOKOL 26 35 %
KLUB SENIORU 19 26 %
CASPV 9 12 %
TJ SLAVOJ 8 11 %
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Druha cast otazky cislo 6 zjistovala nazev sportovniho spolku, ktery seniofi
navstévuji. Ze 74 respondentti (62 %) uvedlo nazev spolku 62 seniorti (84 %), zbylych
12 (16 %) na otevienou otazku neodpovédélo. Respondenti uvadéli vzdy cely nazev
sportovniho spolku / klubu vcetn€ obce, kde spolek ptisobi. Uvadim pouze obecné
nazvy spolki, které se v odpovédich vyskytly. Nejvice respondentii uvedlo, ze sportuji
vramci spolku Télovychovné jednoty Sokol. Tento spolek navstévuje 26 (35 %)
respondentl. 19 (26 %) ucastniki sportuje v ramci Klubu seniort ¢i diichodd, jehoZz jsou
¢leny. Dalsi odpovéd, kterou uvedlo 9 (12 %) seniort je, Ze provozuji sport v ramci
Ceské asociace Sport pro viechny. Objevil se také spolek / klub s nazvem TJ Slavoj,
ktery napsalo 8 (11 %) ucastnikd. Tento termin byva ¢asto spojovan pravé S ndzvy

sportovnich klubi ¢i spolkd.

Otazka cislo 7

V polozce dotazniku ¢islo 7 bylo zjistovano, jakych disciplin se seniofi
na Sportovnich hrach Gcastni. Otazka byla oteviena. Respondenti mohli uvést vSechny
hry, ve kterych soutézili. Jak uvadi pravidla, Gcastnici si voli dle vlastniho vybéru
libovolny pocet disciplin z dané¢ nabidky. V této otdzce je zpracovan graf uvadéjici
pocet disciplin, kterych se seniofi Ucastnili. Nasledné je uveden graf, kde budou

znazornény discipliny, které si sportovci nejcastéji volili.

Pocet disciplin

W1 disciplina ®2 discipliny w3 discipliny &4 discipliny w5 disciplin
3%

Graf ¢islo 9 — Pocet disciplin, v kterych sportovci soutézili
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Z grafu cislo 9 vyplyva, ze ze 120 (100 %) oslovenych ucastnikl jich nejvice
soutézilo ve dvou disciplinach. Dv¢ discipliny volilo 42 (35 %) Gcastnikt. 37 (31 %)
seniorit si zvolilo disciplinu jednu. Dale byli sportovci, ktefi sportovali ve tifech
disciplinach. Téch bylo celkem 22 (18 %). V ptipad¢€, Ze seniofi byli opravdu aktivni
a discipliny se ¢asové nepiekryvaly, vyskytli se jedinci soutézici ve Ctyfech i1 péti
disciplinach. 16 (13 %) soutézilo ve 4 disciplinach a 3 (3 %) dokonce v péti sportech.
Na volbu poctu disciplin je kladen diraz. Manazerka vzdy upozoriiuje, aby si vSichni
sportovci peclivé prostudovali harmonogram soutézi a podle svych moznosti zvazili,

do kolika soutézi se ptihlasi.

Tabulka ¢islo 3 — Discipliny, v kterych seniofi soutézili

Druh Pocet disciplin
discipliny
3 disciplin

Nohejbal 4 3 3 2 3
Ptehazovana 6 7 4 4 3
Stolni tenis 0 3 0 5 0
Sipky 3 15 12 11 3
Petanque 2 11 6 4 3
Stielba 3 12 8 9 0
Discgolf 5 4 8 7 3
Ruské 14 29 15 15 0
kuzelky

Béh 200 m 0 0 4 3 0
B¢h bazén 0 0 6 4 0

V tabulce ¢islo 3je piesné vycisleno, které discipliny byly voleny vzhledem
K poctu disciplin. Pro pfiblizeni je nasledné zpracovan graf ¢islo 10, ktery znazorfuje

discipliny, které si seniofi volili.
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Nejcastéji volené discipliny

80
70
60

u 5 discipliny

4 discipliny

u 3 discipliny

M 2 discipliny

# 1 disciplina

Graf ¢islo 10 — Discipliny, ve kterych seniofi soutézili

Z grafu cislo 10 vyplyva, jaké discipliny si seniofi nejCastéji volili a které
se vyskytovaly nejméné. V grafu jsou uvedeny pouze discipliny, které se objevily
ve vypovédich uéastnikii. Ucastnici soutdzici v 1 discipling preferovali nejvice ruské
kuzelky a nejméné petanque. V ptipadé volby 2 disciplin se opét nejvice vyskytly ruské
kuzelky a nejméné stolni tenis. Pfi vybéru 3 disciplin seniofi soutézili nejvice opét
v ruskych kuZzelkdch a nejméné v prehazované. I ve 4 disciplinach pievazovaly ruské
kuzelky a nejméné volen byl nohejbal. V piipadé 5 disciplin se objevilo vice disciplin
na stejné urovni. Sportovcei soutézili v pfehazované, Sipkach, discgolfu a nohejbalu.

V celkovém shrnuti byly nejvice voleny ruské kuzelky a Sipky, které se tadi
mezi méné fyzicky narocné pohybové aktivity a patii mezi individualni hry, kdy jedinci
sportuji sami za sebe. Dale seniofi soutézili prevazné ve strelbé, discgolfu a petanquu.
Z kolektivnich her se objevila pfehazovana a nohejbal. Mezi nejméné volené hry by
patfil beh na 200 m, béh v bazénu a stolni tenis.

Zalezi na kazdém z ucastniki, kolik a které discipliny si zvoli. Oslovovani
jednotlivych ucastniku se mize odrdzet ve vysledcich uvedenych v grafu cislo 9.

Nekteré discipliny se ve vypoveédich neobjevily, piesto v nich ucastnici soutézili.
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Zalezelo na ¢asovém rozvrhu jednotlivych her a to se odrazelo i ve volném CcCase

sportovcl, které jsem mohla oslovovat a zadat je o vyplnéni dotazniku.

Otazka dcislo 8

Polozka ¢islo 8 se tazala na to, jaké discipliny z uvedené nabidky seniofi
preferuji a jaky k tomu maji divod. Otazka byla oteviend i uzaviena. V prvni casti
otazka nabizela 12 disciplin a sportovci méli zaSkrtnou ty, které preferuji. Druhd ¢ast
zjistovala, jaké divody je k témto aktivitim vedou. Ugastnici méli volny prostor pro

vyjadfeni. Otazka je zpracovana v n¢kolika bodech.

Pocet disciplin, které seniofi preferuji

W1 disicplina W2 discipliny w3 discpliny

Graf ¢islo 11 — Pocet disciplin, které seniofi preferuji

Tato otazka nebyla omezena poctem, ktery by museli respondenti uvést. Graf
¢islo 11 znazornuje, kolik disciplin maji sportovci v oblibé. Maximalni pocet volenych
disciplin nepfesahoval 3. Nejvice ucastniku uvedlo 1 disciplinu a to v poétu 71 (59 %).
26 (22 %) ma v oblib¢ 2 discipliny a 23 (19 %) uvedlo oblibu ve 3 sportech.

V nésledujicim grafu jsou zpracovany uvedené divody respondentd vcetné
procentualniho znazornéni. Ugastnici uvadéli diivody, které jsou zkategorizovany do 9

skupin.
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Diivody, pro¢ ucastnici preferuji vybrané discipliny

NedokaZzi uvést divod | 11%

Mozné vykonavat na invalidnim
voziku

VzruSujici a pfesna disciplina L 7%

| 5%

Spoleéenské vyziti L 8%

Kolektivni sport L 7%

Mam rad(a) pohyb | 12%
Nenaro¢né / nemusi byt fyzicka 4 120
kondice 13%
Jde mi to nejlépe / vynikam v tom | 12%
Libi se mi / bavi m& | 25%

Graf ¢islo 12 — Davody, pro¢ ucastnici preferuji vybrané discipliny

V grafu ¢islo 12 jsou zpracovany duvody, které se vyskytovaly v polozce ¢islo 8
Vv souvislosti se zvolenymi disciplinami (viz tabulka ¢islo 3). 13 (11 %) ucastnikd
vybralo disciplinu, kterou preferuji, ale nedokézali uvést diivod. Dal$im diivodem bylo,
ze discipliny jako jsou discgolf a ruské kuzelky je mozné vykondvat i na invalidnim
voziku. Tuto odpovéd uvedlo 6 (5 %) sportovci. Sipky, ruské kuzelky a discgolf seniofi
preferuji zejména proto, Ze to jsou vzrusujici a piesné discipliny. Tuto odpoveéd’ uvedlo
8 (7 %) senioru. Z diavodu spoleCenského vyziti maji v oblibé sportovci Sipky,
petanque, ruské kuzelky a discgolf. Tento diivod napsalo 10 (8 %) sportovci. Nohejbal
a ptehazovanou maji radi seniofi hlavné z divodu, Ze je to kolektivni sport. Odpoveéd
uvedlo 8 (7 %) seniort. 15 (12 %) Gcastnikt sportuji zejména proto, ze maji radi pohyb.
Tento divod se objevil u téchto disciplin: pfehazovand, Sipky, béh na 200 m a b¢h
bazén. Dal§im Castym divodem, ktery zminilo 16 (13 %) respondenti je, Ze discipliny
jako jsou Sipky, stielba, discgolf a ruské kuzelky jsou pro seniory nendrocné a sportovci
nemusi byt ve fyzické kondici. Stolni tenis, Sipky, stfelbu a ruské kuzelky uvadéli
zejména ucastnici, ktefi v téchto vynikajici, a jde jim to nejlépe. Odpoveéd

se vyskytla 14 krat (12 %). Nejvice respondentl v poctu 30 (25 %) zdivodnilo volbu
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oblibenych disciplin tim, Ze je bavi a libi se jim. V tomto piipad¢ se vyskytovaly témef

vSechny discipliny kromé ptehazované, flaskovang, tenisu a b&hu.

Tabulka ¢islo 4 — Discipliny, které seniofi preferu;ji

Libi | Jde mi | Nenaro¢ | Mam | Kolekt | Spole¢en- | Vzrusu | MozZné
semi | to né / rad ivni ské vyziti | jicia vykonavat
/bavi | nejlépe | nemusi | (a) sport pfesna | na
mé / byt pohyb hra invalidnim
vynika | fyzicka voziku
m kondice
v tom

Nohejbal
Prehazovana
Stolni tenis
Flaskovana

Petanque
Stielba

Dicsgolf

Béh na 200
m
Béh bazén

Tabulka obsahuje ptesné vycisleni, kolikrat byla danad disciplina oznacena.
Seniofi uvadéli 1, 2 nebo 3 discipliny, proto tato polozka neni znazornéna v procentech.
Soucet by nedaval 100 %.

V tabulce je mozné videt, které discipliny by patfily mezi nejpreferované;si.
Uvadim 3 nejvice se vyskytujici discipliny. Nejoblibenéjsi disciplinou dle respondentt
jsou ruské kuzelky, které zvolilo 44 sportovct. Na druhém misté jsou Sipky, které ma
Vv oblibé 32 ucastnikl. Na tfetim misté se vyskytly petanque a stfelba. Tyto discipliny
byly uvedeny 17 krat. Naopak discipliny, které zZadny z respondentt neoznacil nebo jen

Vv minimalni mife je flaskovana, tenis a béh na 200 m.
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Otazka cislo 9
Polozka ¢islo 9 se ptala seniorti na to, co pro n¢ obecné sport znamena. Seniofi
mohli volit libovolny pocet odpovédi z dané nabidky nebo piipadné uvést vlastni

odpoveéd'.

Co znamena pro seniory sport

1 odpoved’ - 65 % 2 odpovedi - 26 % 3 odpovedi- 9%

M pratelstvi mzabava mvykon s prevence zdravi skvalitni vyuZiti volného ¢asu

Graf ¢islo 13 — Co znamena sport pro ucastniky Sportovnich her

Graf cislo 13 zpracovava, kolik moznosti seniofi uvedli a jaké odpovédi
se vyskytovaly. Maximalni pocet odpovédi neptesahoval tfi. Jednu odpoveéd uvedlo 78
(65 %) respondentti. Vice moznosti, pro¢ seniofi sportuji, zaskrtlo 31 (26 %) ucastniku.
Jsou i seniofi, kteti sportuji pro vice divodi. Téch bylo 11 (9 %). Graf také znazornuje,
které vyznamy sportu se objevovaly nejvice a které naopak nejméné. V piipadé, ze
seniorim nevyhovovala zadna z péti moznosti, méli prostor pro uvedeni své odpovédi.
Tu neuvedl nikdo, proto neni v grafu zanesena. Ve sloupcich jsou uvedena ptesna Cisla
moznosti, které byly voleny. V grafu miizeme vidét, ze respondenti nejvice uvadéli, ze
sport pro n¢ znama zabavu a pratelstvi. Vykon se neobjevil v zddném ze 120 dotaznik.

Dale znamena sport pro seniory prevenci zdravi a také kvalitni vyuziti volného casu.
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Otazka cislo 10
Tato otazka se dotazovala ucastnikl, jaky pro n€¢ maji Sportovni hry hlavni
vyznam. Otazka nabizela Ctyfi moZnosti. Pokud seniofi nevybrali z prvnich tfech

uvedenych moznosti, mohli uvést vlastni odpovéd..

Hlavni vyznam Sportovnich her pro seniory

B SpoleCensky BVykonnostni EZdravotni ®Jiny

0%

0%

Graf ¢islo14 — Vyznam Sportovnich her pro seniory

Graf ¢islo 14 znazornuje, Ze respondenti volili pouze dvé odpovédi. Znacnou
prevahu ma spoleCensky vyznam, ktery uvedlo 93 (77 %) seniorti. Druhy vyznam
Sportovnich her pro seniory je zdravotni. Ten zaskrtlo 27 (23 %) dotazovanych. Zadny
z tcastnikll nepovazuje za hlavni vyznam sportovnich her vykon a nikdo z Gc¢astnikli
jinou odpovéd’ neuvedl. Tento graf ndm ukazuje, ze pro seniorskou populaci je traveni

ve spolecnosti velice dulezité. Tyto vysledky ndm potvrzuje 1 otazka cislo 9.

Otazka ¢cislo 11

Posledni polozka dotazniki zjistovala, co je duvodem ucasti seniorl
na Sportovnich hrach. Tato otazka byla zcela oteviend a respondenti méli prostor pro
volné vyjadieni. Tuto otazku napsalo vSech 120 sportovct a kazda byla né¢im zajimava.

Jejich vypovédi jsou zkategorizovany do 7 skupin, které seniofi uvedli.
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Duvody ucasti seniorti na Sportovnich hrach
Prijemné vyuZiti volného ¢asu

Sportovni vyZiti, pohyb

Podpora Kklubu seniori, stmeleni
kolektivu

Poznani novych lidi

Radost ze Zivota

Zabava a relaxace

Setkani s prateli

I]Tﬂ"

Graf ¢islo 15 — Dlvody tcasti seniorit na Sportovnich hrach

Posledni graf ¢islol5 uvadi davody, pro¢ se seniofi ticastni Sportovnich her
a procentudlni zndzornéni odpovédi, které se vyskytovaly nejCastéji. Mezi nejvice
uvadény divod ucasti, ktery uvedlo 50 (42 %) respondentli patii setkani s prateli.
Dalsim castym divodem ucasti pro seniory je zabava a relaxace, kterou napsalo 16
(13 %) sportovcid. 15 (12,50 %) seniort diky této akci pozna nové lidi ve svém véku.
Tato akce také prinasi ucastnikim radost ze zivota, tu ma diky akei 12 (10 %) seniorti.
Dulezita je také podpora klubli seniorti, v ramci kterych seniofi soutézi a stmeleni
kolektivu, které uvedlo také 12 (10 %) dotazovanych. Pro mnohé¢ je sport velice dulezity
v ramci aktivniho zivotniho stylu a akce pfinasi sportovni vyziti a pohyb 9 (7,50 %)
seniorim. Sest (5 %) povaZzuje Sportovni hry seniortl za piijemné vyuzZiti volného Gasu.

Tato otazka nam opét potvrzuje, ze pratelé a zdbava hraje v zivoté seniort velkou roli.

73



2.3.3. Shrnuti vysledki dotaznikového Setieni

Z celkového poctu 458 ucastnikt I1I. Sportovnich her se stalo respondenty mého
Setteni 120 nahodné oslovenych ucastnikii, ktefi fadn€ vyplnili vSechny polozky
dotaznikli. Na zaklad¢ ziskanych dat jsou zpracovana nasledujici fakta. Dotaznikové
Setfeni bylo zvoleno jako metoda pro splnéni tietiho dil¢iho cile. Cilem Setieni bylo
zjistit, jak seniofi pristupuji ke sportovni aktivité, jaky vyznam maji Sportovni hry pro
seniorskou populaci a jak tuto akci hodnoti. Otazky, které dopliovaly Setieni, byly
zaméeiené na vek, zdravotni stav ucastniki, jejich rodinny stav a také na pravidelnost
pohybovych aktivit.

Treti dil¢i cil plni metoda dotaznikového Setfeni, kterd prinesla odpovédi pro
jeho splnéni a nésledné odpovédi na stanovené vyzkumné otdzky. Na zékladé vypoveédi
mych respondenttl 1ze okomentovat tento zavér.

Respondenty mého Setfeni se stalo vice Zen, nez muzl. Tento vysledek se dal
predpokladat vzhledem k celkovému poctu ziucastnénych (viz tabulka ¢islo 1). Osloveno
bylo celkem 75 % zen a 25 % muzl. Sportovni hry nabizely tcast ve tfech vékovych
kategoriich, kdy mi z prezen¢ni listiny vyplynula nejvétsi Gcast respondentt a to 65°%
seniortt ve véku do 70 let, 24 % seniorti od 71 — 80 let a 11 % nad 80 let. VSechny tfi
veékové kategorie byly naplnény a dulezitost déleni dle véku se projevila i v den akce.
Ovéftila jsem si, Ze 1 starsi lidé mohou byt ve svém véku aktivni a pohyb pro n€ neni
prekazkou.

Vyzkumna otazka cislo 1 tfetiho dilc¢iho cile byla zjiStovana v dotazniku
polozkou ¢islo 3. Zjistovala jsem jaky je rodinny stav Gcastnikt. Z vysledkd vyplynulo,
ze akci navstévuji jak lidé zijici ve vztahu, tak lidé ktefi ovdovéli a Ziji sami. Pievahu
tvorili uc€astnici zijici ve vztahu, kterych bylo 57 %. Zde mizeme vidét, ze na akci se
muze vypravit jak manzelsky par, tak i ¢lovek Zijici sdm. Z toho mi vyplyva a potvrdilo
se mi, Ze pro vSechny osoby v seniorském véku je kontakt s okolim velice dilezity.
Myslim si, ze zejména pro roli vdovy / vdovce, ktera se tyka dulezité zmény v oblasti
socializace, je kontakt s okolim a spolegnosti velice dilezity. Clovék tak neméa pocit
osameélosti.

Pro splnéni vyzkumné otazky ¢islo 2, byla zvolena v dotazniku polozka cislo
Ctyfi, ktera zjistovala aktualni zdravotni stav tcastniki. Respondenti méli k dispozici

stupnici, na zaklad¢ které sviij stav hodnotili. Ukazalo se, ze i ptes své zdravotni potize
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maji seniofi chut’ travit ¢as aktivné. Seniofi nejvice svlj zdravotni stav hodnotili
stupném dva, ktery uvedlo 54 % a stupném tfi v poctu 34 %. Vyskytl se i stupenn Ctyfi,
ale vnizkém poctu. Pouze 4 % seniori by svij stav ohodnotilo spiSe negativné.
Na vybornou se také citilo malé procento zicastnénych. Jednickou sviij stav ohodnotilo
8 %. Na zédkladé ziskanych vypovédi, se mohu domnivat, Ze jsou lidé, kteti sportuji
a lidé, ktefi chtéji sportovat, ale nemohou. Pfesto se Sportovnich her ucastni a kazdy
Z nich si najde vhodnou sportovni aktivitu vzhledem k jeho zdravotnimu stavu.

Na vyzkumnou otiazku ¢islo 3 jsem se tdzala respondentli prostiednictvim
polozky cislo 5 a 6. Ovéfovala jsem, zda seniofi béhem roku pravidelné trénuji
¢i nikoliv. Odpovédi byly celkem piekvapivé. Az 46 % seniort pravidelné trénuje, tzn.
sportuje 1 — 3 krat tydné. Dokonce jsou i seniofi, ktefi trénuji kazdy den — 18 %. 20 %
trénuje ti1 krat tydné a 38 % seniort 2 krat tydné. Piesné 29 % senioril trénuje narazove
a pouze 25 % netrénuje vibec. Zjisténa data potvrzuji, ze pomémné velké procento
oslovenych respondenti je vzhledem ke svému veéku stidle aktivni. VétSina
dotazovanych tak poukazuje na aktivni traveni jejich volného ¢asu. Myslim si, Ze tato
akce by mohla byt jednou z motivaci pro pravidelnou pohybovou piipravu u seniorti.
Oblibu ve sportu si v ramci akce najdou i lidé, ktefi pravidelny pohybovy trénink béhem
roku nemaji. Mnoho seniort je ¢lenem nekterého ze sportovnich klubu ¢i spolkd,
v ramci kterého pravidelné sportuji. Svou ucast uvedlo az 62 % ucastnikli. VéEtSina
seniort sportuje v ramci Télovychovné jednoty Sokol, spousta z nich sportuje v ramci
Klubu seniorti, do kterého patii. Zminéna byla také Ceskd asociace Sport pro viechny,
diky niz seniofi pravidelné sportuji. Myslim si, Zze pravidelné setkdvani pii sportu
Vv ramci ruznych spolkti ma kromé pohybového vyznamu také vyznam spolecensky.

Dotaznikové Setfeni obsahovalo také otazky zamétené na vybér a oblibu danych
disciplin. Polozka ¢islo 7 a 8 zjiStovala odpovédi pro splnéni vyzkumné otazky ¢islo 4.
Seniofi méli nabidku sportovnich disciplin opravdu rozsahlou. Byli tGcastnici, kterym
ucast na jedné discipling nestacila. Celkem 35 % soutézilo ve dvou sportech, a byli
1 jedinci, ktefi nasli oblibu ve tfech, ¢tyfech ¢i dokonce péti disciplinach. Vypovedi
ucastnikid uvadéji, Ze at’ byl pocet disciplin jakykoliv, nejvice seniofi soutézili v ruskych
kuzelkach a Sipkach. Oblibenymi discipliny na dalSich ptickach byl discgolf a stielba.
Jsou to tedy discipliny nevyzadujici vétSi fyzickou namahu a u seniori maji velikou

oblibu. Naopak mezi nejméné se vyskytujici discipliny v mém vzorku pattil béh na 200
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m a stolni tenis, které vyzaduji vétSi fyzickou zdatnost, trénink a vydrz. Dle mého
nazoru maji seniofi k dispozici velky vybér disciplin od naro¢nych az po méné€ narocné,
proto oblibu najde kazdy z ti¢astnikd.

Zajimavé byly odpovédi seniord, které zjistovaly divody, jez seniory vedou
k oblibé jednotlivych disciplin. Seniofi vétSinou preferuji jednu, dvé, maximalné tii
discipliny. Seniofi maji sport radi pfedevsim proto, ze se jim dand disciplina libi a bavi
je. Az 13 % ma v oblibé¢ ruské kuzelky, Sipky, discgolf, a to zejména proto, Ze jsou
nenaro¢né a neni nutné mit dobrou fyzickou kondici. Jen 12 % ma rado naro¢néjsi
pohyb nebo v né&jaké aktivité pifimo vynika. Mnohé z nich bavi sporty v kolektivu,
jinym piindsi urcité discipliny spoleenské vyziti. Na sportovnich hrach se vyskytli
1 lidé se zdravotnim omezenim, pro které byly také pfipraveny také vhodné discipliny.
Byl to ptedevSim discgolf a ruské kuzelky. Zaskocil mé¢ i urcity pocet seniort, kteti
nebyli schopni uvést divod, pro¢ danou disciplinu preferuji.

Na splnéni posledni vyzkumné otazky ¢islo 5, respondenti odpovidali
na zakladé poslednich tfech polozek dotaznikového Setfeni. Na zaklad€ zpracovani
otazky ¢islo 9, 10, 11 mi vyplynuly nésledujici fakta. Nejvice c€astniklim sport piinasi
zejména zabavu a pratelstvi. Tyto dva vyznamy se objevily na pfednich ptickach. Jsou
také jedinci, kteti povazuji sport jako prevenci zdravi a jini tak travi kvalitné sviij volny
¢as. Tvrzeni mi dopliuje 1 dalsi otazka zjiSt'ujici hlavni vyznam Sportovnich her pro
ucastniky. V tomto pifipadé se vyskytly pouze dva vyznamy, které pro seniory hraji
hlavni roli. Ze 77 % jsou na Sportovnich hrach seniofi pro spoleensky vyznam.
Zbylych 23 % povazuje jako hlavni vyznam pii Gcasti na Sportovnich hrach zdravotni
stranku. Zde se mi potvrdilo tvrzeni jednoho z autorii, ktery zdaraziuje dvé klicové
hodnoty v zivoté seniorti a témi jsou prave lidské vztahy a zdravi.

Zajimavé bylo, Ze nikdo ze 120 oslovenych ucastnikii nebyl na Sportovnich
hrach z hlediska vykonu. Zde mizZeme vidét, Ze v seniorském véku dochazi k ustupu od
soutézivosti ¢i vykonu a do popiedi se jednoznacné dostava traveni ¢asu ve spolecnosti
a navazovani ptatelskych vztaht. Tyto vysledky jsou doplnény i zavérecnou otevienou
otazkou, na kterou jsem dostala odpovéd’ od vSech 120 oslovenych ucastnikli a kazda
z nich byla napsana dle mého ndzoru uptimné. Pro 42 % je hlavnim divodem tucasti
na Sportovnich hrach setkani s ptateli. S tim souvisi 1 poznani novych lidi, které uvedlo

12,50 %. Mnohym tato akce pfinasi zdbavu, relaxaci a radost ze zivota — 23 %. 10 %
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seniorit v ramci Sportovnich her podporuje sviij Klub seniortt a dochazi tak
k stmelovani kolektivu. Jen 7,50 % seniorti i pfes svij veék stale aktivné sportuje
a hlavnim divodem je pro né sportovni vyziti, coZz je oproti zbytku velmi malé
procento. Zbylych 5 % povazuje akci za piijemné vyuziti volného ¢asu.

Na zédklad¢ této casti vyzkumného Setfeni a vypovédi mych respondent
vyplynulo, Ze sport a Sportovni hry maji pro mnohé seniory 1 jiny vyznam, nez pohyb.
Aktivita ve stafi je jeden z dulezitych aspekti pro kvalitni starnuti. Seniofi si radi
zasportuji, ale hlavni potfebou 1 pii starnuti je socialni komunikace. Seniofi travi cely
den na Sportovnich hrach, kde dochazi k silné socialni interakci v ramei jejich vékové
skupiny, ale i sve&kové daleko mladsi skupinou, kterou tvofi hlavné dobrovolnici.
Sdileni prozitki a vzajemné sd€leni pocitd, je pro osoby V seniorském véku

Treti diléi cil vyzkumného Setfeni byl splnén a opét se mi potvrdila
smysluplnost této akce. Na zaklad¢ ziskanych informaci a vypovédi ucastniki, by se
dalo vyvodit nasledné doporuceni pro manazerku akce. Myslim si, Ze by nebylo $patné
usporadat setkani vSech ucastniki Sportovnich her a zrekapitulovat si celé¢ Sportovni
hry pifi hromadném setkdni. Program by provézelo promitani fotografii, poptipadé
videozdznamu ze Sportovnich her, ktery natiacel pan Honzik a sdélovani rtiznych

zazitkl a pociti z této akce.

77



2.4. Diskuze

Na celém vyzkumu mé mile piekvapilo hned nékolik véci, které bych zdaraznila

a vyzdvihla v souvislosti se stanovenymi dil¢imi cili.

K dil¢imu cili ¢islo jedna: Sportovni hry seniorti Kralovéhradeckého kraje je typ
akce, na jejimz vzniku se podili sam Klub seniorti ve Skiivanech a vznikla z iniciativy
samotnych seniort v ¢ele s 83 letou pani Hanou Svobodovou. Toto povazuji za velice
obdivuhodné, ze 1idé vtomto véku zvladdnout ptipravit takto narocnou akci. Je
samoziejmosti, Ze se na akci podili mnoho lidi, bez kterych by akce nemohla byt

zorganizovana. Zrod myslenky a ptiprava veskerych propozic je pravé tkolem seniorti.

Zdlraznila bych také fakt, ze si miZe mnoho lidi spojovat Sportovni hry
S narazovou jednodenni akci, ale pro seniory tomu tak neni. Jednd se pouze
o jednodenni akci, ale jak jiz bylo feCeno, ptipravy probihaji cely rok. Ptipravy
neprobihaji pouze ze stran potadatelll, ale také ze stran Ui€astnikii. Dany zastupce kazdé
seniorské organizace je stale pribézné informovan o vSech dilezitych informacich
a jeho ukolem je pfedat informace svym koleglim. Pfiprava na takové hry je i ze stran
ucastniki dlouhodobd. Sportovci se pravidelné schazeji v ramci svych seniorskych
spolkii a spolecné se pfipravuji na Sportovni hry. Pfiprava spociva v seznameni
a prostudovani propozic i harmonogramu celého dne. Ti, kterym to zdravotni stav
dovoluje, maji soutézivého ducha, se pravidelné pfipravuji na vybrané discipliny
a trénuji jiz v priabéhu roku. Tato akce tedy nema pouze jednodenni vyznam, ale
podnécuje k dlouhodobé préci. Seniofi se piipravuji cely rok, schazi se a travi spolecné

chvile.

K dil¢imu cili ¢islo dva: Vzhledem k tomu, Ze se stale mluvi o negativnim
pfistupu k seniorské populaci, setkala jsem se s opakem. Velmi mé piekvapil piistup
a ochota pomoci senioriim s organizaci této akce. Jak jsem uvedla v praktické ¢asti, na
prabéhu samotnych her se podili stovky dobrovolniki. Pfistup a pomoc z fad studentt,
zaki, klientek Domova socialnich sluzeb a dalSich ob¢anli byla velmi pozitivni, coZ
povazuji za jeden z dulezitych cildi, k jehoZz napliiovani by mélo dochéazet castéji.

K upeviiovani mezigeneracnich vztaht, respektu a toleranci vi¢i seniorim dochézelo
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praveé prostfednictvim Sportovnich her. Nesetkala jsem se s jakymkoliv negativnim

ptistupem., coz povazuji v soucasné dobé¢ za vyjimecné.

K dil¢imu cili ¢islo tfi: Seniofi jsou v této aktivit¢ velmi opomijenou skupinou,
piekvapil mé proto pocet zicastnénych. Ptijelo sportovat celkem 458 sportovceu z celého
Kralovéhradeckého kraje a rok od roku pocet zajemct stoupd. Cilem bylo zjistit,
co seniorum tato akce piindsi a jaky pro n¢ méa vyznam. I ptes své zdravotni problémy
se seniofi zucastnili a pfekonaly mensi i vétsi potize a bojovali se svou vuli. Velmi
dobfe zpracovana nabidka aktivit pro seniory umoznila kazdému ve vybéru néjaké
obliben¢ discipliny a vykony byly opravdu prekvapivé.

Mladi lidé sportuji vétSinou pro dobrou kondici, ale pro¢ sportuji staii lidé? Na
zaklad¢ vypovédi respondentit v dotaznikovém Setfeni se mi potvrdilo, ze motiv je
u starych lidi zcela jiny. Mnoho seniort vi, Ze je sport nevylé¢i, ale motiv je spojen
pfedevsim se socialni komunikaci a to je pro seniorskou populaci napliiujici. Ve staii se
osobni Uspéch dostavd do pozadi. Pro seniory je dilezity spole¢ny prozitek a trdveni
gasu ve spole¢nosti. Potvrzuji to vypovédi Gcastnikil. Zadny z respondentl neuvedl, Ze
by na sportovnich hrach byl z hlediska vykonu. Z nejvétsi Casti prevazoval vyznam

spolecensky, tedy setkani s prateli (77 %) a na druhém misté vyznam zdravotni (22 %).

Rada bych v zavéru diskuze poukdzala na aktualni zkuSenost, kterd mé pii psani
bakalatské prace velmi prekvapila, bohuzel v negativnim smyslu. Aktualita se netyka
konkrétné¢ Sportovnich her, pfesto Uzce souvisi stématem prace a koresponduje
s kapitolou 2.1. Pohled a pfistup spolecnosti na seniorskou populaci. Koncem roku
2015 probihala v Ceské televizi soutéz Senior roku 2015. Jednalo se o celoroéni projekt,
ktery probihal pod zaStitou ministryné prace a socialnich véci. Cilem této startujici
kampané je upozornit vefejnost na fenomén starnuti, podpofit propagaci dustojného
Zivota senioru a jejich zapojeni do spolecnosti. Projekt chce pfedevsim pfispét k osvéte
a ke sdileni praxe tykajici se zapojeni seniorii do kazdodenniho Zzivota. (Senior roku,
online, 2015) PovaZzuji tento projekt jako jednu z moznych snah o zvySovani povédomi
o seniorské populaci a podpoie aktivniho Zivota seniorii v Ceské republice.

Reakce na projekt byly ovsem velmi riznorodé. Ke zmapovani mi poslouzila
predevsim média. Na jedné strané se objevily velmi pozitivni reakce ze stran dalSich

seniortl, ktefi se prostfednictvim projektu utvrdili v tom, jak je dulezity postoj
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k aktivnimu zivotu. Objevily se také velmi negativni postoje ze strany piedevsim mladsi
spoleCnosti, kterd chape tento projekt pouze jako vefejné zesmésSnovani starych lidi
(Senior roku: Jak vefejné ponizovat staré lidi ve strhujici show, online) Projekt ma
podporovat zejména sebedlivéru a sebevédomi starSich obcanti, ale pohled mladsi
generace se méni jen pomalu. Titul Seniorka roku 2015 pro svlij pozitivni piistup
k Zivotu a vitalitu ziskala pani Hana Svobodova ze Skiivan, pod jejiz vedenim se zrodil
velmi aktivni Klub seniord ve Skiivanech. Pravé jednim z vrcholi ¢innosti tohoto klubu
jsou Sportovni hry seniorit Kralovéhradeckého kraje, o niz pojednava tato bakalaiska

prace.
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Zavér
Bakalarsk4 prace se zabyvala tématem Sportovni hry seniorii. Podrobné jsou

rozebrany Sportovni hry seniort Kralovéhradeckého kraje, které porada Klub seniora

Sktivany.

Prace je rozdélena na dvé Casti. V prvni Casti jsem se zabyvala shrnutim
teoretickych poznatki ziskanych na zékladé¢ odborné literatury, které souviseji
s tématem prace. Jsou vymezeny kli¢ové pojmy, definovan pojem stafi a proces starnuti
a pfiblizen soucasny pohled spole¢nosti na seniorskou populaci, vcetné uvedené
aktuality. Poukézala jsem na psychické, fyzické a socialni zmény, které poradatelka
zohlednuje pii piipravé akce. Treti kapitola zjiStovala informace o volném case seniort,
definuje pojem a funkci volného casu. Pfedstavuje moznosti déleni volnocasovych
aktivit ve stafi a strucné poukazuje na mozné programy ¢i zplisoby, v ramci kterych
mohou seniofi aktivné travit sviij volny ¢as. Ctvrta kapitola se konkrétngji zamétrovala
na pohyb a sport jako zivotni styl seniorti, ktery hraje v jejich zZivoté vyznamnou roli.
Sport a pohyb je jednou z moznosti, jak aktivné a kvalitné travit stafi. Dale je
charakterizovan pojem sport a sportovni hra. V podkapitole Vyznam a vliv pohybovych
aktivit ve stafi poukazuji, jaky vyznam muize mit sport pro seniorskou populaci.

Posledni kapitola je zakoncena stru¢nym piedstavenim vhodnych sportl pro seniory.

V praktické casti byl proveden vyzkum, ktery probihal ve tfech rovinach.
Vyzkumné Setfeni prob&hlo za pomoci metody rozhovoru, pozorovani a dotaznikové
Setieni. Cil prace piinaSi informace tykajici se Sportovnich her seniord
Kralovéhradeckého kraje. Hlavni cil prace byl rozdélen na tfi dil¢i cile véetné
vyzkumnych otazek. Prvni dil¢i cil, ktery probihal v rdmci dvou rozhovort, pfinesl
informace, které pftiblizuji organizaci a realizaci III. Sportovnich her seniort
Kralovéhradeckého kraje véetné zhodnoceni jednoho z nahodné vybranych ucastniki.
Informace, které jsem ziskala, by mohly poslouzit dalsim pofadatelim jako navrh
nutnych organizacnich krokti. Hodnoceni organizace ze strany ndhodné vybraného
ucastnika mohu pouZit jako zpétnou reflexi pro manazerku cel¢ akce. Druhy dil¢i cil je
zaméten na popis pribéhu akce pomoci metody pozorovani. Bylo piedstaveno, jakym
zpusobem akce Sportovnich her probihd od samého zacitku az po jeho skonceni

a stru¢né je charakterizovana nabidka sportovnich aktivit. Treti dil¢i cil zjistoval postoj
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seniortl k celé akci. Na zaklad¢ dotaznikového Setfeni jsou zpracovany vSechny polozky
dotaznikii do jednotlivych grafi ¢i tabulek, s pfisluSnym komentarem. Tteti dil¢i cil
pfinesl informace, vztahujici se k v¢ku, pohlavi, zdravotniho a rodinného stavu
ucastnikd. Bylo také zjisténo, jaké sporty jsou u seniorit oblibené a jaky je hlavni
vyznam a diivod ucasti seniorti na Sportovnich hréch.

Kazda kapitola praktické casti se zabyva vzdy stanovenym dil¢im cilem
a obsahuje podrobné zavérecné shrnuti. V zaveéru praktické ¢asti jsem prostiednictvim
diskuze vyzdvihla dulezité poznamky a postiehy v souvislosti se stanovenymi dil¢imi
cili.

Prostfednictvim této bakalarské prace jsem se utvrdila v ndzoru, jak duilezita
a vyznamnd muiZe pro seniory byt takova akce. Zpracovani tématu Sportovnich her
seniord mi piineslo mnoho zkusenosti. Krom¢ dlouhodobé spoluprace s manazerkou
akce pani Hanou Svobodovou, jsem se pfiblizila k poznani, jak kvalitn¢, smysluplné
a hodnotné mohou seniofi prozit své staif. Ucast seniorti na Sportovnich hrach povazuji
za velmi smysluplné straveny volny ¢as ve spolecnosti svych vrstevnikii a ostatnich
dobrovolniki, kteti vytvaii podminky pro navazovani novych a pratelskych vztaht.
Povazuji Sportovni hry za smysluplnou akci, ktera ptisobi pfedev§im jako prevence
proti vy¢leniovani a osamélosti seniorl. V soucasné dobé je to jeden z velkych a stale

diskutovanych problémil nasi spole¢nosti.
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Piiloha A: Rozhovor s nahodné vybranym ucastnikem II1. Sportovnich her panem
Zdenkem Jirankem

Jak jste se dozvédél o sportovnich hrach seniord?

,, Koncem ledna 2015 jsem elektronickou postou od manazerky akce IIl. Sportovnich her
pani Svobodové obdrzel podrobné propozice s prihldaskou na jednotlivé soutézni obory.
Stejné jako u predchozich 1. a IlI. Sportovnich her. lhned byli informovani vsichni
Clenove, kteri si vybrali sviij soutézni obor a podle propozic jsme zaslali prihlasky do
terminu 28. unora. Po ukonceni prihldsek jsme dostali pridélend cisla pro jednotlivé

‘

sportovce. Tedy organizace naprosto perfektni.

Ugastnil jste se viech ti roénika Sportovnich her seniorti Kralovéhradeckého kraje?

vvvvvv

,Ano, ucastnili jsme se vSech tii rocnikit sportovnich her. Pokud bych mél hodnotit,

ktery rocnik povazuji za nejuspesnéjsi? Co se tyka organizace — stdle se zdokonaluje.

Co se Vam na této akci pro seniory nejvice 1ibi?

,,Nejen mné, ale vSem ucastnikiim se libi nadherna sportovni atmosféra — clovek i
v pokrocilém véku miize dokazat sam sobé, Ze jesté neni na odpis. Je tu i trochu hrdost,
Ze mizeme uspésné reprezentovat nasi obec — t0 ocenil 1 starosta obce na verejné

schuzi. “

Jste spokojen s nabidkou sportovnich disciplin?

., Nabidka sportovnich disciplin naprosto vyhovuje a je velmi diilezité, Ze jsou rozdéleny

I3

podle vékovych kategorii. Kolektivai soutéze jsou velmi ndrocné.

Byli jste dobfe seznameni s pravidly jednotlivych disciplin?

., Pravidla jednotlivych disciplin jsme obdrzeli jiz s prihlaskou a kazdy soutéZici je mél k

‘

dispozici od prvniho dne prihlaseni



Myslite si, ze akce je dobie zorganizovana, co se tyka harmonogramu dne?

, Akce je velmi dobre organizovand, a pokud se tyka harmonogramu dne, tak se stdile
zlepsuje. Zlepsuje se také diky tomu, Ze pri zaverecném hodnoceni, které dostaneme,

ox , e , . . L
miuiZeme pisemné vznaset pripominky, které jsou vidy akceptovany.

Je néco, co se Vam na letosnich Sportovnich hrach seniort nelibilo, co byste vytknul?

,Neda se 7ici, ze bych chtél neco zasadniho vytykat, snad jen to, Ze na vyhlaseni
vysledkit nékterych soutéznich disciplin jsme cekali déle a nékteri soutézici odjizdeli

predcasné, ale s tim se asi mnoho neda délat. *

Dostaly se Vam vSechny potifebné informace, nebo jste mél béhem akce néjaky problém
z diivodu nedostate¢né informovanosti?

., Informovanost byla perfektni — predevsim na tabulich jednotlivych stanovist. *
Kdybyste byl organizatorem, zménil byste néco na této akci ¢i nikoliv?

., Vse bylo velmi dobre zorganizovino a podékovani a obdiv patii manaZerce pani
Svobodové — zvladnout pribéh akce, které se ucastni vice nez 400 soutézici, neni lehka

‘

zdlezitost, ale tady ,,to klaplo *“ na jednicku. *

Pokud se uskute¢ni IV. Sportovni hry seniorti Kralovéhradeckého kraje, planujete svoji
ucast?

,, Otazkou ucasti na IV. Sportovnich hrdach zdlezi na mém veku (83 let), zalezi také

na zdravotnim stavu, pokud bych se mél rozhodovat prave dnes, vitbec bych nevahal. *



Krajsky urad Hradec Krdlové
Meéstsky iirad Novy Bydzov

Obecni urad Skrivany

Krajsky Svaz diichodcii KK

Domov soc. sluzeb Skrivany

Zdkladni skola Skrivany

VOS Novy Bydzov

R S
Rada Seniorit Hradec Krdlové

Policie CR

: Vseobecnd zdravotni pojistovna
VZPCR

Motto III. SHS KK
» S ismévem jde vSechno lépe - i sport,,

Priloha B: Pozvanka na III. Sportovni hry seniortt Kralovéhradeckého kraje 2015

Klub seniort Skrivany
s
Lde
a®®V By,
\J&s srdetné 2y,
na

III. Sportovni hry seniort
Kralovéhradeckého kraje

3. cervna 2015
SKRIVANY

Program III. SHS Kralovéhradeckého kraje:

Registrace: od 7:00 do 8:30 DD
Zahajenti: od 8:30 do 9:00 DD
09:15 -12:00 nohejbal Slavoj
09:15-12:00  piehazovana-Z DSS
09:15 - 12:00 stolni tenis DSS
09:15-12:00 flaskovana YA
09:15 - 14:00 Sipky DD
10:00 - 14:00 pétanque Slavoj
09:15 - 15:00 stielba DD
09:15 - 14:30 discgolf Zamek
09:15 - 15:00 ruské kuzelky DSS
11:00 - 13:00 béh 200 m Sokol NB
11:00 - 13:00 béh bazén DSS
12:30 - 15:30 prehazovana -M DSS
12:00 - 15:30 tenis Slavoj
Doprovodny program
Prezentace VZP DD
Policie CR DD
15:00 - 17:30 vyhlasovani vysledkii
17:30 ukonéeni akce DD
Odjezdy autobusti

07:00a 07:30 hod.
17:30 a 18:00 hod.

z Hradce Kralové
ze Skiivan



Priloha C: Ukézka pravidel vybranych soutéznich disciplin

PRAVIDLA SOUTEZNICH DISCIPLIN
PRO III. SPORTOVNI HRY SENIORU
KRALOVEHRADECKEHO KRAJE
PRO ROK 2015

Vazeni sportovci - seniori,

jak jsem slibil, zasilam vam platna pravidla pro rok 2015, v nékterych pripadech upravena dle
zkusSenosti z uplynulych dvou rocnikiit SHS KK.

Jsem si jista ( ale znovu opakuji pro ty, kteri letos do Skrivan prijedou poprvé), Ze Vase
prihlasky mi musite dobre vyplnéné dodat do pozadovaného terminu. Vérte, Ze musim zpracovat
mnoho dat , aby soutéze probihaly plynule a na tom zacnu pracovat ihned po skonceni terminu
prihlasek. Jakékoliv dalsi zasahy v pozdéjsi dobé (to se tyka i viech objednavek, projektit apod.)
mohou znamenat semenisté chyb, z cehoz vyplyva i zbytecné promarnény cas.

Dovoluji se jesté Vas poZddat, abyste se seznamili s Casovym harmonogramem jednotlivych
soutéZi a podle toho volili své discipliny. Jak dobie uf vite, u tymovych soutéZi, tenisu a
stolniho tenisu a pétangu musite na sportovisti setrvat pii nejmenSim po dobu hry ve
skupinach. Pokud nepostoupite do dalSich bojii, pak si miiZete odejit plnit dalsi discipliny. Ti,

kteii budou soutézit o medaile, vS§ak musi zustat do ukonceni soutéze.

Proto také Cekaci doba na nepvitomného hrdce ¢i druZstvo bude pouze 5 min., jinak piijde o
kontumacni vysledek ve prospéch soupeie.

To jenom jako pripominku pro ty, kteri se jesté kolektivnich soutézi nezucastnili.

DISCGOLF

DiSCQOIf se podobd golfu, ale k jeho provozovani potiebujeme jen kose a hlavné frisbee =
létajici talii. Discgolf se da hrat kdekoliv a je urceny pro hrace bez omezeni véku nebo fyzické
zdatnosti. Talif se hazi z urceného vychozisté na cil, ¢imz jsou tzv. koSe, v nasem pripadé to jsou
nadoby o priuméru cca 1 m a tech v pribéhu celé soutéze budeme zdolavat 5. Trasa povede
zameckym parkem — po roviné, coz zvladnou i vozickari. Po prvanim vyhozu pokracuje hrac
k mistu, kam frisbee dopadl a hazi znovu smérem ke kosi a snazi se ho hodit do tohoto kose. Tak
pokracuje k dalsim kosiim a tim i cili. Ukolem hrdce je dokoncit hru az do cile S co nejmenSim
poctem hodii. Kolika hody zdolal hraé kaZdy ko$ zaznamenaji rozhod¢i do hraci karty,
vysledky z kaZdého stanovisté se sectou a to je pak vysledkem celé soutéZe. Kartu noci hraé
sebou a na konci trasy piedad rozhodc¢imu, ktery spocitd vysledek a hrdac si kartu podepise.

Tento sport vznikl v Americe a mda mnoho prizniveii na celém svété ( najdete na internetu —
DISCGOLF). Spojuje pohyb v prirodé s psychickou i fyzickou aktivitou a pomaha tak k udrzeni
kondice. Hrajte s nami !!!!



Na trénink zakoupite frisbee ve sportovnim obchode, v hrackarstvi (pro nase ucely toto
rekreacni ndacini zcela staci) nebo na internetu. Specidlni disky - frisbee jsou docela drahé (az
500,- K¢), nam staci rekreacni (cca 50,- K¢).

RUSKE KUZELKY

Systém hry:

Hraji se 3 kola bezprostiedné za sebou a v kazdém kole 3 hody (v jednotlivych kolech se kuzelky
nestavi, az po 3 hodech) : Pro kazdé kolo se stavi kuzelky do zdkladni pozice. Kazda kuzelka ma
svou bodovou hodnotu. Soucty bodit v kazdém kole se zaznamendvaji do vysledkové listiny
a souctem bodui vSech 3 kol vznikne konecny vysledek.

ZkuSebni hod

Kazdy hra¢ ma moznost 1 zkuSebniho hodu do zdkladni pozice kuzelek. Hodnota techto
srazenych kuzelek se zaznamendvd, ale nezapocitava do vysledku. Tato hodnota bude
rozhodovat pouze v pripadé eventudlni plichty na prvnich 3 mistech.

Zakladni pravidla

Ruskeé kuzelky se hraji zasadné z levé ¢i pravé strany kuzelniku (z pohledu do konstrukce zavésu
koule)

POZOR!!!

Kuzelky se srazeji z pohledu hrace odzadu dopredu — koule tedy opisuje oblouk. Smérem od
hrdce dozadu nesmi byt srazena Zdadna kuzZelka. Platné srazené kuzelky jsou jen ty, které koule
srazi pri navratu smérem k hraci. Je-li kuZelka srazena Spatné, je ihned rozhodcim odstranéna
Z hraciho pole a do vysledku jsou zapocitavany jen ty kuzelky, které jsou srazeny spravné.

Mista odhodu budou na zemi vyznacena, rovnéz tak hodnoty jednotlivych kuzelek.

Pri navratu koule musi hrac pri srazeni, ale i nesrazeni kuzelek zachytit kouli (jinak mize dojit
Kk pokdceni zbylych kuzelek a je ztizené pocitani)

Viechny sraZené kuZelky = 28 bodn



Piiloha D: Ukazka diplomu pro vitéze Ill. Sportovnich her seniortt Kralovéhradeckého
kraje 2015
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Piiloha E: Fotodokumentace III. Sportovnich her seniorti Kralovéhradeckého kraje
2015

Zlatopramen







Priloha F: Dotaznik

Dobry den, obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni kratkého dotaznikii, ktery bude slouZit jako
podklad k mé bakalafské praci na Univerzité v Hradci Kralové s tématem: Sportovni hry seniori.

Odpovédi jsou zcela anonymni. PFedem Vam dékuji za Vasi spolupraci.
Spravnou odpoved’ vzdy zakrouzkujte, popripade vypiste.

1) Vase pohlavi:
A) Zena
B) muz

2) Do jaké vékové kategorie patiite?
A) kategorie do 70 let
B) kategorie 71 - 80 let
C) kategorie nad 80 let

3) Jaky je Vas rodinny stav?
A) Zenaty / vdana
B) vdovec/vdova
C) Ziji sdm/sama

4) Jak byste ohodnotil/a sviij souc¢asny
zdravotni stav?(na stupnici od 1-5 vyberte -
1 je nejlepsi)
1 2 3 4 5

5) Vénujete se béhem roku pravidelné
pohybovym aktivitam?
A) ano, trénuji pravidelné
B) ano, trénuji narazové
C) netrénuji
Pokud trénujete pravidelné, jak Casto?

6) Jste ¢lenem néjakého sportovniho klubu /
spolku?
Ano
Ne
Pokud ano, kterého?

7) Jakych disciplin se u¢astnite na téchto
hrach? (Vypiste)

9) Co pro Vis sport znamena?
A) pratelstvi
B) zabavu
C) vykon
D) prevenci zdravi
E) kvalitni vyuZiti volného ¢asu
F) jiné:

10) Jaky je pro Vas hlavni vyznam
sportovnich her?
A) spoleCensky
B) vykonnostni
C) zdravotni
D) jinyg: oo

8)Pokud néjakou disciplinu
jakou a pro¢?(Vyberte)
o Nohejbal
Pfehazovana
Stolni tenis
Flagkovana
Sipky
Petangue
Stielba
Discgolf
Ruské kuzelky
Tenis
Béh
Béh bazén
roc?

preferujete,

WO O OO0 OO0 OO0 0 O0O0

11) Co je divodem Vasi ucasti tady?




