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1 UVOD

V bakalarské praci se zabyvam zkoumanim tUrovné pohybové aktivity u zacek Stiedni
pedagogické Skoly v Prachaticich Praktickou ¢ast mam podloZenou teorii, které se vénuji

Vv prvni polovin€ mé prace, a ktera ptiblizuje téma prace a vysvétluje jeji jednotlivé slozky.

V teoretické Casti se vénuji historii pohybu a jeho vyvoji. Tyto informace jsou diilezité
pro pochopeni vyznamu pohybu a faktori, které¢ tento vyznam béhem d&jin ménily.
Informace Cerpam piedev§im z publikace Ptehled vyvoje télesné vychovy ve svété
od L. Reitmayera vydané v roce 1984. V dalsi teoretické Casti se zabyvam vyznamem
pohybu v soucasné dob&. Popisuji piinos v oblasti psychické, fyzické, socialni i dusevni.
Zminuji se o vhodnych pohybovych aktivitach, ale téz o rizicich, které mtizou pfinést.
Informace uvedené v téchto kapitolach jsem ziskala z publikace Vychova ke zdravi
od J. Machové a D. Kubatové, vydané v roce 2015 a Poradce zdravého zivotniho stylu,
vydané v roce 2012, jejiz autorkou je M. Kastnerova. Pro pochopeni specifického chovani
adolescentl povazuji za nezbytné charakterizovat obdobi adolescence. K tomuto tématu
cerpam z publikace Vyvojova psychologie: Détstvi a dospivani od M. Vagnerové, vydané
v roce 2012. V posledni kapitole alespoil okrajoveé zminuji, jak dilezita je role pedagoga
ve vychovné-vzdélavacim procesu, motivace a vyuzivani volného casu dospivajicimi.
Nakonec uvadim obecnou charakteristiku domova mladeze, jeho funkci a co zafizeni

takového typu zajistuje.

Cast prakticka je vénovana vyzkumu, ktery se zabyva trovni pohybové aktivity zakyn
Stfedni pedagogické Skoly v Prachaticich, ubytovanych v domové mladeze. Vyzkum je
proveden pomoci dotaznikové metody a nasledné zanalyzovan a vyhodnocen.
K vypracovani jsem pouzila krom¢ odborné literatury, vztahujici se k tématu mé
bakalatské prace, taktéZ mé osobni zkuSenosti ziskané béhem mého plsobeni v domové

mladeze jako vychovatelka.

V zavéru své prace shrnuji doporuceni, ktera by mohla napomoci zlepSeni pohybové

aktivity u zkoumané skupiny a pomtickou pro praci s dotazovanou skupinou.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Vymezeni pojmu pohybova aktivita

,Pohyb je jednim ze zdkladnich projevii existence zivocichi, vcetné Ccloveka.*
(MACHOVA, KUBATOVA 2015: 39) Pohyb je pro Zivo¢isné organismy prostiedek, diky
kterému se mohou ukryt pfed neptateli a nebezpecim, zaujmout polohu pro idedlni
nalezeni potravy, ¢i druhého pohlavi. ,,Je nezbytnym a nejprirozenéjsim predpokladem pro

zachovani a upeviiovani zdravi.* (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 39).

,,Za pohybovou aktivitu se povazuje jakykoliv télesny pohyb spojeny s cinnosti
kosterniho svalstva a zvysenym vydejem energie.“ (NARODNI ZPRAVA O POHYBOVE
AKTIVITE CESKYCH DETi A MLADEZE 2018). Pohybova aktivita se spojuje
S terminy télesnd zdatnost a télesné cviceni. Tyto pojmy je zapotiebi rozliSovat, le¢ se
vzajemné ovliviuji. Té€lesné cviceni je druh napldnované, strukturované a opakujici se
pohybové aktivity T¢€lesna zdatnost je vysledkem télesného cviceni a ,,pohybova aktivnost
se vztahuje Kjakémukoli telesnému pohybu vyZadujicimu vyssi kalorickou spotiebu.*
(MARCUS 2020: 22).

Ruediger Dahlke hovoii o pohybu velice prosté¢ ve své knize Program pro zdravi,
jako o ,,jednoduchych, ale bdjecnych prostiedcich, které cloveku pomdhaji uchranit se
neprijemnych obtizi.” (DAHLKE 2016: 13). , Pohyb je dulezitym prostredkem
prispivajicim k télesnému rozvoji a zdravi.*“ (MISURCOVA 1971: 7).

2.2 Historie pohybu

Pohybova aktivita provazi €lovéka celou jeho historii. Byla kaZzdodenni nutnosti pro
zajisténi podminek jeho spole¢enského Zivota (SPYNAR 1985: 9). Postupem ¢asu se ménil
vyznam a funkce pohybu. Od zajisténi zékladnich zivotnich potieb az po vyuziti ve volném

Zase v oblasti sportovni, ¢ umélecké (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 39).

2.2.1 Pravék

Clovék v pravéku pohybovou &innost zdokonaloval a rozvijel sbérem plodti, lovenim, pii
bojich s nepfitelem, nebo s piirodnimi zivly (SPYNAR 1985: 9). Mezi rozvijejici se
zékladni pohyby patfila chize, lezeni, b¢h, skoky, plavéani, Splhani. Spolecné
S napfimovanim postavy, rozvojem nervové soustavy, fe¢i a vyvojem ruky dostavaly

pohyby stale vice lidsky charakter (BERDYCHOVA 1983: 10). TaktéZ pouZivanim
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pracovnich nastrojii doslo k vyraznému rozvoji pohybovych dovednosti. Clovék ptichazel
na nové pohyby a spojoval je s pohyby jiz nau¢enymi. Nastroje upravoval tak, aby prace
s nimi byla efektivnéjsi. Riznym zkouSenim, porovnavanim piichazel na nedostatky, které
odstranioval. Byl si tedy védom piednosti a procesu vyroby. Prace s nastroji vedla
ke zdokonalovani pohybovych dovednosti, obratnosti, vytrvalosti, sile, K poznani,
pfemysleni a byla dilezitym krokem v evoluci. Clovék nerozpohyboval pouze t&lo, nybrz
i dusi. Nelze tedy pohybovou ¢innost a duSevni ¢innost oddélovat. Tyto dvé slozky spolu
tvoii jednotu Glovéka (SPYNAR 1985: 9). Doslo k rozvoji vlastnosti intelektualnich
a vlastnosti volnich. Naptiklad odhad vzdalenosti, orientace v prostoru, orientace v Case,
davtip, odvaha, nebojacnost, rozhodnost a dalsi. Pohybové schopnosti (obratnost, sila,
vytrvalost) potfebuji vycvik. Je to dané tim, Ze nejsou vrozeny. Proto se vyclenily
postupem ¢asu pohyby z pracovnich pohybtli, pomoci nichz si ¢lov€k osvojoval bojové,
lovecké a pracovni navyky a dovednosti. Tyto pohybové cCinnosti nebyly vyuzivany
K praci, ale pfipravovaly na ni. Patii mezi né: chlze, béh, skok vysoky, vrhani a hazeni,

plavani, jizda na zvitatech (REITMAYER 1984: 20-21).

Pohybové cCinnosti se pouzivaly také jako vychovny prostfedek. Mladez byla
pfipravovéana fyzicky i psychicky pro zivot. Zvladnutim pfechodového ritudlniho obfadu,
tzv. iniciace, prokazovali, Zze jsou dostate¢né zdatni a pfipraveni piejit mezi dospélé.
Zkousky probihaly za pfitomnosti starSich z kmene a mnohdy byvaly 1 dosti kruté. Tomuto
obrfadu predchazela ptiprava- Otuzovani, znalost piikazti kmene a prace se zbrani
(REITMAYER 1984: 20-21). Od sbéracskych ¢innosti, ptes lovecké se tedy ¢lovek dostal
az k ¢innostem obranného a bojového charakteru. Béhem odpocinku se vénoval, z boje

a lovu vychézejicich, hram a tanci (BERDYCHOVA 1983: 10-11).

2.2.2 Starovék

Ve starovéku uz nedochazelo k bojim ¢isté nahodné. Hustéjsi zalidnéni zplsobilo, Ze mezi
rody vznikala riznd nedorozuméni, kterd se nasledné feSila bojem. Dochazelo tedy
k valecnym konfliktim pro ziskani moci. Ti co moc méli, se vyclenovali ze spolecnosti
a stvorili tak vladnouci tfidu, kterd se nad masu lidu povySovala. Zajatci, kteti byli béhem
valek zajati, se stali otroky a byli vyuzivani k tézké praci, kterou kontrolovala ozbrojena
moc. Tu tvofila majetnd vrstva spolecnosti. Vladnouci tfida se pfipravovala na boj
a na fyzické ovladani otrokti. I kdyz tato tfida nepracovala, bylo se potieba pohybové

piipravovat. Vojenskotélesna vychova (lukostielba, rizné formy zapasu, stielba prakem,
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vrhani kopi, jizda na zvitatech) pfipravovala na udrzovani otrokl v poslusnosti a na boj
ve valkach. Na rozdil od pravéku se v této dobé pohybovych aktivit nemohl zGcastnit
kazdy. Vznikaly také ruzné hry rozvijejici vlastnosti otrokaid pro boj (kopana, koniské

polo).

V nékterych piipadech byly pohybové aktivity zamétovany na zdravi a prosttedkem
ke zlepsovani zdravi. To byl piipad spise asijskych zemi. V Ciné se pouzival systém
léCebné a zdravotni gymnastiky (kung-fu), v Indii Ajurvéda, joga, v Japonsku sumo
(REITMAYER 1984: 23-29).

Ve starovékém Recku vznikal uceleny systém télesné vychovy. V disledku
neustalych bojii o moc byl zakofenén ve starovékém Recku kult télesné sily, ale i nésili.
Mezi bojové piipravy patiil hlavné zapas. Ten dosahl v Recku nejvétsiho rozmachu. Zapas
Palé byl dilezitou soudasti pentatlonu®. I pdstni zapas pygmé byl oblibeny. Soubor
viestranné t&lesné vychovy piedstavovala gymnastika, ktera se ve starovékém Recku
znacn¢ rozsifila. Tance, které mély piivod v ndbozenstvi, postupné ztratily svilj vyznam

ritualni a transformoval se na taneénikiv osobity projev (REITMAYER 1984: 20-21).

Z procesu vychovy silného a zdatného bojovnika se v Recku vy¢lenily dva
vychovné systémy. Spartsky a athénsky. Sparta byl vojensky stat a probihala v ném velice
tvrdd vychova. Smétfovala pouze k télesnému cviceni. Proto pokud narozené déti nebyly
dostate¢né zdravé a silné, byly utraceny. Déti byly do sedmi let doma, ale v sedmi letech
prechézely do statni instituce zvané palaistraz, kde byly azZ do dospélosti. Musely zvladat
hlad, Zizen, bolest, télesné utrapy, stradani. Této vychovy se ucastnily i divky, jelikoz
v dobé valek, a tudiz neptfitomnosti muzl, chranily své mésto. Cilem vychovy bylo, aby
mladi spartané bezpodminecné poslouchali, byli otuzili, poradili si s ptekazkami i obtizemi
a uméli vitézit. Béhem dne zapasili, hrali hry pfipominajici boj, u€ili se vojenskym tancim
a ve dvaceti letech se hosi dostavali do vojska (REITMAYER 1984: 31-32). V Athénach
se hlavni slozky vychovy od Sparty liSily. Za hlavni sloZku povaZovali harmonicky rozvoj
clovéka (kalokagathia), tedy stranky télesné, duSevni, ale i rozvoj schopnosti
(BERDYCHOVA 1983: 12).

! Starorecky pétiboj
2 Zapasnicka $kola ve Sparté
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a S misty k odpocinku. Tam hosi od svych 13let travili 2-3 roky. UC¢ili se zapaseni, hodu
diskem, bé¢hat a skakat. Mimo to se vénovali filozofickym a politickym debatam. Ale
i v Athénach se vychova zaméfovala na vojenskou vychovu., i kdyz ne v takové mife jako
ve Sparté. Od 18 do 20 se vénovali vycviku a ptisahali, ze budou bojovat za svoji vlast.
Tyto vycviky byly zaméteny prakticky. Cviéné pochodovali, byli ¢leny strazi, budovali
vojenska opevnéni atd. (REITMAYER 1984: 34-35). Rimané dbali na harmonicky rozvoj
a télesnou zdatnost. V laznich (thermy) se vénovali osobni i spolecenské hygieng. OvSem
to neznamena, ze se necviCili k boji. Rozvoj télesnych cviceni k vojenskym ucelim byl
stale v popiedi (b&h, skoky, ¢etné hry s bojovymi naméty, dlouhé pochody, plavani)
(BERDYCHOVA 1983: 12). Télesnévojenskou zdatnost posilovali zavodnim b&hem ve
zbroji. Na oslavu vitézstvi v bojich a ro¢nich dob se uskute¢tiovaly hry. Ty slouzily hlavné
pro zédbavu a obveseleni (jarni kvétinové hry, pohiebni hry, jezdecké a vozatajské hry,
Stvanice zvifat, hry s bojovymi naméty) (REITMAYER 1984: 43-44). Hram se vénovali
i vRecku. Dodnes se zachovali hry olympijské, které jsou symbolem miru. Z toho
divodu, Ze v pribéhu konani olympijskych her se nebojovalo a mezi val¢icimi bylo
piimé&ii. Olympijské hry fecké staty spojovali (BERDYCHOVA 1983: 12). Tyto hry
zprvu velmi jednoduchy. Byly pofadany kultové obfady a poté se zavodilo v béhu.
Postupné se zatazovaly dalsi discipliny, mezi které patfil zapas palé, pentatlon, zépas pyré
a v8eboj (pankration). A pozd¢ji piibyvaly dalsi discipliny az do dne$ni podoby. Konaly se
1 dal$i hry, které obsahovaly jizdni soutéze, ale 1 basnické, hudebni, ¢i fecnické, hipické

zavody, zavody veslait (REITMAYER 1984: 36-40).

Télesna kultura byla v tomto obdobi na velice vysoké trovni. Do té doby, nez se
hry ke konci fimské republiky pfetransformovaly diky ipadku mravt na Stvanice. Atletické
discipliny nahradily hry gladiatorské. Spocivaly v bojich mezi cvicenymi otroky
(gladiatory). Boj koncil v momenté, kdy byl jeden ubit. Hry se staly pouhym divadlem
a atrakci, kde se uzaviraly sazky. Nejvice zddan¢ byly Stvanice na zvéf, valeCné scény
a posléze popravy a muceni kiestand. Kiestaniim byla timto zpiisobem télesna kultura
a télesna cviCeni znechucena natolik, ze péci o télo v budoucnu absolutné zavrhli

(REITMAYER 1984: 44-47).
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2.2.3 Stredovék

Ve stiedovéku uz nefunguje otrokarsky zplsob vyroby, nybrz vznikd feudalni zptsob
vykofistovani a do popfedi svétového nazoru se dostalo kiestanstvi. Konec fimské
republiky a jeho krvela¢né gladiatorské hry zanechaly kiestanum S$patné vzpominky. Vse,
co pochazelo z antiky, bylo zavrzeno (BERDYCHOVA 1983: 12-13). Tolik vystavované
a opéevované lidské télo jiz bylo povazovano za d’dbelsky nastroj. Doslo k absenci péce
0 télo, to bylo zanedbané a upadajici hygiena zpisobovala Sifeni nemoci. To cirkev
zdivodnovala jako zkouSku bozi. Pozornost se upinala na dusi a jeji spaseni. Harmonie
duse a téla nebyla zaddouci. Vychova se ubirala pouze k intelektové strance. Vznikaly
cirkevni skoly, které ptipravovaly hlavné na knézské funkce. AvSak vychova patii pouze
feudaliim. Venkovsti poddani si kvlli pracovnimu vytiZeni neuZivali ani zébavy. Pouze
0 nedélich a svatcich se mohli bavit hrami, lidovymi zdbavami, tanci, pfirozenymi
cvicenimi a muzi predvadéli svoji silu, predevSim v zépasech, které vznikaly
Vv jednotlivych zemich rizné. Feudalové pro nabyvani bohatstvi zabirali a bojovali o nova
tizemi. Cim vice pozemkd, tim vice nevolnikii. Vykofistovani se stupiiovalo a dochazelo
ke sporiim, které¢ vedly K protifeudalnim povstani. Zdatnost vladnouci tfidy musela byt
na dobré tirovni. Vojenska opora tvotena Slechtou dbala o svij zjev, cvicili se v obratnosti,
V pouzivani zbrani, ovladani kon¢ a ve stielbé z luku. T¢lesné ptipraveé se ovSem vénovali
I nevolnici. Pokud se chtéli Gcastnit povstani a revolu¢nich valek museli se stat
bojeschopnymi. | v této dobé se naSla mista, kde 0 harmonizaci téla a duse usilovali.
Arabsky lékar a filozof Avicenna se vénoval medicin€ a systému télesnych cviceni. Mluvil
0 hygiené, o ozdravujicich a 1écebnych ucincich télesné vychovy a télesné praci. Zdravi

podporoval dietami, slune¢nimi laznémi a koupanim (REITMAYER 1984: 51-53).

T¢lesné vychovy se ve stfedovéku nejvice dostavalo rytifstvu. To zabezpecovalo
spravny chod feudéalniho statu. Hajilo a chranilo jeho zajmy- boj proti pohanim, hajeni
vytézkl feudalni prace. Rytifi museli zvladat 7 ctnosti. Jizdu na koni, plavani, lukostielbu,
Serm, lov, Sach a verSovani. Cviceni byli pro dobyvani hradi. V Casech bez boje Zili
spolecensky Zivot na hradech a ktomu patiil 1 tanec. Rytifstvu se dostavalo
systematickému vzdelavani a vychovy. V sedmi letech se mlady Slechtic dostal do rodiny
rytite. Rytif ho ucil zakladim rytifskych ctnosti a jeho pani spravnému chovani dvofana.
Od 14ti let dokoncoval, jiz s meCem, svuj vycvik. Stal se panoSem a doprovazel svého

pana (KRATKY 1974: 128).
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V rytitskych turnajich se pak provéfovala bojova pfipravenost. Pro tyto ucely se
zfizovaly jizdarny a Sermirny. Postupem Casu se femeslnd vyroba oddélila od zeméd¢lstvi
a zacalo se specializovat. Pfevahu méla vyroba zbrani (mece, luky, helmy, brnéni, ostruhy
apod.). Vznikaly Sermitfské a stielecké spolky, které zakladali majetni obyvatelé mésta.
Stejné jako rytifi se vénovali vojenskotélesné ptipravé. Ve méstech se ztizovaly micovny
pro rizné micové hry. V 11.-13. stoleti se rozvijel tanec, i pfes prvopocatecni zakaz
prichazejic z kiestanstvi. V severskych zemich Evropy a Holandsku bylo oblibené
brusleni. VSak zamrzla jezera, kanaly a priplavy k tomu vybizely. Brusleni slouzilo jako
prostiedek pro ptesuny a pozdéji ve 13. a 14. stoleti vzniklo krasobrusleni. Ve 14. a 15.
stoleti zacalo rytifstvo upadat. Divodem byl rozvoj femesla a oslabeni moci $lechty.
Vynalezenim stfelného prachu a stielnych zbrani se zménil druh boje a t€Zké brnéni
I zpusoby rytitského boje ztratili sviij vyznam. Rytifi se staly Gfedniky a dvotany, ktefi
vedli hyfivy zivot. Rytifské turnaje dostaly zcela jiny rozmér. Pretransformovaly se
na jezdecké karusely. U nich byla dulezita technika jizdy na koni a manipulace se zbrani.

V tomto obdobi jsou v Bendtkach kondny i zavody na lodich a velké oblibé se tési micové

hry (REITMAYER 1984: 55-58).

2.2.4 Renesance a humanismus

14. A 15. stoleti vyzadovalo vétsi pokryti potieby vyrobkii. Remeslnou vyrobu vysttidala
manufaktura a feudalismus burZoazie. Nové filozofické proudy zastinily uz takhle temné
feudalistické pfistupy, které potlacovaly vzdé€lanost 1 kulturu lidského téla. Na tyto
pfistupy, prezentované katolickou cirkvi, reagoval humanismus, ktery se snazil obnovit
anticky idedl ¢lov€ka. Lidstvi vidél jako nejvyssi hodnotu, kdy je potieba véfit v osobni
zdatnost ¢loveka, velebit svobodu ducha a chtit poznavat. Slibnému navratu k harmonizaci
téla 1 duse pfispival vyvoj véd a pozorovani lidského téla a to zivého 1 mrtvého. OvSsem
tyto humanistické snahy byly zbyte¢né, dokud vykofistoval ¢lovék cloveéka. Dochazelo
k nabozenskym tfenicim, valecnym stietnutim, pronasledovani a ekonomicka ani politicka
situace nebyla pfizniva. Snahy humanismu tedy nepfinesl pifimé vysledky. Nicméné
urychlily pad stfedovéké vychovy a pro dal$i myslitele ptipravily pfiznivé podminky
(REITMAYER 1984: 58-61).

Vrcholem humanismu bylo dilo Jana Amose Komenského, ve které apeluje
na zajem o clovéka, rozvoj jeho sil a také schopnosti v osobnim a spole¢ném Zzivoté. Své

snahy zprostfedkovaval ve Skole. Chtél lidi dovést mravni vychovou a vSevédnym
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prehledem k zanechani nenavisti, valek, a aby se lidstvo rozvijelo k dokonalé harmonii
a Stésti. Hovoftil o tom, ze zdarna Skolni vychova je podminéna télesnym zdravim. Jako
doporuceni na podporu télesného zdravi uvadél- cviceni, vydatnd strava, prochézky, hry,
odpocinek a zminoval, ze télesna cviceni maji mit své zasady. Také rozdélil den na osm
hodin prace, osm hodin odpoCinku, Oosm hodin spanku a pracovni tyden mél mit
osmactyticet hodin. V humanismu a renesanci doslo k obnoveni tanci. Mezi né patiily
nov¢ vzniklé taneCni utvary- gaillarda, volta, sarabanda, gavotta, menuet. Uplatiiovany
byly ptedevs§im pfi slavnostnich ptilezitostech. K rozvoji dochazelo téZ v baletu, vzniklém
z maskarad a mumraji. Zaklddany byly rytiftské akademie, pii kterych se zfizovaly
jizdarny, micovny, tanirny a Sermirny. V akademiich se jiz neucilo rytifskym ctnostem.
Mladez se ucila latin€ a rozvijela se po fyzické strance béhem, skoky, plavanim, zapasem,
Voltiiovénim3, jizdou na koni, Sermem a ucila se ovladdani, jiz ne mece, nybrz lehCich
zbrani (kord, fleret, Savle). Pro vyuku Sermu vznikaly predevS§im v Némecku, Italii
a Francii Sermifské Skoly a spolky. I kdyz byly stfedovéké univerzity zaméfeny stale
vojensky, télesnd vychova se na nich zacala uplatiovat, ovSem pouze v urCité¢ mife.
O harmonickou vychovu se neusilovalo, v popfedi bylo stile duchovni vzdélani

(REITMAYER 1984: 68-74).

2.2.5 Novovék

Obdobi od 16. do 19. stoleti doslo k mnoha zménam. Rozvijel se primysl a nové vynalezy,
feudalismus nahradil kapitalismus, placena prace vystiidala poddanstvi a mnoho pfinosi
vzniklo spolecenskou ¢innosti v pedagogice, filozofii, uméni 1 politice. Lidé se st€hovali
z venkova do mést za praci. Rozvoj primyslu zptsobil vétsi poptavku po pracovni sile.
Vzniklo osvicenstvi, hnuti, které kritizuje absolutismus, slepou nabozenskou viru a veii
v rozum. Osvicenstvi podpofilo rozvoj véd ptirodnich, pokrok v pedagogice, lékaistvi
a daval diraz na pochopeni spoleenskych vztahi a svéta. V této souvislosti tedy
dochdzelo k upirani pozornosti na péci o ¢loveka. Soucasti této péce byla vychova, ktera
zahrnovala mimo jiné télesnou vychovu. Ve Skolstvi, které odpovidalo potfebam
rozkvétajiciho primyslu a zemédé@lstvi, se déti vzdélavaly rukod€lnymi pracemi na polich
a zahradach, kde byl umoznén pobyt na Cerstvém vzduchu, télesna cviceni a hry. Télesna
cvieni se dostala na uroveil ostatnich vyucovacich predmétd. Apel byl téZ na hojny

spanek, stravu a Cistotu. V zemich ohrozujici konflikt se pozadovalo predevSim osvojeni

% Akrobatick cvieni a metana provadéna na Zivém koni
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zru¢nost, silu, state¢nost a bojovnost. OvSem nékteti a to predevsim lé€kati uz hovotili
0 cviceni jako prostiedku podpory zdravi, zdatnosti clovéka a objevil se pojem 1éCebny

télocvik (REITMAYER 1984: 75-88).

V oblasti lidového vzdélani vnikly tfi t€lovychovné systémy anglicky, némecky,
Svédsky) odlisujici se od sebe obsahem, cili, metodami a organizacnimi formami prace.
Zatimco se Némecko zamétovalo na brannou piipravu svého naroda, Anglie na soutézeni
nazyvané sportem, Svédsko neovlivnéné politickym ani ideovym hlediskem vyvinulo
seversky gymnasticky systém. Silny rozvoj lékatskych a ptirodnich véd, ke kterému tam
dochazelo, ovliviioval pojeti té€lesné vychovy. Pohlizelo se na ni jako na prostiedek ke
zlepseni zdravotniho stavu. V této dob¢ byly prvni zminky o negativnim vlivu sedavého
zpusobu Zzivota, jednostranné zatéze a potiebé aktivniho odpocinku. Od druhé poloviny
19. stoleti se télovychovné systémy modernizovaly a vznikaly specifické sméry télesné
vychovy. Rychly vyvoj se vztahoval i na sport. A 1 kdyz dochédzelo neustile ke
zdokonalovani télesné vychovy, zkoumaly se pfedevsim aspekty biologické a spoleCenské
neni dosahovéano pouze usilim ¢lovéka samotného, ale 1 s dopomoci stroje. Oblibenym se
stalo horolezectvi a rozvoj sportu zacal ptesahovat hranice. To vedlo ke vzniku
mezinarodnich organizaci a snaham prostfednictvim sportu pifekondvat ve spolecnosti
rozpory socidlni, politické, rasové a nabozenské. Svoji snahu nakonec zrealizoval Pierre
de Coubertin obnovenim olympijskych her v roce 1896 v Athénach. Na konci 19. stoleti
se hovofilo o myslenkach skautingu a vroce 1908 byla zalozena Robertem Baden-
Powelem skautska organizace. Rozvijela se turistika, tabofeni a pobyt v pfirod¢. Pohyb se
zatfazoval mezi volnocasové aktivity a sport se stal formou rekreace. Mezi dal§i zmény
patfil postoj v t&lesné vychové Zen. Zeny nebyly v této oblasti vzdélavany a to predevsim
z divodl nabozenskych a téZ proto, Ze nebyly soucasti vojenské piipravy, do které se
télesnd vychova promitala nejvice. To se zménilo, i kdyz télesnd kultura Zen zpocatku
spocivala v oblasti tance a baletu. Az ve 20. stoleti jsou si muzi a zeny v oblasti télesné
vychovy rovni (REITMAYER 1984: 88-132).

2.2.6 20. stoleti
Podobu a smérovani té€lesné kultury v prvni poloviné 20. stoleti ovlivnila prvni svétova
valka, druha svétova valka a socialistické rezimy, které ji vyuZzivaly k Sifeni politickych

systémt. Skolni télesnd vychova byla modernizovana a unifikovdna. I Zeny zacCaly vice
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pronikat do sportu a jejich ucast na olympijskych hrach se zvySovala. Sport celkoveé se

dostaval do vech trovni télesné kultury (KRATKY 1974: 87-89).

V druhé poloviné 20. stoleti umoznil rozvoj védy a techniky dostat sport, diky
zvySovani zdatnosti, vykonnosti i zdravi, na vyss$i urovné. Apelovalo se na upeviiovani
zdravi a boj proti civilizaénim chorobam. Resi se tedy prevence (KRATKY 1974: 185-
187).

S pouzivanim modernich technologii, novych vynalezi a ubytku tézké prace se
pohybova aktivita snizila, taktéz se zhorSilo zivotni prostfedi, a to mélo negativni dopady

na zdravi ¢lovéka (KRATKY 1974: 216).

Po roce 1989 doslo kreorganizaci prostfedi sportu a télovychovy na vSech
urovnich. Tyto reorganizace nebyly v mnohém pozitivni. Vykony a ptiprava talentovanych
jedinct jiz nebyly na tak vysoké urovni, na Skolach se omezovaly sportovni krouzky.
Dusledkem byl klesajici pocet sportujicich studentti a zakt. Sportovni aktivity ve skolach
byly redukovany a ani stat nepfispival ani na Skolni sportovni kurzy. Rozvojové priority se

ve staté ubiraly jinym smérem (STRACHOVA 2013: 44-46).

Dal$im meznikem je rok 1993. Cesko se stalo samostatnym statem. Sport
a télovychova se opét staly tématem k feSeni a stat zacal tuto oblast podporovat. Miru
podpory ovliviiovala pfedevsim politickoekonomicka situace (STRACHOVA 2013: 151—
152).

2.3 Vyznam pohybu

Pohybova aktivita je vyznamna v mnoha oblastech zivota ¢lovéka. Nejzakladn€jsi vyznam
pohybu je zajisStovani zékladnich zivotnich potfeb, pfemistovani téla a zachovani
fyziologickych funkci organismu, mezi které patfi zvySovani télesné zdatnosti, snizovani
hladiny cholesterolu, napomahani k duSevni svézesti a zvySovani pocitu dusevni pohody
a odolnosti vii€i stresu, napomahani lepSimu prokrveni a okysli¢eni mozku, pomaha proti
bolestem zad, zpeviiovani kosti a eliminace rizika zlomenin, zlepSovani prokrveni kiize
I fyzického vzhledu a v neposledni fad¢ je pohyb prevenci chronickych civilizaénich
chorob (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 58). A to v prevenci primarni i sekundarni
(KASTNEROVA 2012: 102).
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Pohyb je =zékladni vyrazovy prostiedek clovéka. Odjakziva je pouzivan
ke komunikaci a dorozumivani (fe¢ téla, gestikulace, proxemika, komunikace feci,
¢1 pisma). Taktéz ma funkci socializacni a slouzi jako prevence socidlné-patologickych

jevit (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 58).

v

Nejzasadnéjsi je fakt, Ze pravidelny télesny pohyb je zakladem pro zmény
Vv zivotnim stylu. Zmény ve vyzive, koufeni a zvladani stresu. Pokud je pohybova aktivita
provadéna spravné a s rozumem, je piinosem pro zdravi ¢lovéka a jeho zivotni styl

(KASTNEROVA 2012: 102-103).
2.3.1 Télesna zdatnost

2.3.1.1 Vytrvalostni sloZka

Zdatnost tvofi n&kolik sloZzek. SloZka vytrvalostni (aerobni), kterou je mozno rozvijet
pfedev§im pohybem lokomoc¢nim (b&h, rychld chiize, plavéani, cyklistika, aerobic, chlize
do kopci a schodi, tancem). Pro efektivni rozvijeni této slozky je zapotiebi tyto ¢innosti
provadét v dostatecné intenzité a dostatecné dlouho, tak aby doslo k zadychani a poceni.
Dtlezita je 1 pravidelnost. Denni pohyb je idedlni, ale doporuceni je 3—4krat tydné alespon
20 minut denné, pii tepové frekvenci, ktera se da lehce vypoditat (hodnota pulzu
za minutu: 180 a odeéist od této hodnoty vék) (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 43-44).

2.3.1.2 Svalova slozka

Dalsi sloZzkou je slozka svalovd. Tu je mozno rozvijet posilovanim, kulturistikou,
kondi¢nim plavanim, nékterymi atletickymi disciplinami atd. Dochazi k prokrveni svalt
a télo je mnohem odolngjsi proti zranéni. Kosterni svaly se rozdé€luji na svaly fyzické
a posturalni. Mezi svaly fyzické patii mezilopatkové svaly, pfimy sval bfisni a velky
hyzd'ovy sval, ohybace kréni patefe aj. Tyto svaly maji tendence ochabovat. Ve velké
vét§ing vykonavaji pohyb (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 44-47). Do rovnovéhy tyto
svaly dostaneme pomoci kompenzacénich cviceni, pfedev§im protahovanim, zpevilovanim,
posilovanim, cviky dechovymi a uvoliiovacimi (KASTNEROVA 2012: 104). Protikladem
jsou svaly posturdlni. Ty maji tendence se zkracovat a tuhnout, proto je vhodné je
protahovat a uvoliiovat. Patfi mezi né¢ prsni svaly, Bederni vzpfimovac trupu,
bedrokyclostehenni sval, ohybace kolen, trojhlavy sval lytkovy aj. Za tkol maji drzet naSe
télo ve vzptimené poloze (ve stoji, pii chlzi, v sedu), pracuji tedy témét cely den. Mezi

svaly posturalnimi a fyzickymi mize dojit k nerovnovaze a ta vede k vadnému drzeni téla
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(ramena ptredsunutd doptedu, velké prohnuti bederni patete, vycnivajici lopatky, kulatd
zada, vyklenuté ochablé bficho, zadek vysazen dozadu, panev pieklopena doptedu)
a blokadam. K této nerovnovaze vede predevSim staticka prace, sedavy zpusob Zivota,
fyzicka neéinnost, ale i jednostranné cviceni ¢i sport. Aby kosterni svaly fungovaly, jak
maji, je zapotiebi je dostateCn¢ zaté¢zovat. V opacném piipadé atrofuji. Idedlni Cinnosti pro
spravnou praci svali je takova, u které se stfida zatéz s uvolnénim (prace dynamicka).
Potfebna energie k praci svalu je ziskdvana aerobné (za piitomnosti kysliku). Vyhoda
tohoto zplsobu ziskavani energie je, Ze muze probihat dlouhou dobu a jako zdroj energie
vyuziva tuky. Pokud dojde k velké namaze, neni sval dostate¢né okysliCovan a zacne
pracovat anaerobné. Ale ne na dlouhou dobu. Svaly pracuji na kyslikovy dluh a brzy se
dostavuje pocit unavy (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 44-47). Svalové tnava a bolesti
jsou disledkem nahromadéni laktatu ve svalech a krevnim obc&hu. Pohybové aktivity
V anaerobnim pasmu tedy nejsou pro zdravi prospésné a naopak je zatézi pro organismus

a kardiorespiraéni systém (KASTNEROVA 2012: 104).

2.3.1.3 Pohyblivost kloubi, Slach a vazi

Slozku, kterd zahrnuje pohyblivost kloubti, Slach a vazi lze rozvijet obdobné jako
svalovou. Tedy pohybem, u kterého se pravidelné stfida zaté€z s uvolnénim. Pohybem se
Ize vyhnout pfed¢asnému starnuti a opotiebovani kloubnich chrupavek a meziobratlovych
plotének. Chrupavky jsou vyZzivovany sousednimi obratlemi, nebo kloubnim mazem
(SRDECNY 1977: 89-90). Doslova Ziviny nasavaji. K tomu je ale zapotiebi pohyb.
Tekutina s odpadnimi latkami se dostava ven pfi zatizeni, ale pfi uvolnéni opét dojde nasati
k tekutiny i szivinami. K tomuto procesu dochazi pfi statické praci velmi omezené
a Vvtakovém piipadé vlivem rychlej$i opotiebovanosti chrupavka degeneruje
(MACHOVA, KUBATOVA 2015: 47-48).

2.3.1.4 Sportovné orientovana zdatnost

Je mozno se divat na té€lesnou zdatnost dvéma zptisoby. T¢lesnd zdatnost jako fyzicky stav
¢lovéka, nazyvana sportovné orientovand zdatnost. Cilem neni optimalizovat celkovy
zdravotni stav ¢lovéka, nybrz dosdhnout sportovnich vysledki pomoci efektivnich metod
tréninku. Uskalim je moZnost nerovnomémého rozvijeni slozek télesné zdatnosti a velké

riziko poskozeni zdravi (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 43).
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2.3.1.5 Zdravotné orientovana zdatnost

Druhy pohled na télesnou zdatnost je zdravotné orientovany. Zdravotné orientovana
zdatnost se zabyva harmonizaci téla clovéka. Zdatnost tedy zahrnuje jak fyzicky stav, tak
psychicky, duSevni a daldi segmenty, které k harmonizaci piispivaji (MACHOVA,
KUBATOVA 2015: 44). Zdravotné orientovana zdatnost piihliZi k jedincim individualng.
Neni tedy mozné mit stejné meftitko pro vSechny. Pokud na zékladé vyhodnoceni vSech
slozek jednoho jedince muZzeme hovotfit o harmonizaci, u jiného s podobnym
vyhodnocenim o harmonizaci mluvit nemizeme, jelikoZz jeho subjektivni vnimani
a zvladani zatézovych situaci mize byt na jiné Urovni nez u jedince prvniho

(KASTNEROVA 2012: 103).

2.3.1.6 Zdravotni oslabeni z hlediska pohybové aktivity

Vyznam pohybové aktivity v oblasti zdravi stoupl na zékladé vyskytu velkého mnozstvi
zdravotné oslabenych lidi. Tato oslabeni mtzeme délit do tfi skupin. Oslabeni podptirné
pohybového aparatu, oslabeni vnitinich organii a oslabeni smyslovych organii

(MACHOVA, KUBATOVA 2015: 48).

2.3.1.6.1 Drzeni téla

Pod pojmem drZeni téla si pfedstavime stoj na dolnich koncetinach, ve zptimené poloze
Ten muze ovlivitovat i aktudlni psychicky stav (skleslost, strach, deprese se projevi
pokleslymi rameny, nahrbenim postavy), ¢i zdravotni stav jedince. Specificky zpisob
drzeni t¢la a chizi ziskdvame v prubéhu ristu a vyvoje, proto je potieba dbat na spravné
a posloupné provadéni pohybli a nauceni spravnych pohybovych stereotypti uz

od nejatlejsiho véku (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 48-51).

Krom hodnoceni drzeni téla podle postoje lze hodnotit sed, béh a dychani pfti
pohybové aktivité. Z téchto pozorovanych jevii se da vyhodnotit osvojovani spravnych
pohybovych navyktt (SRDECNY 1977: 99). Vliv na drZeni tdla ma mimo jiné i patef.
Predevsim jeji fyziologické zakiiveni. V ptipadé, Ze je zakiiveni pfili§ veliké, ¢i oplostéle,
vznikd problém v podobé hyperkyfozy (kulatd zada), hyperlordézy (nadmérné prohnuti
v bederni oblasti), ¢i plochych zad. Vyboceni patete do stran zplsobuje skoliozu.
Skloubeni kosti do spravného postaveni je dano silou svald a vazy (MACHOVA,
KUBATOVA 2015: 48). Drzeni téla neni dano pouze zakiivenim patefe, ale také

postavenim dolnich koncetin, panve, ramen a hlavy. Vlastné se vSe navzajem ovliviiuje
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a funguje jako jeden komplexni systém. Panev tvoii zdkladnu patete a jeji spravné
postaveni ma vliv na postaveni nozni klenby i dolnich koncetin, spravné prohnuti bederni
patefe a pevnost bfisni stény (TLAPAK 2019: 21). V opaéném piipads, tedy
pii pretézovani klenby nozni nespravnou obuvi, ¢i obezitou a jejim nasledném zborceni,
mtize dochazet ke $patnému postaveni panve a bolesti patefe. Spatnd zvolena a obuv a péce
0 nohy mulze mit za nasledek problémy se zady i patefi. Spravné vyvinutd nozni klenba
funguje jako tlumi¢ narazi pii behu, chlizi a otfesim celého téla, predevsim hlavy. Chrani
pfed poskozenim cév a nervli nohy. Spravny vzpiimeny postoj je potfeba vykondvat
nejenom béhem stani, ale i béhem chtze. Spravné drzeni téla je vyznamné pro udrzeni
vnitinich orgdnd na spravném misté¢ a umoziuje jejich idealni fungovéni, pro optimalni
vice energie), pro psychickou pohodu ¢loveka (vzpiimeny €lovek je zdravé sebevédomy)
a nakonec ¢lovek, ktery ma spravny postoj, vypada dobie, zdravé a plsobi na ostatni
pozitivné. Dospivani je obdobi, kdy vznikaji pohybové stereotypy, rozhoduje se, zda
pfipadné vady budou zafixovany, nebo dojde k vC€asné ndpravé pravé jesté pred
dokoncenim osifikace. V tomto obdobi ma péce o télo z tohoto duvodu veliky vyznam.
Kdykoliv béhem zivota mizou vzniknout vady klenby nozni. Mezi n¢ patii pokles podélné
klenby nozni a pokles piiéné nozni klenby (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 48-52).
Vhodné je zatazovat chlizi bosky po nerovném terénu, uchopovaci cviky a pravidelna

masaz nohou (SRDECNY 1977: 229).

2.3.1.6.2 Kardiovaskularni systém

Neboli srdecné- cévni systém (krevni ob&h). Sklada se ze srdce, tepen, Zil a vlasecnic. Je
dulezity, nebot’ zajistuje rozvod krve do celého téla, tim padem i jeho vyzivovani a podili
se na latkové vyméné (KASTNEROVA 2012: 235). Pozornost se kardiovaskularni systém
upird predevSim kvili nejvétSimu umrti na kardiovaskuldrni choroby (v rozvinutych
zemich). I kdyz se imrtnost tykd predevsim dosp€lého véku a starSich osob, pocatecni
patologické procesy v cévnich sténach a ptisobeni rizikovych faktori vedouci k témto
procesim, zainaji uz v détstvi. Negativni je fakt, ze po dlouhou dobu je onemocnéni
bezptiznakové. Konkrétné se jednd o aterosklerozu (kornaténi tepen). Nasledky
ateroskler6zy se projevuji akutnim infarktem myokardu, mozkovou mrtvici, ischemickou
chorobou dolnich kondetin, nahlym umrtim v disledku vyduté aorty (MACHOVA,
KUBATOVA 2015: 193-194).
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Rizikové faktory mulzeme rozd€lit na ovlivnitelné a neovlivnitelné. Mezi
ovlivnitelné patii cholesterol v krvi, vysoky krevni tlak, nevhodna strava, obezita, koutfeni
cigaret, cukrovka a nedostatek pohybové aktivity. Upravou Zivotni stylu lze dosahnout
zlepSeni zdravotniho stavu a hlavng piedejiti vzniku choroby (KASTNEROVA 2012: 236).
To dokazuje i fada studii. Naptiklad pravidelnym cvicenim se snizuje nékolikanasobné
moznost vyskytu srde¢nich piihod, u lidi s dobrou télesnou zdatnosti je umrtnost mnohem
mensi a u cvicicich jedinct se projevilo snizeni krevniho tlaku, sniZzeni srde¢niho tepu,
zvyseni mnozstvi krve a nasledné zvyseni mnozstvi kysliku pti dychani (KRIVOHLAVY
2009: 136).

2.3.1.6.3 Cholesterol

Cholesterol je dvojiho typu. Pro nas§ organismus nepfiznivy, a rizikovy pro vznik nemoci
kardiovaskularniho systému, LDL cholesterol. A naopak pro organismus prospésny HDL
cholesterol, ktery odbourava cholesterol z ohrozenych organi (MACHOVA, KUBATOVA
2015: 196). Je prokazano, ze sebemensi pohyb (prace na zahradce, prochazky) ma vliv na
kvalitu cholesterolu v krvi. Pohybem se zvySuje HDL cholesterol v krvi a ovliviiuje obsah
triglycerida (krevnich tukd) v krvi. Pfi pravidelné a intenzivni pohybové aktivité klesaji

(KRIVOHLAVY 2009: 138).

Nebezpecny je cholesterol v ptipadé, ze je ho nadbytek v urcité formé&. Ale stejné
bun¢k (dilezité predevSim v détském véku), nizka hladina ovliviiuje vznik deprese,
snizenim hladiny cholesterolu je spojovdno s nariistem poctu Urazi, neurdz, ale také
s impotenci muzii a predéasnému klimakteriu u Zen. Ve stravé piedstavuje ptirodni
cholesterol v Cerstvém stavu neutralni tuk (maslo, vejce). Tento cholesterol nemuze
vyvolat aterosklerozu, avSak za piedpokladu, Ze nebude tepelné upraven. Vysoka teplota
a prisun kysliku jsou idealni podminky pro vznik zoxidovaného toxického cholesterolu

(KASTNEROVA 2012: 236-237).

2.3.1.6.4 Dychani
O vyznamu dechu se védélo jiz ve 2. st. pfed n. l. a to pfedevsim v asijskych zemich. Dech

byl soucasti upeviiovani zdravi (REITMAYER 1984: 28).

Pti pohybu dochdzi k posilovani dychani. Dychani podporuje pohyb latkovou
vymeénou, a tim vznika teplo a zaroven energie (DAHLKE 2016: 100-101). Téz je velkym
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pomocnikem pii procesech traveni. Hluboky nddech tlaci na biiSni prostor dolt, tim ho
masiruje a pozitivn¢ pusobi na pravidelné vyprazdnovani tlusté¢ho stieva (DAHLKE 2016:
146). Rozvoj dechu spolu s pohybem se uplatiiuje pfedevs§im ve vychodnich bojovych
uméni, ¢i pohybovych aktivitach s duchovnim podtextem (kung fu, tai—¢i aj.) (DAHLKE
2016: 100-101). Abychom se mohli pohybovat v plném rozsahu, je zapotiebi plného
uvolnéni. T¢lesného i duSevniho. K tomu dopoméha dychani, konkrétnéji vydech, nybrz

ten svalové napéti uvoliiuje (MAHESHWARANANDA 2006: 21).

Mezi pohybem a dychanim musi dochazet ke spravné koordinaci, to znamena,
spojovat pohyb s rytmem dechu. Nespravny zptisob dychani ma na svédomi vadné drzeni
téla a naopak. Pti oslabeni dychaciho systému je vhodnou pohybovou aktivitou plavani

(SRDECNY 1977: 169-171).

2.3.1.6.5 Nadvaha a obezita

Pro nadvahu i obezitu je charakteristicky nahromadény tuk kolem vnitfnich organt,
vV podkozni tkani a nepfiméfené vysoka hmotnost. Ta neodpovidd normam pro dany vek,
pohlavi a vySku. Dle hodnoty BMI (= hmotnost v kilogramech vydélime vyskou
v metrech) lze vyhodnotit, zda se jedinec naléza v kategorii obezity, nadvahy, normy,
¢1 podvéahy. Hodnoty nad 30,0 poukazuji na obezitu. Tento zplisob vypoctu se nepouziva
U deéti a adolescentd kviili zméndm ve slozeni téla béhem vyvoje a riistu. Pro obézni divky
a chlapce ve veéku 6- 19 let je tabulka pro urCovani stupné obezity dle hodnoty BMI
(viz Piiloha I) (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 220). Dalsim charakteristickym
projevem obezity je obvod pasu, ktery pii 80 centimetrech u Zen a 94 centimetrech u muzi
pfedstavuje  zvySeni riziko komplikaci metabolickych 1  kardiovaskularnich

(KASTNEROVA 2012: 268).

Obezita je zavazné chronické onemocnéni zkracujici zivot. Zpusobuje mnoho
dalsich zdravotnich komplikaci. Mezi n¢ patii velké zatizeni kloubt, $lach, dusnost,
diabetes II. Typu, zvySeny krevni tlak, kardiovaskularni onemocnéni, zvySenou hladinu
cholesterolu v krvi, Zlucové kameny, rakovina a jiné. Na vzniku obezity se podili
nadmérné piejidani, nedostatecna pohybova aktivita a Spatné rozlozeni jidel do dne. Tedy
nerovnovaha mezi pfijatou a vydanou energii. VéEtsi podil ma piedev§sim nedostatek
pohybové aktivity (SRDECNY 1977: 138-141). Obezita mize vzniknout néasledkem
psychickych potizi (jsou feSeny zvySenym piijmem potravy), sedavého zplsobu Zzivota

(umoznény pfetechnizovaném a mechanizovaném prostiedi), rodinnych zvyklosti
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ve stravovani, svij podil ma i genetika a porucha regulace bilkoviny leptinu. U déti jsou
pti¢iny stejné. Nepravidelné stravovani, rano bez snidané, ve Skole bez svaciny, mlsani
sladkého a bramburkd, piti slazenych napoji a nedostatek pohybu. Malo déti se vénuje
mimo Skolu pohybovym aktivitam. Ve Skole stravi ¢as sezenim v lavicich, doma
pfi z&jmovych aktivitach a pfipravé na vyuCovani téz sedi u pocitaci, nebo u televize.
Obezita détem ziistava do dospélosti v 80 % piipadi (MACHOVA, KUBATOVA 2015:
222-224).

Pohybova aktivita se stala rovnocennym partnerem diety pfi snizovani nadvahy.
Pohyb je vhodny ptedev§im pro kvili zménam VvV pomérech mezi tukovou tkani Vv téle
a tkani svalovou. Doporuceni odbornikli je provadét aerobni cviceni alespon Ctyrikrat
tydng (KRIVOHLAVY 2009: 139). Zdravotni rizika klesaji jiz pfi snizeni t&lesné
hmotnosti 0 5 % puvodni hmotnosti. Mezi prvni projevy patii snizeni krevniho laku
a snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Idedlni pohybovou aktivitou je chlize rychlosti 5—

6 km/hod. po dobu 40 minut (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 226).

2.3.2 Boj se stresem
nad jeho psychické sily (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 126). Z hlediska biologického
,,je stres soubor regulacnich mechanismii, nastupujicich p¥i ohroZeni vnitini homeostdzy

organismu. “ (KASTNEROVA 2012: 107).

Se stresujicimi faktory se setkdvame cely Zivot a reakce naseho organismu je
Vv pritbéhu ¢asu odlisna. Dilezité je, jak nase té€lo dokaze fungovat pod vlivem stresu, a jak
na stresujiciho Cinitele reaguje (KASTNEROVA 2012: 108). Piitom v minulosti byl stres
zivotné dulezity. V pfipadé nebezpeci télo vyuzivalo stresovou reakci jako obranny
mechanismus, ¢i startovaci impulz (DAHLKE 2016: 121). T¢lo bylo pfipravené k télesné
aktivit¢ v podobé boje, nebo utéku, pifitom srdce podavalo maximalni vykon

a nahromadény adrenalin byl rychle vstiebavan (KASTNEROVA 2012: 106-107).

V dne$ni dob¢ sedava zaméstnani a sedavé aktivity neumoziuji stresové hormony
spotiebovat, nadale koluji v organismu a po dlouhou dobu ho zatézuji (DAHLKE 2016:
129). Stres je zpusoben neustalym strachem zneuspéchu v zaméstnani, ve svém
partnerském zivoté, ve spole¢nosti. Neimérna stresova reakce tedy prichazi na situace,

které neohrozuji zivot (GEESING 1993: 46-47).
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Emoce kolisaji dle tspéS$nosti naseho usili o jejich zvladnuti. Pokud je stres
ptilezitostny a vhodné fedeny, dochazi ke stresové toleranci (MACHOVA, KUBATOVA
2015: 129-132). Emoce jsou hybna sila a fidici systém. Organismus piipravuji k uréité
akci (strach k utéku, vztah k boji, radost z rozkvétu aj.). Pocitujeme je a vnimame v téle,
zatimco védomi tento stav zprostiedkovava jako pocit ( je- li emoci strach, pocitem muize
byt starost) (HONZAK, HONZAK 2008: 85). Dulezité je tedy umét zvladat stres, nikoliv
se snazit o jeho uplné odstranéni. Vyplavovany noradrenalin totiz zlepSuje naladu

a stimuluje mozek (JOSHI 2007: 130).

AvSak pii nefeSeném stresu je organismus oslabeny, vznikaji chronické zanéty,
ubyva svalovina, je snizena tvorba lymfocyt a atrofuji lymfatické zlazy, brzlik a slezina.
(KASTNEROVA 2012: 110) Pokud je stres navic spojen se $patnou Zivotospravou, miize
dojit ke vzniku poruchy vnittnich organt (napt. srde¢ni infarkt, neur6za, viedova choroba

zaludku atd.) (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 41).

Metod, jak uvolnit stres je mnoho. Nejptirozengj$i a nejpiihodnéjsi pro uvolnéni
a zmirnéni stresu je télesna aktivita. Nemusi byt intenzivni, ale pravidelnd. Pravidelné
cvicici jsou ve chvili vystaveni stresu méné ohroZeni nemocemi. Vhodny pohyb napoméha
snizit hladinu stresovych hormont pii stresové situaci, posiluje imunitu ¢lovéka, snizuje
negativni dopady stresu (snizi se hladina cytokint, zvysi se tvorba stresovych proteinti a je
potlaceno déleni buné€k). Mezi vhodné pohybové aktivity zmirflujici stres patii cviky
zatéZujici svaly na nohou, béh na misté, chlize do schodl, rychlé prochazky, kratke
dynamické cviceni rekreaéni sport a pod (JOSHI 2007: 131-132). Uvolnéni muze
napomoct chiize z prace a do prace pésky, ¢i vyuziti jizdniho kola jako dopravniho

prostiedku (DAHLKE 2016: 27).

2.3.3 Budovani imunity

Imunitni systém je jeden z mechanismii organismu zajiStujici udrZzovani homeostazy
(vnitiniho prostiedi) a celistvost organismu. Je schopen rozpoznat neskodné od skodlivého
a vlastni od ciziho. Vlastnosti imunity je udeni a pamét (BARTUNKOVA 2011: 17).
Mistem, kde dochdzi k uc¢eni a zapamatovani je brzlik. Ten je nenahraditelny v raném
détstvi, nebot’ v této dobé dochdzi k prvnimu Skoleni. Nejvice se proskoluji specidlni

obranné buniky T lymfocyty, aby mohly chranit nas zivot (GEESING 1993: 24-26).
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Mezi organy imunitniho systému krom brzliku fadime kostni dfen, lymfatické
uzliny, slezinu a sou¢asti imunitniho systému je i lymfaticka soustava (KASTNEROVA
2012: 201-202). V ptipad¢ vniknuti ciziho télesa do lidského téla tyto organy proti nému
bojuji a snazi se ho zniCit a vyloucit. Na takovy boj lze pfipravit tzv. imunizaci. To
znamend, ze je mozné predchazet chorobnému stavu vCasnym pfipravenim organismu

na konkrétniho vetielce (KRIVOHLAVY 2009: 45-47).

Imunitni reakci ovliviluji emoce. Ty pozitivni ji mohou posilit a naopak afekty
a negativni emoce ji oslabuji. Ze $patné nalady zptisobuji vétsi nachylnost k nemocem, je
jiz potvrzeno vyzkumy (KRIVOHLAVY 2009: 53). Na vse, co prozivame pii téméf
nezachytitelnych pocitech a myslenkach, imunitni systém ihned reaguje (GEESING 1993:
41). Pti posilovani imunity télesnou aktivitou je dulezité citit se $tastni a spokojeni. Pokud
je motivaci snaha o sebeprosazeni, ¢i je aktivita zatfazena do nabitého programu, mizeme
hovofit o pfitomnosti stresu. Zékladem pohybovych aktivit (napf. plavani, bé&hani,
lyzovéni, cyklistika), je nesnaZzit se o mimotadné vykony, nevytyCovat narocné cile, nybrz
se zamé&fit na pravidelnost a postupné navySovani pohybu. M¢li bychom se vyvarovat
trhavych, kiecovitych pohybt a izometrického cviceni. Naopak vhodnou aktivitou je tanec.
Mizeme jim vyvolat vlastni télesné drogy pifindsejici Stésti a lehkost. Dulezité je vhodné
zvolend hudba. Ta by neméla byt pfili§ hlasitd s prudkymi svételnymi efekty. Posilit
imunitni systém lze i sexualni aktivitou. Toto tvrzeni neplati pro obdobi puberty. Je-li
pohlavni Zivot zahdjen pfili§ brzy, zvySuje se hormondlni Cinnost a to neni Zadouci

(GEESING 1993: 132-134).

Pro rozproudéni ob&hového systému je dobré zatadit ranni lehké uvoliujici cviky
u oteviené¢ho okna a zhluboka dychat. Tyto cviky nemaji za ukol posilit svalstvo, nybrz
uvést ho do cCinnosti (procviceni prstl na rukach, nohach, pohyby nohou v kyc¢lich,
kolennich kloubech, protahnuti zadovych svald, potfeseni rameny) (GEESING 1993: 124).
Svalova prace konéetin uvadi do pohybu mizu (KASTNEROVA 2012: 202). Proudéni
lymfy mé na starost i pohyb hrudniho koSe nahoru a dolu pifi dychani, ale i to, Ze je
unaSena krvi. Pokud lymfa neproudi, je nase t€lo zanaseno (GEESING 1993: 30).
Vykonnost imunitniho systému zvySuje vytrvalostni trénink. Jiz pal hodiny aktivniho
pohybu navysi obranné buiiky az o jednu tietinu (DAHLKE 2016: 28). Pohybova aktivita
zlepsuje ¢innost svalil, prokrvovani pokozky, posiluje srdce i obéhovy systém. Je tedy

pro imunitni systém vyznamna, ale nemén¢ dulezity, dokonce nepatrné dilezitéjsi je péce
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o stav mysli. Slovy Hermanna Geesinga: ,, Imunitni trénink nezacinda nohama, nybrz
hlavou. “ (GEESING 1993: 45-46).

2.3.4 Spiritualita

Pohyb ma vyznam i V oblasti spirituality neboli duchovna. Vyznam latinského slova
spiritus je duchovno, ale taktéz dech a vzduch. Oboji je dulezité pro zdravi Clovéka.
Koncentrace na dech vede k uvédoméni existence sebe samého, zivotnich hodnot a smyslu
zivota (TUMA, KREJCI, HOSEK 2018: 7). Az tehdy, kdyz dojde ke zmén& v mysleni,
jsou zmény v pohybu, relaxace nebo stravy smysluplné. Télo ma byt fizeno védomim,

nikoliv naopak. Védomi urcuje t€lu kudy ma jit a jak podporovat zdravi. Mnohdy ale

¢lovéka k tomuto uvédomeéni vede az nemoc (DAHLKE 2016: 125).

Pro dusSevni pohodu je zasadni pozitivni a Ccist€é mySleni 1 jednani, zdravé
sebevédomi, wvnitini pohoda a spokojenost (MAHESHWARANANDA 2006: 12).
Spiritualita ve spojeni s pohybem je znama ve vychodnich zemich. Napiiklad joga, tai- ¢i,
nebo aikido. Tato télesnd cvieni nejsou orientovana na vykon, ktery je typicky pro
zapadni svét, nybrz sméfuji k hlubokym duchovnim prozitkim a védomi jednoty

(DAHLKE 2016: 19-20).

Asijské bojové uméni tai- ¢i je v Ciné uznavanou lé¢ebnou terapii. Jeho predstavitelé
a Vv trvalé a ustalené meditaci. Tai- ¢i pozice se provadi pomoci pomalych pohybt. I joga
je doplnéna o télesna cviceni zaméfena na Zlazy s vnitini sekreci a cvi€eni mysli. PouZiva
tedy, kromé& meditace v klidovych pozicich, pomalé pohyby podobné tai- ¢i (DRAEGER,
SMITH 1955: 37-40).

Joga udrzuje stalost vnitiniho prostfedi organismu. Do rovnovahy se dostava télo,
mysl, védomi 1 duSe. Pfinosy jogy jsou prokdzané v oblasti duSevniho zdravi, télesné
zdatnosti, ma pozitivni vliv na kardiopulmonalni kondici, metabolicko/endokrinni kondici,
muskuloskeletalni kondici, nddorova onemocnéni, epilepsii aj. (TIOJMA, KREJCI, HOSEK
2018: 58-59).

Obecné pohybova aktivita a sport se spojuji s velkym mnozstvim spirituélnich
momenti. Zménou stavu védomi, ¢i piesahujicimi pocity. Zminit muizeme tanec,
poutnictvi, béh, chlize, adrenalinové discipliny a dalsi (T[oJMA, KREJCI, HOSEK 2018:

24-25).
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2.3.5 Socializace a prevence socialné patologickych jevi

Pti socializaci dochdzi k formovani ¢lovéka. Je soucasti budovani socialnich vztaht, jevii
a procest. Dochazi k formovani norem, hodnot a chovani, které jsou urcovany
spolecnosti, tedy vSeho, co vede ke stabilité spole¢nosti (REICHEL 2008: 158). Proces
socializace probihd cely zivot. Primarni socializace se uskutectiuje v obdobi détstvi
a dospivani v prostiedi rodinném. Vliv rodiny na jedince je velice vyznamny. V urcité
mife je uceni na emocni trovni. Sekundarni socializace se tyka mensich socialnich skupin
a zasahuje do obdobi dospivéani a dospé€losti (nové zaméstnani, nové prosttedi) a dochazi

k vlastnimu sebepojeti (JANDOUREK 2008: 81-82).

Jednoduse feceno Clovék je zaclenovan do spolecnosti. K tomuto procesu dochazi
pomoci riznych mechanismu. Patfi mezi né socidlni podminovani (zpevitovani zédoucich
navyktl, chovani aj.), objektivni usmérnovani (vtisknuti chovani na zaklad¢ reakce druhych
osob), identifikace (ztotoznéni), imitace (napodoba), sugesce (ovliviiovani mysleni) a hra.
Ve sportovnich aktivitach je mnoho pfileZitosti, kde se socializa¢ni mechanismy uplatiiuji.
Je také mnoho moznosti pro navazovani socialnich kontakt. Spousty spole¢nych aktivit
Cloveék provadi s dalSimi osobami. Maji stejny cil, buduji stejné normy a takto vznikaji
socialni skupiny. Takova skupina se skldda z dvou nebo vice osob, které se vzajemné znaji

a komunikuji spolu (VANEK, HOSEK, RYCHTECKY a kol. 1980: 113-116).

Pohybovymi aktivitami lze vhodn& vypliiovat volny c¢as. Jsou tedy i1 prevenci
socidln¢é- patologickych jevii (drogy, alkohol, koufeni, Sikana, patologické hracstvi,

zahajeni brzkého pohlavniho Zivota aj.) (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 58).

2.4 Vhodny pohyb

V piredchozi kapitole jsou zminéné aktivity prospésné nasemu télu i dusi. Pro lepsi ptehled
jsou vypsany zde. Abychom o ohybové aktivité hovofili jako o efektivni, méla by byt
provadéna v optimdlni frekvenci, v optimalni intenzité, trvat optimalni dobu a mél by byt
zvolen vhodny druh aktivity (SOVOVA, ZAPLETALOVA, CIPRYANOVA 2008: 22). Je
potieba zohlednit mnoho faktord, podle kterych se pohybova aktivita vybere a vhodné
provadi. Patfi mezi né ve&k, stupen psychomotorického vyvoje, pohlavi, geneticka
predispozice, somatotyp, aktualni zdravotni stav, vykonnost, socialni, kulturni

a geografické zazemi (PASTUCHA 2011: 33).

27



Mezi vhodné pohybové aktivity patii béh, chiize, béh na lyzich, plavani, jogging, jizda
na kole, ale piedevsim je dilezité hybat se (KASTNEROVA 2012: 106). Nakonec mezi
pohybové aktivity patii i domaci prace. Naptiklad vysavani, myti oken, odklizeni sn¢hu,
sekani dieva, prace a zahradce, hrabani listi aj. (MARCUS 2020: 79). Pro ty, jez potifebuji
uvolnit i mysl, je vhodné joga. Rizné styly jogy umoznuji vybrat si uroven obtiznosti

(PASTUCHA 2011: 83).

Spravné drzeni téla je potfebné nejen pfi statické praci, nybrz i pfi chiizi a ovlivituje
vyvoj klenby nozni. Spravnému drZeni téla ptedchazi soustavnd péfe od nejutlejSiho
détstvi (spravné pretaceni, lezeni, sprdvné nacasovani sedu i chlize aj.) (MACHOVA,

KUBATOVA 2015: 50-51).

Pokud c¢lovék zacne vykonavat pohybovou aktivitu, nemél by v ni polevovat
v momente, kdy se zaéne citit 1épe, nebo se ji vénovat pouze tehdy, kdyz se mu chce.
Efektivita ozdravnych a podpirnych procest by v tomto pifipadé¢ byla nizkd az zadna
(DAHLKE 2016: 22). Pro zachovani, ¢i zlepSeni funkéni vykonnosti biologickych systému
(svalstvo, srde¢ni a obéhovy systém, travici ustroji, intelekt) se musi udrzovat urcitd mira
zatéze. Zvysenim zatéze systém dosahuje odpovidajici trovné, a tak se stava schopnéjSim.
Pfi nedostate¢ném zatézovani vykonnost klesa (DAHLKE 2016: 32). Vhodnou pohybovou
aktivitou je v pfiméfené mife a za urcitych okolnosti sport. Neptisobi pfiznivé pouze
na organismus z hlediska biologického, ale rozviji odhad svych sil, pevnou vuli, kazen,
odvahu, rozhodnost, sebeovladani, dodrzovani tréninkovych plant, ale je také vhodnym

prostiedkem pro ventilovani agrese a soupefivosti (CACKA 2000: 276).

2.4.1 Moznosti vykonavani pohybové aktivity ve §Skolnim prostiredi

Nejptirozenéjsi cestou je vedeni déti k pohybu piikladem a obklopovanim piiklady
zdravého chovéni. Télesnd vychova ve Skoldch neni dostacujici. Pohyb by se mél
promitnout do celého dne zakl. Nepfimétend zaté¢Z v podobé sezeni v lavicich je tieba
kompenzovat. A to zabranénim vzniku dysbalanci, pomoci psychomotorickych her rozvijet
dovednosti a smyslové vniméni, propojit pohybové cCinnosti s latkou vyucovacich
pfedméti, informovat déti o Skole zad (ndcvik spravného drZeni téla, pracovnich poloh,
zplisoby zvedani a pfemistovani tézkych bfemen, umisténi Skolni tasky na zadech atd.),
aktivnim odpocinkem zakl o prestavkach. Vhodné je také specialni vybaveni tiid
pro pohybovou ¢innost (koberec, balan¢ni mi¢, lavicka), ménit pracovni polohy v pribchu

dne, zafazovat jednoducha protahovaci cviceni, nebo jogova cviceni na koncentraci
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(MACHOVA, KUBATOVA 2015: 55-57). Ve $kolach neni vhodné pohybovou aktivitu
orientovat na vykon. Pohybova aktivita je vice zddouci pro mé zdatné jedince. Vyzadovat
po nich vykony, je pro tyto déti demotivujici a odrazujici. Splnéni vykonnostnich norem
by neméla byt hlavni slozka hodnoceni, nybrz piistup zédka k pohybovym aktivitam
a zmény, ke kterym v oblasti pohybu doslo (KASTNEROVA 2012: 103). Hodnoceni
by mélo byt informaci o tom, na kterych nedostatcich ma zak pracovat, motivovat
k dal§im pohybovym c¢innostem tak, aby mu piindSely radost a staly se soucasti jeho

zivotniho stylu (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 55-57).

Mezi dal$i vhodné pohybové aktivity v ramci Skoly patii pohybové ¢innosti ve Skolni
druzing¢, Skoly v pfirodé, cviceni v pfirodé, Skolni vylety, specializované kurzy
(KASTNEROVA 2012: 103). Pohybem a jeho vlivu na zdravi se vénuje Ramcovy
vzdélavaci program v oblasti Clovék a zdravi. Pohybova aktivita je tam chdpana
komplexnéji. Zaméfuje se jak na stranku télesnou, tak i psychickou a socidlni

(RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM 2009).

2.5 Rizikova stranka pohybu
Pohyb orientovany na vykon (tyka se pfedevSim sportu) piinaSi i mnoho tuskali. Télo
je nuceno podavat vykony mimo jeho moznosti. Vytraci se lehkost, uvolnénost a radostny

prvek z pohybu (DAHLKE 2016: 21).

Pii pferuSeni pohybové aktivity se mizZe dostavit stav, jako pii odvykani drogam
(pocity uzkosti, pocity viny, napéti, nepokoje, neklidu). Patologicka je i potfeba neustalého
zvySovani vykonu. Nejenze ohroZuje zdravi v momenté, kdy ani nemoc neni ptekazkou,
ale téz ohroZzuje fungovani socialnich vztahli v rodinach, v zamé&stnani atd. Mezi Casta
rizika patfi urazy a nehody. Rizikové je cvi€eni pro jedince netrénované a pro jedince,
jez nejsou zvykli byt pohybové aktivni. V téchto ptipadech je vhodné vedeni odbornym
trenérem, ¢i lékafem (KRIVOHLAVY 2009:142). Nasledky cviceni ve fitness centrech
nekdy mohou byt tragické. Zvlast€¢ u mladeze. Ta md mnohdy vstup umoznén az od 15 let.
Pohybovy aparat dospivajiciho se teprve vyviji a osifikace jeSt€ neni dokoncena. Ohled
je potieba brat i na rustovy metabolismus, ktery by se mohl zpomalit nasledkem
nevhodného cviceni. Rizikem se stava piistup dospivajici mladeze ke cviceni, kdy hlavné
chlapci maji tendence soutézit a ukazovat svoji silu, coz se projevuje ve Spatné technice

a nasledné i na zdravi. Divky se boji nartistu svalové hmoty na nezadoucich mistech, a tak
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posilovani nékterych dulezitych casti téla vynechavaji. Posilovani by nemélo piekrocit
45 minut. Postupné zvySovani intenzity se musi provadét s obezietnosti, jelikoz k pfetizeni

mize dojit velice snadno (TLAPAK 2019: 249-251).

PtiliSnou télesnou namahou (mimo jiné) dochazi k tvorbé volnych radikala-
oxidaénimu stresu. Oxida¢ni procesy v bunikdch muizou vést ke vzniku nadorovych

onemocnéni, srde¢né cévnich a zanétlivych chorob a starnuti (KASTNEROVA 2012: 111).

PretéZovani organismu sportovni aktivitou také zptsobuje oslabeni imunity. Vyrazné
pak v obdobi puberty (GEESING 1993: 88). Sport poskozuje mnoho organi, které nejsou
dostate¢nd prokrvovany, okysli¢ovany a vyzivovany. Cim vice je organismus zatéZovén,
tim vice ztréaci silu a obranyschopnost. Vrcholovy sport a zdravi nemaji mnoho spole¢nych

jmenovateld. Dle vyzkumu sport dokonce zkracuje zivot (FROLOV 2008: 89-90).

Sport mlze samoziejmé posilovat zdravi, ale za ptredpokladu, Ze se individudlné
ptihlizi ke schopnostem jedince a pfiméfené¢ a Umérné jsou mu zvySovany tréninkové

davky (GEESING 1993: 88).

2.6 Obdobi adolescence

Toto obdobi se vymezuje od 10 o 20 let. Dale se pak déli do dvou fazi. Rana adolescence
(11-15 let), téZ pubescence a pozdni adolescence (15-20 let) (VAGNEROVA 2012: 323).
biologického zrani se sniZzuje a horni hranice dospivani je zvySovana. DneSni vyspéla
spolenost ma mnohem vé&tsi naroky. Profesiondlni pfiprava vyZaduje vice Ccasu
a k ekonomickému osamostatnéni dochazi stale pozdeji. Mezi dopivajicimi jsou vyrazné
rozdily v mnoha oblastech (biologickd a spoleCenska zralost, ekonomickd samostatnost,

vztah ke vzdélani, traveni volného ¢asu, Zivotni styl atd.) (CACKA 2000: 223).

2.6.1 Rana adolescence

Vrané adolescenci dochdzi ktélesnému dospivani zméné zplisobu mysleni
(od konkrétniho k abstraktnimu) a ke zméné€ emocniho prozivani, které je nasledkem
probihajicich hormondlnich promén. Pubescent se za¢ina separovat z vazanosti na rodinu.
Vyznamné jsou kamaradské vztahy a vrstevnici, s kterymi se mlze ztotoznit. Pubescenti
maji potiebu se odliSovat ostatnich 1 dospélych a to prostfednictvim svého zevnéjsku,
zajml, hodnot, specifického zivotniho stylu aj. Ditlezity meznik v tomto obdobi je

ukonceni povinné skolni dochazky a nésledné profesni smétovani, které ovlivni socialni
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postaveni dospivajicich. Ur¢ité situace uz jedinec zacind zvladat sam bez rodi¢ii. Jsou pro
néj vyzvou k osobnostnimu rozvoji a také urcitou zatézi, kterou kdyz zvladne, rozvoje
dosahne. Rozhodovani rodiny za jedince a neustala ochrana rozvoji piekazi. Pro jedince je
piinosné rozhodovat o sobé samém. To umoziuje rozvoj kompetenci, které mohou slouzit
jako ochrana proti nejistoté a k dosazeni nové piijatelné pozice (VAGNEROVA 2012:
323-324).

2.6.2 Pozdni adolescence

V druhé fazi dochazi k pohlavnimu dozrani a taktéZz k prvnimu pohlavnimu styku.
Ke zménam osobnosti dospivajiciho 1 pozice ve spole¢nosti. Dilezity meznik je ukonceni
profesni ptipravy a volba dalSiho studia, ¢i nastup do zaméstnani. K potvrzeni identity
slouzi sdileni stejnych hodnot, zazitki a stylu zivota. Tento proces vrcholi na pocatku
tohoto obdobi. V pozd¢jsi dobé nabyvaji role vétsi prestize, vztahy s rodici se zklidiuji
a stabilizuji a je dokoncena emancipace. Rozviji se vztahy s vrstevniky a predevSim
vztahy partnerské. Plnoletost dosahovana v 18 letech je jeden z meznikti dospélosti. JiZ se
muze adolescent rozhodovat sam, ale téZ je plné¢ zodpovédny za své jednani. Ne pro
kazdého je tato predstava lakava. Diky vrstevnickym skupindm, ve kterych se pubescent
nachazi, mize hledat a rozvijet vlastni identitu. Mezi dal$i zmény patfi seberealizace,
aktivngj$i pfistup a védomi, Ze svlij vlastni Zivot si mlze ovladat a fidit. Diky témto
moznostem se dospivajici snazi prosazovat zmény. RUzné varianty chovani
a experimentovani s nimi ovSem muZe byt riskantni. Své hranice teprve hledaji a jednani
byva nékdy az extrémni. Pozdni adolescence je obdobi pro porozuméni sobé samému,

uréeni cilti a osamostatnéni ve viech oblastech (VAGNEROVA 2012: 324-325).

2.6.3 Specifika dospivani

Vnéjsi télesné promeény jsou intenzivné proZivany, jelikoz maji vliv na utvafeni identity.
Tyto zmény mohou byt vnimany pozitivné 1 negativné. Mohou vést 1 ke ztraté sebejistoty.
Na télesné zmény reaguji lidé v okoli pubescenta a i tyto reakce ovliviiuji jeho sebepojeti
(VAGNEROVA 2012: 326). Spokojenost s vlastnim télem ptichazi na konci tohoto
obdobi. Adolescent télo srovnava s ostatnimi vrstevniky a aktualnim idedlem. Pokud idealu
odpovidd, miize zvednout sebevédomi, paklize neodpovida, nebude se citit jist¢ a miize
tento fakt vnimat jako nespravedlnost. T¢lesna odliSnost mize mit za nésledek i obranné
reakce (vztek, zlost), ventilované napt. sebeposkozovanim. Aby adolescent dosahl cile libit

se druhym, dokaze systematicky na zadoucich kvalitach pracovat (cvi¢i, drzi diety,
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posiluje). Velikou roli hraje uniformita, ktera je podporovana v médiich. Pro dospivajici
predstavuje jistotu, ale vytraci se individualita. Mezi idealizované vzory patii modelky,

v

zpévacky, sportovci atd. individualni styl si vyrovnangjsi jedinci najdou na konci tohoto

obdobi (VAGNEROVA 2012: 326-330).

Zmény nastavaji i v oblasti mysleni, které se kvalitativné dostava na vyssi uroven.
moznosti, ovéfovat hypotézy, experimentovat s vlastnimi uvahami, myslet abstraktné,
myslet pruzné, je schopny pouZzivat nové zplsoby feSeni. Zvladdani situaci, s kterymi jesté
nemaji zkusenosti (i proto, Ze odmitaji zkusSenosti jinych), jim jesté¢ miiZe ¢init problém. Pii
feSeni situaci jsou nékdy radikalni a nékteré postupy mohou byt netradicni, ale také zbrklé
a necitlivé. Nazory jsou jest¢ snadno ovlivnény emocemi. Tak jako nadSeni dokaze ovlivnit
uvahy adolescentt, tak 1 emoce negativni je mohou zatizit. Odhad vlastnich dovednosti
a schopnosti je na vys§i urovni. Stanovované cile uz jsou piiméfené schopnostem

a dosazitelné (VAGNEROVA 2012: 332-339).

Dospivani doprovéazi hormonalni zmény ovliviujici emoéni reakce. Casto dochazi
kK vykyvim emoci a nasledné kolisani aktiva¢ni tirovné. Jako na houpacéce se stiida
intenzivni aktivita s apatii, ¢i s nechuti cokoliv délat. Vykyvy emoci mizou mit podobu
vétsi impulzivnosti, ¢i nedostatku ovladani. Dospivajici maji pocit, Ze nikdo nedokaze
pochopit jejich vyjimecné pocity. Jednim ze znakii nejistoty je vztahovacnost, ktera
je typicka pro obdobi zmény vlastni identity Emoc¢ni prozivani se stabilizuje ke konci
adolescentniho obdobi, kdy dojde k hormonalnimu vyrovnani (VAGNEROVA 2012: 33—
339).

Socidlni postaveni a jeho zmény vrané adolescenci udavaji dva mezniky.
Je ukonéena povinna $kolni dochazka a voli se dal§i profesni sméfovani (VAGNEROVA
2012: 346). Tento ptrechod muze byt komplikovany, pokud se spole¢né s nastupem puberty
(dramatické biologické zmény) sejdou v jednu dobu. Pfichazi pak problémy ve formé

zhorsené adaptace, vykonu, sebehodnoceni a pohody (MACEK 1999: 53).

Dospivajici téz dovrSuje véku 15 let a ziskdva obcansky prukaz. Vztahy s lidmi
se meéni. Pubescent odmitd postaveni podiizeného a snazi se dostat na Uroven autorit.
S dospélymi diskutuje, logicky argumentuje i oponuje a tim dosahuje pocitu, Ze jim mlze

vyrovnat. Dulezitymi socidlnimi skupinami pro osobnostni rozvoj dospivajiciho, ackoliv
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maji v tomto obdobi zase jiny vyznam a vliv, jsou rodina, Skola, volnocasové instituce,
vrstevnickd skupina. Rodina tvofi socidlni zadzemi. Pubescenti se sice zacinaji
osamostatinovat a autorita rodi¢d se kvalitativné méni, nicméné stale ma dulezitou roli
(MACEK 1999: 27-31). Skola je kli¢em pro dalsi $kolskou instituci. Je tedy vyznamna pro
budouci socidlni zafazeni. VolnoCasové instituce mohou byt kompenzaci Skolni
neuspésnosti, nebo negativniho vlivu rodiny. Rozviji pubescentovy dovednosti, schopnosti
a maji vliv na socialni zatazeni pubescenta. Vrstevnickd skupina ma stale vétsi vyznam.
Utvéreji se vni vztahy, stava se zdrojem emocni i socidlni opory, jistot a prostorem
pro identifikaci. Se zménami v socidlnich skupinach pfichazi zména socidlnich roli.
Zmény jsou podminény jak biologickym, tak psychickym vyvojem. Tyto role miizou byt
pfinosné ve smyslu potvrzeni sebevédomi, ale téZ mohou byt zatéZzujici. Novymi rolemi
jsou role dospivajiciho, role ¢lena party a role blizkého piitele (VAGNEROVA 2012: 346
348).

Na pocatku pozdni adolescence dochazi ke zméné Skoly a taktéZz ke zméné skupiny
spoluzakii. Na konci tohoto obdobi dochazi k podobnému jevu, jez se nemusi tykat pouze
Skoly, nybrz i zaméstnani, kde se jiz vyskytuji vékove riiznorodé skupiny spolupracovnikii
(MACEK 1999: 52-53). Mezi socialni skupiny pozdnich adolescentl stale patii rodina.
Vyznamné socialni zazemi, i1 kdyZ je jiZ adolescent od ni odpoutan. Je to misto, kam se rad
vraci a kde jsou vztahy na konci obdobi stabilizovany. Sekundarni a pocatek tercidrni
vzdélavaci instituce urCuje, jak bude vypadat nasledujici socidlni zafazeni a rozvoj
dovednosti 1 vlastnosti, taktéz hodnotovd hierarchie. Vrstevnickd skupina je stale
vyznamna a to pro oporu socialni i emocni. Pouze vztahy uz nejsou zaméteny na skupiny.
Ty jiz ztraceji svllj vliv a vymezuje se individualita. Vznikaji dyadické blizké vztahy
trvalejSiho charakteru. Prechod na vyssi vzdélavaci instituci pfindsi 1 zmény v proménach
teritorii. N€kteti odchazi od rodiny na privatni bydleni, nebo internat. Domu se vraci jenom
na prazdniny a vikendy. Sva teritoria rozSifuji i v oblasti zabavy a volného ¢asu. Nové
socialni role v tomto obdobi nebyvaji stabilizované. Ptredprofesni role, role pracujiciho,
role ¢lena urcité skupiny (na konci adolescence ztraci obvykle vyznam), role blizkého
ptitele, partnerské role (VAGNEROVA 2012: 348-350). Osamostatnéni piinasi
dospivajicim mnoho novych pfilezitosti a zazitk. S tim jsou ale spojeny i urazy. Mezi
ty nejCastéjsi patii utonuti, urazy pti skoky do neznamé vody, dopravni trazy pii fizeni
motorového vozidla, intoxikace navykovymi latkami, sebevrazd (MACHOVA,

KUBATOVA 2015: 254).
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2.6.4 Rizikové faktory ohroZujici zdravi adolescentii

Zdravi Ize ovliviiovat Zivotnim stylem. Zivotni styl jsou uréité formy chovéani v riiznych
zivotnic situacich. Jak se v takovych situacich zachovame, ovliviiuje ekonomicka situace
spolecnosti (i vlastni), socidlni pozice, vek, temperament, vzdélani, hodnotova orientace
a dalsi (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 16). Nespravny zivotni styl ma vliv na vznik
civiliza¢nich onemocnéni, na genetické piedpoklady k ur¢itym onemocnénim. Spravnym
zivotnim stylem viibec nemusi dojit ke vzniku onemocnéni a v opacném piipadé se mize
vznik onemocnéni podpofit. Zivotni styl ovliviiuje zdravi z50-60 %. Mezi faktory
ovliviujici zdravi patii strava, pohybova aktivita, denni rezim, stres, relaxace, koufeni,

alkohol, navykové latky (KASTNEROVA 2012: 4-5).

Dospivajici piistupuji ke zdravému zivotnimu stylu jinak nez dospéli. V tomto
obdobi k nému nepfistupuji s rozumem, ale je prostitedkem pro feSeni aktualnich problémd.
Bohuzel prostiedkem neni zdravy, nybrz rizikovy Zivotni styl MACHOVA, KUBATOVA
2015: 173). Chovani dospivajicich, vedouci k ohrozeni zdravi, ¢i vyvoje jedince se nazyva
problémové chovani, do kterého patii zneuzivani ndvykovych latek. U dospivajiciho byva
typické uzivani téchto latek v ramci socializace, nejde o latku samotnou. Mezi dalsi
projevy problémového chovani patii agresivita, delikvence, autoagresivita, Urazy spojené
s riskovanim, rvacky, Sikanovani, zavazné lhani, zaskolactvi, kradeze, pred¢asny sexudlni

zivot aj (KABICEK, CSEMY, HAMANOVA 2014: 34).

Dalsim rizikovym faktorem je nezdrava vyziva a stravovaci navyky. S vyzivou jsou
spojovany i poruchy pfijmu potravy bulimie a mentalni anorexie. Dale sedavy zpusob
zivota, nedostatek pohybu a mnoho &asu traveny u pocitate a televize (KABICEK,
CSEMY, HAMANOVA 2014: 35). Takové chovani ohrozuje zdravy fyzicky vyvoj
(ptedevsim dlouhodobé sezeni ptredstavuje rizika pro vyvoj hybného systému), pfispiva
k poskozeni zraku, porucham spanku, nervovym porucham, vzniku obezity a ohroZeni
psychosocialniho vyvoje (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 98). Cas straveny u televize
a pocitace prinasi mnoho drazdivych podnéti. Lidsky organismus musi vSechny vjemy
zpracovavat. V téle dochazi k mnoha reakcim, které jsou znacné vycerpavajici. Tyto
drazdivé podnéty tedy mohou vést k oslabeni imunity (GEESING 1993: 50). Vysedavanim
u televize se také elektricky nabijime. I v tomto ptipad¢ dochazi v organismu ke zménam
Vv podobé zrychlovani a zpovrchiiovani pulsu i dechu, ale hlavné ke zméndm v fizeni

organismu (GEESING 1993: 85).
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Sedavy zptisob zivota a nedostatek pohybu je rizikovy z hlediska vzniku riznych
onemocnéni, pro celkovou kondici, ale taktéz nejsou vyplavovany endorfiny (tzv. hormony
Stésti). To vede k hledani jinych zptsobt, jak docilit pociti pii vyplavovani endorfind.

Tieba k jiz zminénému problémovému chovani (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 173).

2.6.5 Vztah dospivajicich k vlastnimu zdravi

Dospivajici pfistupuji vlastnimu zdravi riznymi zptsoby, avsak odli$né nez v détstvi, nebo
dospélosti. Nekteti své obtize zlehCuji, jini reaguji piehnané uzkostlivé. Nedostatky
Vv oblasti zdravi, stejn¢ jako v jinych oblastech nejsou ptipoustény, Dospivajici se za né
stydi. Rodi¢ vlivem mensi komunikace S dospivajicim a ne tak intenzivniho sledovani
zdravotniho stavu dospivajiciho oproti détstvi, nemaji takovy piehled o jeho zdravotnim
stavu. Mnohdy proto k lékafi pfichazi s nemoci téméi pozdé. S 1ékati pak mnohdy nechté;ji
spolupracovat, ¢i navazovat kontakt, predev§im pokud se problém tyka zaleZitosti socidlné

citlivé (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 173).

Posilovani zdravi pomoci dosahovani trovné télesné zdatnosti jsou si dospivajici
védomi. Trénink, nebo cviceni se dokdZou naplanovat. Vi, Ze pohybova aktivita ma
zjistitelné vysledky, pfinaSi socidlni pftilezitosti, psychické zdravi a zkvalitiluje Zivot.
Zvladaji sledovat prubéh aktivity, méfit tepovou frekvenci a vénovat se 1 zotaveni. V tomto
obdobi v3ak pravidelnd pohybova aktivita u dospivajicich klesa. Kritické obdobi nastava
mezi 16-20 rokem,tedy Vv po ukonéeni $kolni dochazky. Hlavné divky konéi s pravidelnym
sportem a to téméf jedna tietina. U chlapci pokles neni tak markantni (PASTUCHA 2011:
49).

2.7 Pedagogické piisobeni na dospivajici

2.7.1 Pedagog

V obdobi adolescence je vliv pedagoga rozsdhly. Pro dospivajicitho jsou déle trvajici
pozitivni vztahy s dospélymi osobami mimo rodinné prostfedi dalSim socializacnim
prvkem. Nékdy muze pedagog kompenzovat nefunkcni vztahy v rodiné a tak vytvofit
pro dospivajiciho zazemi a pocit bezpe¢i. Pedagog hraje ve vychovné vzdélavacim
procesu nejvyznamnéjS$i roli a téz dosti vyznamnou roli v rozvoji dospivajicich.
Dospivajici se snim setkdvd ve Skolnim prostiedi pfipadné na domovech mladeze,
¢1 zdjmovych aktivitach jim vedenych. Tedy znacné Casto a travi v jeho spoleCnosti
vyznamnou c¢ast svého Casu. Jestlize pedagog dokaze dostatecné zaujmout, porozumet
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a nabidnout vhodné moznosti seberealizace, ti co pochazeji ze Spatného rodinného zazemi,
mohou byt vybornymi Zaky nebo mit nejlepsi vykony (KREJCOVA 2011: 28-29).
Dospivajici dokaze u autority ocenit nenadfazenost, hezky vztah k zakim, pochopeni,
vyslechnuti nazorti, chovani, které odpovidd tomu, co ftikd, naladéni a pedagogické
dovednosti. Takovy pedagog dokdze dosdhnout pfiznivého socialniho klimatu ve skupiné
(ptiznivé kolektivni vztahy, plnéni povinnosti, prosocialni chovani aj.) a tato skupina
pusobi na pedagoga, ktery na ni zase zpétn€ reaguje. Dochazi tedy ke vzajemnym
interakcim a jejich prostfednictvim dosahovani cilti vychovy a vzdélavani (CACKA 2000:

310-311).

2.7.2 Motivace

Motivaci se rozumi néco, co nas rozhybe k &innosti. Dé&li se na vnitini a vngjsi. Clovék
motivovan ze vnéjSku by ¢innost sam od sebe nevykonaval. Nevidi v ni smysl, ale pokud
udéld, co se po ném chce, vyhne se neptijemnostem, nebo ziskd odménu. Tento zpiisob
motivace je neefektivni a nakonec vede ke snaham vyhnout se a uniknout nebo nakonec
vyhovét, ale bez vétSiho usili a s cilem mit to rychle za sebou. Tou druhou motivaci
je vnitini. Z vnitini motivace délame vSe, co nas bavi, vidime v tom smysl, co sami
chceme. AvSak taktéz déldme i mnoho véci, které nas Upln€ nebavi a nejsou nikterak
zajimavé (udrZzovani poradku, ¢ekédni v fad€, osobni hygiena aj.). Pokud takové ¢innosti
délame, je to z divodu, ze jsme je zaradili mezi své hodnoty a doslo k jejich zvnitinéni.
S vnitini motivaci se dosahuje lepSich vysledkl, nez s vivaci vnéjsi. Pro udrzeni vnitini
motivace je zapotiebi nékolika podminek. Smysluplnost, spoluprace a svobodna volba.
Rozvijet vnitini motivaci lze efektivni komunikaci, to znamen4, Ze je dulezité co fikame,
ale taktéz, jak je informace sdélena (KOPRIVA 2008: 180-184). Pfedev§im u rizikové
chovajicich se dospivajicich je diilezité, jak komunikujeme. Vhodny je partnersky pfistup,
vzajemné naslouchani, vyjadfovani obav, hledani feSeni, byt napomocen, nabizet podptrné
prostfedi a pozitivni vzory, orientovat se na vlastni rozhodnuti a odpovédnost, nikoliv

zékazy (MACHOVA, KUBATOVA 2015: 179).

2.7.3 Podpora pohybové aktivity a volny ¢as

Podpora pohybové aktivity je soucast podpory zdravi. Probiha v nékolika podobach. Prvni
je vzdélavani spolecnosti jez zahrnuje edukacni a motivacni akce. Vzhledem k mnozstvi
Casu, ktery travi déti u pocitace, je internet misto, kde 1ze najit nejvice informaci a kam

je vhodné je umistovat. Dalsi podoba podpory zdravi je vytvaieni podminek pro
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pohybovou aktivitu. To zahrnuje budovani a udrzovani sportovist, rekreacnich areald,
cyklostezek, parki apod. O motivaci se stard marketing zdravého zivotniho stylu. Jsou
to akce celonarodni, regionalni i mistni napf. Cesko se hybe, Hravé Zij zdravé, Zdrava
Skola, Pro srdce Hané. A nakonec komunitné zamétené programy (pro seniory, zeny, déti,
0soby s omezenim atd.), intervence ve §kolach, na pracovisti, v rodin¢ (PASTUCHA 2011:
91-92).

Pomoci hromadného zpracovani informaci na konci 90.let bylo zjisténo,
jak dospivajici travi ¢as (viz ptiloha II). Z prizkumu vyplynulo, Ze nejvice ¢asu vénovali
spanku a pak Gasu ve $kole. Cim vice ¢asu bylo vénovano $kole, tim méné Gasu jidlu,
hygiené, oblékani, spanku a naopak. Cas straveny ve $kole ovlivnil volny &as. Vice &asu ve
Skole znamenalo méné Casu na volnocasové aktivity a ti, co €as travi ¢tenim, mén¢ sleduji
televizi a naopak. Prochdzeni se s pfateli nijak neovliviiuje c¢as trdveny Ctenim,
¢i sledovanim televize, ale sport jiz ano. Ten se jevi jako alternativa aktivity vztahujici se,

mimo uspokojovani fyzické aktivity, ke vztahim vrstevnickym (MACEK 1999: 138-140).

Nov¢jsi pruzkumy ukazaly, ze v letech 2002—2014 doslo k nartstu dospivajicich,
ktefi nejsou pohybové aktivni. Divky jsou méné aktivni nez chlapci a dostate€né mnoZstvi
pohybové aktivity (60 minut stfedné aZz vysoce zatéZujici pohybové aktivity denn¢)
vykonava pouze necela tretina déti a dospivajicich. Doporuceni Svétové zdravotnické
organizace je navysit do roku 2025 pohybovou aktivitu o 10 %, a to posilenim aktivit
vV oblasti pohybové u déti a dospivajicich. Uginna opatieni by se méla stavét na védecky
podloZenych poznatcich o zdravotnim vyznamu pohybovych aktivit. S lepSim fyzickym
I duSevnim zdravim souvisi organizované pohybové aktivity provadéné ve volném case.
Té se vénuje 62 % dospivajicich. Neorganizované pohybové aktivité¢ se vénuje pouze
27 % chlapct a divek. Pfitom navyk ke kazdodenni neorganizované PA muze vést
k osvojeni navyku k aktivnimu zivotnimu stylu. V dusledku vyuzivani mobilnich zafizeni
a pocitaci doslo k velkému ndrtGstu sedavého chovani. Kazdy Skolni den témét
80 % dospivajicich travi svilj volny Cas sledovanim televize, hranim her na hernich
konzolich, mobilnich zatizenich, pocitacich, sledovanim multimedidlniho obsahu a to vice
nez dvé hodiny. O vikendu se to tyka az 90 % dospivajicich (NARODNI ZPRAVA
O POHYBOVE AKTIVITE CESKYCH DETi A MLADEZE 2018).
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2.7.4 Vychovna zarizeni a domovy mladeZe

Kazdd vychovna instituce by méla mit nastaveny rezim odpovidajici potfebam tohoto
zafizeni. Piisnéj$i v ndpravné zafizeni, volnéjsi v domovech mladeze, ¢i domech déti
a mladeze. Socialn¢ psychické klima vytvaii vSichni, ktefi v prostiedi zafizeni travi Cas.
Ptedevsim pracovnici a vedeni. Mezi vychovna zafizeni patii matetské Skoly, domy déti
a mléadeze, détské domovy, domovy mladeze atd. Spole¢nost pozaduje, aby tato zatizeni
odrazela jeji pozadavky a potfeby. Neni jednoduché tyto pozadavky skloubit. Vychovna
zafizeni pfipravuje mladou generaci na Zivot. Tedy adaptovat se na zmény spolecnosti
a umét na né reagovat. Umét se rozhodovat, pruzné reagovat na ptichazejici zivotni zmény
a utvaret socialni dovednosti. Velice dulezité je naucit silné vili a vzdorovani nastraham
zivota (napf. rizikové chovani), zodpovédnosti za své jedndni, prosocidlnimu chovani
a solidarité. V oblasti péfe jsou to cinnosti tykajici se stravovani, zabezpefovani
hygienickych potieb, 1ékarské péce. Tato oblast nebyva vzdy funkcni. Lékarska péce je
plné na rodin€ (ktera ji vzdy nezajisti), stravovani neni kvalitni a pravidelné, pocty pitnych
fontanek, umyvadel atd. je nedostacujici. Mezi dal§i funkce vychovnych zafizeni patii
funkce rekrea¢ni. Vychovna zafizeni se ji vénuji omezené (pokles poctu zajmovych
krouzku apod.) a témto aktivitami se zabyvaji zafizeni k tomu uréena (KRAUS,
POLACKOVA 2001: 88-89). Mezi vychovna zafizeni patfi domovy mladeze, které
poskytuji ubytovani zakim stfednich Skol a studenti vysSich odbornych Skol, jez maji
misto bydlisté pfiliS daleko od mista Skoly. Funkci domova mladeZe je podileni se
na vychové ve volném case. ZajiStuje stravovani a vychovné-vzdélavaci cinnost.
Poskytuje prostor pro své vlastni aktivity, pro jiZ rozvinuté zajmy i1 moznost podilet se
na zajmovych i rekreacnich ¢innostech, zajistuje podminky pro uceni, studium a pfipravu
na vyucovani. Soucasti rezimu domova mladeze je studijni doba, b&hem které 1ze vyuzivat
prostory pro studium uréené, vybaveni a tato ¢ast dne je doba klidu. Vychovatel dohlizi
na piipravu zakua, motivuje ke studiu a je pfi piiprave, dle svych moznosti, k dispozici.
Je vkontaktu jak s vyucujicimi, tak srodi¢i. Vychovné pusobeni domova mladeze
se zaméfuje na vytvareni navykll samoobsluznych (osobni hygiena, péée o osobni véci
atd.), udrzovani potfadku v prostorach domova mladeze, ktery je kontrolovén, stravovaci
navyky (kultura stolovani, pitny rezim, pestra strava). Kazdy vychovatel ma na starost
vychovnou skupinu jejiz pocet urCuje vyhlaska.Ty byvaji slozené ze zaki, studentl
z riznych skol, rizného véku a ro¢niku. Hromadna forma prace v tomto ptipadé neni moc

uplatnitelna a pracuje se spiSe s malymi skupinami, ¢i jednotlivci. Vychovatel mé piehled
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o Skolni dochidzce ubytovanych, pfichodech, dodrzovani rezimu domova mladeze
a pravidlech. Vychovatele jsou taktéz vedoucimi zdjmovych utvart (dle svého zdjmového
zaméfeni). Usp&$nost vychovného pisobeni domova mladeze ve velké mife zavisi
na materialnim a prostorovém vybaveni. Prostiedi domova mladdeze by mélo byt co
nejvice podobné domacimu prostiedi (kuchyika, klubovny aj.). Casteéné by mél
poskytovat soukromi, méla by byt moznost pouzivat vlastnich osobnich spotiebicti, mit
misto s osobnimi vécmi a moznost si ho do ur¢it¢ miry vyzdobit. VSe je dilezité
pro bezproblémovou adaptaci v novém misté a odlouceni od rodi¢i Ubytovani se podili
na chodu domova mladeze a to pomoci samospravy. Prava a povinnosti ubytovanych
udava vnitini fad domova mlédeze, ktery stanovuje i rezim dne s a vychovnd opatfeni

(RENDL 2015: 137-138).

39



3 METODOLOGIE

3.1 Cil prace
Cilem této prace je zjistit, na jaké irovni je pohybova aktivita u zakyn Stiedni pedagogické
Skoly v Prachaticich, ubytovanych v domové mladeze. Jaké faktory ovliviiuji miru

pohybové aktivity a zda vnimaji zdkyné svoji pohybovou aktivitu jako dostate¢nou.

3.2 Ukoly prace

Pro bakaléiskou praci jsem si stanovila tyto ukoly:

- Na zaklad¢ konzultaci s vedouci prace urCit konkrétni obsah a cile bakalaiské prace

- Prostudovat odbornou literaturu a ovétené internetové zdroje vztahujici se k tématu
mé bakalarské prace

- Pravidelné pozorovani zakyn a konzultace s vedoucimi z4jmovych aktivit

- Oslovit respondenty Stfedni pedagogické Skoly v Prachaticich a seznamit je
S pritbéhem vyzkumu a zptsobu vkladani zodpovézenych dat

- Prace se ziskanymi informacemi (zpracovani informaci a analyza dat)

- Doporuceni pro dotazovanou skupinu

3.3 Vyzkumné predpoklady
Na zaklad¢ ziskanych dat od respondentl, jejich zpracovani a analyzy, bude mozné

potvrdit, ¢i vyvratit mnou udané vyzkumné predpoklady.

Predpokladam, Ze respondenti odpovédi, Ze nemaji Cas ve svém volném case

vykonavat pohyb.

Dale ocekdvam, Ze nejcastéjSi odpovéd respondentli na zplsob traveni volného

¢asu, bude pouzivani mobilniho telefonu.

Dalsim stanovenym vyzkumnym piedpokladem je, Ze vétSi Cast dotazovanych
respondentti uvede mnoho Skolnich povinnosti jako diivod, pro¢ nevykonavaji pohybovou

aktivitu.

Také predpokladam, Zze respondenti budou vykonavat pohybovou aktivitu béhem

pracovniho tydne pouze 2x tydné a méné.
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4 METODIKA

4.1 Pouzité metody

Pro moji praci byla pouzita forma dotaznikového Setfeni. Dotaznik je velmi casto
pouzivanou metodou pro sbér dat. Sklddd se zpfedem pfipravenych, dikladné
formulovanych a srozumitelnych otazek. Ty jsou kladeny pisemnou formou a odpovédi
ziskavany téz pisemnou formou Jeho piednosti je sbér velkého mnozstvi dat za pomérné
kratkou dobu. Nevyhodou miize byt zkresleni vysledku na zakladé toho, ze respondenti
neodpovidaji dle toho, jaka je skute¢nost, nybrz dle toho, jaci by si ptali byt, nebo jak se
vidi oni sami (CHRASKA 2016: 158).

Dotaznik je sestaven z polozek, nikoliv z otazek, nebot’ polozkou nemusi byt pouze
otazka, ale i pokyn (uved’te, napiste aj.). Tyto polozky mohou byt oteviené a uzaviené.
Na otevienou polozku respondent odpovida sam a neni nikterak omezen, na polozku
uzavienou respondent odpovida z pfedem piipravenych odpovédi. Respondenti zpravidla

mnohem ochotné&ji odpovidaji na otazky pfedem piipravené (CHRASKA 2016: 160).

Pti vytvareni dotaznikd je zapotiebi pfedem promyslet, pro jakou cilovou skupinu

je uréen (vék, pohlavi atd.) a stanovit pocet respondentt (REZANKOVA 2017: 11).

4.2 Organizace vyzkumnych Setfeni

Dotazniky jsem méla pfipravené v papirové podob&. Abych si zajistila v co nejkratsi dobé
dostatek podkladli pro analyzu dat, domluvila jsem se s kazdou vychovnou skupinou
na domové mladeze, Ze se v ur€ity den a urcitou hodinu sejdeme, dotazniky vyplnime
spolecné a budu pfitomna pro piipadné dotazy. Mezitim vSak vlada vyhlésila uzavieni Skol
kvili Covidu-19 a byla jsem nucena dotazniky poslat jednotlivym zastupcim tiid
Vv elektronické podobg, aby je rozeslali mezi své spoluzaky, vyplnili a poslali zpét. Vyzkum
probihal od poloviny bfezna 2020 do konce dubna 2020. Vzhledem K situaci, ktera
ovlivnila Zivoty nas vSech a zkomplikovala nejen vypliovani dotaznikli, jsem 1 pfes
opakované prosby neobdrZzela nazpét dotazniky od vSech ubytovanych zakyn. Tuto
skute¢nost pfisuzuji tomu, ze veskerou pozornost zakyné vénovaly nové formé vyuky

a reorganizaci svého Casu.
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4.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl probihal mezi zédkynémi Stiedni pedagogické Skoly V Prachaticich,
ubytovanych v domov¢ mladeze. Primérné je v kazdé vychovné skupiné 16 zaku. Jestlize
je na domov¢ mladeze 9 vychovnych skupin, které navstévuji stiedni pedagogickou skolu,
pocet potencionalnich respondenti bylo 144. Respondenty jsem v emailu ujistila
0 anonymité jejich odpovédi, které uvedou do dotaznikii. Také jsem doporucila,
aby vyplnéné dotazniky posilali z tfidnich emaild, pfipadné anonymnich emaili. Kdyz
bylo potifeba, komunikovala jsem s respondenty pfes email, nebo Messenger. Mezi
respondenty byly pouze divky vSech ro¢niki ve v€ku 15-19 let. Nazpét se vratilo

78 vyplnénych dotaznikii.

Dotaznik byl sestaven z 20 polozek, které byly z poloviny tvofeny stiidave
uzavienymi otdzkami a z poloviny otevienymi. Tedy c¢éstecné byla mozZnost vybirat
z odpovédi predem piipravenych a ¢aste¢né byla moznost odpovidat podle své potieby

a konkrétnéji.

Uvodni polozky dotazniku jsou zaméfeny na zjisténi ro¢niku studia respondenti
a jejich fyziologické parametry. Dale navazuji polozky tykajici se druhu pohybové
aktivity, Cetnosti jejiho provadéni a motivace, jez k pohybu respondenty vede. Nasledujici
¢ast dotazniku zjiStuje, zda se respondenti v€nuji odpocinku, relaxaci a v jaké mife.
Posledni ¢ast dotaznikli obsahuje polozky zkoumajici naplilovani volného Casu a na zavér
zjistuje informovanost respondenti o pohybové aktivité a potiebu respondentli se vice,

¢i méné hybat. Na vyhodnoceni dotazniku jsem pouZzila grafy vyse¢ové a sloupcové.
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5 VYSLEDKY

MNOZSTVi RESPONDENTU PODLE ROCNIKU

27 (35 %)

v

POCET RESPONDENTU V ROCNIKU

21 (27 %)
18 (23 %)

12 (15 %)

'

1.rocnik 2.roc¢nik 3.roc¢nik 4.rocnik
ROCNIK

Obrazek 1: Rozlozeni zakyn Stfedni pedagogické skoly v Prachaticich podle navstévovaného ro¢niku studia.
(n=178) 1. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum
Z celkového poctu 78 respondentt (100 %) odpovidalo 21 respondentt (27 %) navstévujici
1. roénik stfedni skoly, 27 respondentii (35 %) navstévujici 2. rocnik stifedni Skoly,
18 respondentll (23 %) navstévujici 3. ro¢nik stfedni Skoly, 12 respondentd (15 %)

navstévujici 4. ro¢nik stfedni Skoly.
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BMI VYPOCTENE NA ZAKLADE UVEDENE VAHY A VYSKY
15 (19 %)
12 (15 %) 12 (15 %)
_ i il
E 9 (E %)
2 7 (9 %)
S 6 (8 %) 6 (8 %)
& 4(5%
13 (4%) (5 %) 3(4%)
15 17 18 19 20 21 22 23 24 27 35
MBI

Obrazek 2: BMI vypoctené na zékladé uvedené vysky a vahy respondentt. (n = 78) 2. polozka dotazniku

K tomuto grafu byla pouzita data (vdha a vySka), uvedena respondenty v 2. otdzce
dotazniku. Na zakladé téchto dat, bylo vypocitino BMI kazdého respondenta. Z celkového
poctu respondenttt mé¢li 3 osoby (4 %) hodnotu BMI 15, 6 osob (8 %) hodnotu BMI 17,
12 osob (15 %) hodnotu BMI 18, 15 osob (19 %) hodnotu BMI 19, 7 osob (9 %) hodnotu
BMI 20, 12 osob (15 %) hodnotu BMI 21, 9 osob (12 %) hodnotu BMI 22, 4 osoby (5 %)
hodnotu BMI 23, 6 osob (8 %) hodnotu BMI 24, 3 osoby (4 %) hodnotu BMI 27 a 1 osoba

(1 %) hodnotu BMI 35.
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KOLIKRAT TYDNE VYKONAVATE POHYBOVOU AKTIVITU
TRVAJICi ALESPON 30 MINUT

45 (58 %)

24 (31 %)

9 (11 %)

RESPONDENTI

2x tydné a méné 3x tydné 5x tydné a vice
ODPOVEDI

Obrazek 3: Vykonavani pohybové aktivity alespont 30 minut béhem tydne. (n = 78) 3. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Alespont 30 minut vykonava pohybovou aktivitu 2x tydné¢ a méné 9 respondentil (11 %),

3 x tydné 45 respondentil (58 %) a 5x tydné a vice 24 respondentd (31 %).
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KOLIKRAT TYDNE JSTE VYKONAVALA POHYBOVOU
AKTIVITU NA ZAKLADNi SKOLE PRED VSTUPEM
NA STREDNi SKOLU?

36 (46 %)

24 (31 %)
18 (23 %)

RESPONDENTI

2x a méné 3x tydné 5x a vice
ODPOVEDI

Obrazek 4: Vykonavani pohybové aktivity na zakladni Skole pied vstupem na stfedni Skolu. (n = 78)
4. polozka dotazniku

Zdroj: viasmi vyzkum
Ctvrta polozka poukazuje na to, kolikrat tydné& respondenti vykonavali pohybovou aktivitu
na zakladni Skole pfed vstupem na stiedni Skolu. 2x tydné a méné se pohybovalo
18 respondentti (23 %), 3x tydné 24 respondenti (31 %) a 5x tydné a vice 36 respondentil
(46 %).
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JAKY DRUH POHYBOVE AKTIVITY PROVADITE
NEJCASTEJI?

22(28%) 44 (24 %)

12(15 %) B10 (13 %) 10 (13 %)
Q

>

N
k\%

N

RESPONDENTI

60

DRUHY POHYBOVYCH AKTIVIT

Obrazek 5: Nejcastéji vykonavana pohybova aktivita. (n = 78) 5. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Dalsi otazka v dotazniku poukazuje na pohybové aktivity, které respondenti provadéji.

NejcastéjSimi odpovéd’'mi byla turistika 22 respondentd (28 %), poté posilovani

19 respondenti (24 %) a tieti nejcastéjsSi odpoveédi byl béh 12 respondentta (15 %).

Kolektivni sporty dle odpovédi provadi 10 respondenti (13 %), aerobic a tanec

10 respondentii (13 %), plavani 2 respondenti (3 %), 2 respondenti (3 %) uvedli jogu

a inline brusleni, cyklistiku 1 respondent (1 %) a nikdo zrespondentli neuvedl,

ze neprovadi Zadné pohybové aktivity.
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CO VAS MOTIVUJE PROVADET POHYBOVOU AKTIVITU?

® bavi mé to
2;3%

3;4%

B chci byt zdrava
® odpodinu si
B chci zhubnout

m délaji to ostatni a jsme
spolu

\/ ® jiné- nabirani svalové

hmoty, udrZeni fyzické
kondice

Obrazek 6: Motivy vedouci k provadéni pohybové aktivity. (n = 78) 6. polozka dotazniku
Zdroj: viastni vyzkum

Dalsi polozka v dotazniku zjistuje, pro¢ se respondenti vénuji pohybové aktivite.
31 respondenti (40 %) uvedlo, ze je bavi se hybat, 21 respondentd (27 %)
si u pohybovych aktivit odpocine, 12 respondentti (15 %) se pohybuji kvili svému zdravi,
9 respondentd (11 %) chce pomoci pohybu snizit télesnou vahu, 3 respondenti (4 %)
se hybou, protoze tak €ini i ostatni a tak spolu mohou travit spolecné ¢as a 2 respondenti

(3 %) uvedli jakou jinou moznost nabirani svalové hmoty a udrzeni fyzické kondice.
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JE NABIDKA POHYBOVYCH AKTIVIT NA DM
DOSTATECNA?

76 (97 %)

RESPONDENTI

Ano Ne
ODPOVEDI

Obrazek 7: Dostate¢nost pohybovych aktivit v DM. (n = 78) 7. polozka dotazniku

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otdzku, zda je nabidka pohybovych aktivit v domové mladeze dostatecna odpovédélo

76 respondentti (97 %) ano a 2 respondenti (3 %) ne.
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POKUD NE, JAKY DRUH POHYBOVE AKTIVITY BYSTE
UPREDNOSTNOVALA?

1 1

RESPONDENTI

zumba

DRUH AKTIVITY

Obrazek 8: Uptednostiiovany druh pohybové aktivity mimo nabidku DM. (n = 2) 8. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Polozka v dotazniku €. 8 navazuje na polozku €. 7. Respondenti (2; 3 %), kteti odpovédéli,
ze je pro né nabidka pohybovych aktivit na DM nedostatecnd, uvedli v 8. poloZce
dotazniku, jaky druh pohybové aktivity by uptfednostiiovali. 1 respondent (50 %) uvedl
jogu a 1 respondent (50 %) zumbu.
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BRANi VAM NECO V PROVADENiI POHYBOVE AKTIVITY?

HAno ENe

Obrazek 9: Graf zjist'ujici, zda se vyskytuje piekazka pro vykonavani pohybové aktivity. (n = 78) 9. polozka
dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

V dal$i polozce dotazniku respondenti uvedli, zda se vyskytuje piekdzka, kterd jim
zabranuje vykonavat pohybovou aktivitu. Odpovéd’ ano uvedlo 54 respondentd (69 %)

a odpovéd ne uvedlo 24 respondentt (31 %).
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POKUD ANO, CO VAM BRANi PROVADET POHYBOVOU
AKTIVITU?
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Obrazek 10: Piekazky branici provadét pohybovou aktivitu. (n = 54) 10. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Polozka v dotazniku ¢. 10 navazuje na polozku ¢. 9. Respondenti (54; 69 %), ktefi

odpovédéli, Ze jsou piekdzky, které jim brani vykondvat pohybovou aktivitu, uvedli v 10.

polozce dotazniku, které to jsou. 19 respondentd (35 %) uvedlo jako piekazku skolni

povinnosti, 12 respondentt (22 %) nedostatek energie, 7 respondentt (13 %) nechce

vykonavat pohybovou aktivitu, 6 respondenti (11 %) ma zdravotni omezeni, dalSich

6 respondentli pohybové aktivity nebavi, 4 respondenti se obadvaji posméchu a Zadny

respondent nema jiné diivody.
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JAKY DRUH POHYBOVE AKTIVITY VYKONAVATE
O VIKENDU ALESPON 30 MINUT
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Obrazek 11: Druh vykonavané pohybové aktivity o vikendu. (n = 78) 11. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

O vikendu vykonava alespoit 30 minut pohybovou aktivitu 29 respondentd (37 %)

ve formé turistiky, 24 respondentti (31 %) uvedlo, Ze posiluje, 9 respondentd (11 %)

se veénuje cyklistice, 5 respondentd (6 %) béhu, 4 respondenti (5 %) kolektivnimu sportu,

3 respondenti (4 %) aerobicu a tanci, 2 respondenti (3 %) plavani a téz 2 respondenti (3 %)

uvedli jako jiné pohybové aktivity in-line brusleni a golf. Zadny respondent (0 %) neuvedl,

ze se nehybe vibec.
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RELAXUJETE?

HAno ENe

6; 8%

Obrazek 12: Graf zndzoriyjici, zda respondenti relaxuji. (n = 78) 12. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Polozka ¢islo 12 v dotazniku zjisStovala kolik respondenti se vénuje relaxaci

a 72 respondentt (92 %) uvedlo, Ze ano, 6 respondentt (8 %) uvedlo, Ze ne.
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POKUD ANO, JAKE RELAXACNi TECHNIKY POUZIVATE?
31 (40 %)
=
& 20(26 %) 19 (24 %)
2
o
%
! 4(5%) e 4 (5 %)
sauna masaze joga poslech vytvarné jiné
hudby ¢i tvorivé
techniky
RELAXACNI TECHNIKY

Obrazek 13: Pouzivané relaxac¢ni metody. (n = 72) 13. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Polozka v dotazniku ¢. 13 navazuje na polozku ¢. 12. Respondenti (72; 92 %), ktefi
odpovédéli, ze relaxuji, uvedli v 13. polozce dotazniku, jakym relaxa¢nim technikam se
vénuji. 31 respondenti (40 %) uvedlo, Ze relaxuji pomoci vytvarnych a tvofivych technik,
20 respondenti (26 %) cvici jogu, 19 respondentt (24 %) poslouchaji hudbu, 4 respondenti
(5 %) uvedli, ze navstévuje saunu, dalsi 4 respondenti (5 %) uvedli jako jiny zpusob
relaxace prochéazky, cteni knih, sledovani seridlii, €as traveny s rodinou a Zadny respondent

(0 %) neuvedl jako pouzivanou relaxacni techniku masaze.
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JAK CASTO RELAXUJETE?

42 (59 %)

24 (33 %)

RESPONDENTI

6 (8 %)
0(0 %)

1xmésiéné a  2x—4x mési¢né 2x-3x tydné
méné

4x tydné a vice

ODPOVEDI

Obrézek 14: Cetnost relaxovéni. (n = 72) 14. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Polozka €. 14 navazuje v dotazniku na polozky €. 12 a ¢. 13. Mnoho respondentt,

konkrétné 42 (59 %), uvedlo, Ze relaxuji 2X—4x mésicné, 24 respondentii (33 %) relaxuji

2x-3x tydn¢€, 6 respondentti (8 %) 4x tydné a vice a zadny respondent (0 %) neuvedl,

ze relaxuje 1x mésicne€ a méne.
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KOLIK HODIN DENNE SPIiTE?

45 (58 %)

27 (34 %)

6 (8 %)

RESPONDENTI

8 a vice hodin 6—7 hodin 6 a méné hodin
POCET PROSPANYCH HODIN

Obrazek 15: Denni spanek. (n = 78) 15. poloZka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum
V dalsi polozce dotazniku uvedlo 45 respondentt (58 %), ze vénuji spanku 6—7 hodin,
zatimco 27 respondentl (34 %) uvedlo 8 hodin spanku a vice. Posledni moznost 6 hodin

spanku a mén¢ uvedlo 6 respondenti (8 %).
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KOLIK HODIN DENNE TRAVITE DOHROMADY
U MOBILNiHO TELEFONU?

42 (54 %)

27 (35 %)

9 (11 %)

RESPONDENTI

0-2 hodiny 2-4 hodiny 4 a vice hodin
POCET HODIN

Obrézek 16: Cas traveny u elektronickych zafizeni. (n = 78) 16. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

U mobilnich telefond travi 2—4 hodiny denné 42 respondentd (54 %) dle uvedenych dat

Vv dotazniku, 4 hodiny a vice 27 respondentll (35 %) a 9 respondentd (11 %) uvedlo,

ze travi 0-2 hodiny u mobilniho telefonu.
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JAKYM ZPUSOBEM TRAVITE SVUJ VOLNY CAS
NEJCASTEJI BEHEM PRACOVNIHO TYDNE?
30 (38 %)

21 (27 %)

RESPONDENTI
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ODPOVEDI

Obrazek 17: Zptsob traveni volného ¢asu béhem pracovniho tydne. (n = 78) 17. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

V dalsi polozce respondenti odpovidali, jakym zplsobem travi sviij volny ¢as b&hem

pracovniho tydne. Odpovéd’ povidanim s kamaraddy uvedlo 30 respondenti (38 %),

21 respondentl (27 %) se nejcasteji dle odpovédi pfipravuje do Skoly, 10 respondentl

(13 %) hraje na hudebni nastroj, 7 respondentt (9 %) uvadi pohybovou aktivitu,

5 respondentti (6%) travi Cas u mobilnich telefont, 3 respondenti (4 %) uvedlo jako

nejcastéjsi aktivitu Cetbu, 2 respondenti (3 %) odpocinek — spanek. Jiné aktivity neuvedl

zadna respondent (0 %).
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UVEDOMUJETE SI DOPAD POHYBOVYCH AKTIVIT
NA VASE ZDRAVI?

® Ano m Ne

Obrazek 18: Graf zjistujici uvédomovani si dopadu pohybovych aktivit na zdravi. (n = 78) 18. polozka
dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum

Dopad pohybovych aktivit na své zdravi si uvédomuje dle uvedenych odpovédi
v dotazniku 69 respondentii (88 %) a 9 respondentli (12 %) uvedlo, Ze si dopad

pohybovych aktivit na zdravi neuvédomuji.
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JAK SE O PRINOSECH POHYBOVE AKTIVITY DOZVIDATE?
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informace doslechu
ODPOVEDI

Obrazek 19: Ziskavani informaci o pfinosech pohybové aktivity. (n = 78) 19. polozka dotazniku

Zdroj: viastni vyzkum
Dalsi polozka dotazniku zjistovala, jak se respondenti dozvidaji o pfinosech pohybovych
aktivit. Nejvice respondentt, v poctu 54 (69 %) uvedlo, Ze si informace vyhledavaji sami,
zdomova mladeze si odnasi informace dle uvedenych informaci v dotazniku
11 respondentd (14 %), 6 respondenti (8 %) je informovéno o piinosech pohybovych
aktivit ve Skole, 5 respondentti (6 %) od rodici a jiné zptsoby uvedli 2 respondenti (3 %)

mezi nimiz je ziskavani informaci na trénincich a z doslechu.
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CHTELA BYSTE SE ZACIT VICE HYBAT?

® Ano m Ne

Obrazek 20: Zjistovani potieby vice se hybat. (n = 78) 20. polozka dotazniku
Zdroj: viastni vyzkum

Posledni poloZzka dotazniku zjiStovala, zda by se respondenti chtéli vice hybat. Odpovéd’

ano uvedlo 69 respondenti (88 %) a odpoveéd’ ne uvedlo 9 respondentt (12 %).
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6 DISKUSE
Bakalatské prace a jeji vyzkum se zaméfuje na urovein pohybové aktivity u zédkyn Stiedni
pedagogické Skoly v Prachaticich, které jsou ubytované v domové mladeze, taktéz

V Prachaticich.

Zvolené téma vzniklo na zdkladé toho, Ze pracuji jako vychovatelka v domové
mladeze pti Stiedni pedagogické Skole v Prachaticich a prace s zakynémi mne inspirovala
a mnohdy piivadéla k otazkam, tykajici se pohybovych aktivit zakyn. TéZ mne zajimalo,
zdali mé subjektivni vnimani toho, jak zikyné pfistupuji k pohybovym aktivitam,
se potvrdi ve vyzkumu, ¢i se bude lisit. Vysledky vyzkumu bych taktéz rada pouzila jako
podklady pro moji dalsi praci se zakynémi v domové mladeze, pro diskusi s kolegynémi

a pifipadné zmény v organizaci zajmovych aktivit v domove mladeze.

Do vyzkumného Setieni se zapojily zakyné Stiedni pedagogické Skoly v Prachaticich,
ale pouze ty, které jsou ubytované v domové mladeze pifi Stfedni pedagogické Skole
Vv Prachaticich. Celkem se ucastnilo 78 respondentli a pouze divky. Z celkového poctu
respondentli navstévuje 21 divek 1. ro¢nik (27 %), 27 divek 2. ro¢nik (35 %), 18 divek
3. ro¢nik (23 %) a 12 divek 4. ro¢nik (15 %). Cilem mé prace je zjistit, zda pohybovou
aktivitu ovliviiuje mnoho Skolnich povinnosti, jak mi uvadi pfi individudlnich rozhovorech
vV ramci mé prace v domové mladeZe, nebo jestli se spiSe sedavy zplisob Zivota odrazi

Vv piistupu k pohybovym aktivitam.

Podle Narodni zpravy o pohybové aktivité ceskych déti (2018), ktera mezi
dospivajicimi provadéla prizkumy, dochazi k nartistu dospivajicich, ktefi nejsou pohybove
aktivni. Kastnerova (2015) uvadi, Ze pohybova aktivita je jednim z faktorti ovliviujici
zdravi. Konkrétné€ je soucasti Zivotniho stylu, ktery ma vliv na zdravi ¢lovéka z 50-60 %.
Pokud by byla pohybova aktivita zakyn na nedostatecné trovni, miize byt ohrozeno jejich
zdravi. Je tedy dulezité, aby zakyné spravné dbaly a peCovaly o svoji pohybovou aktivitu,
jako o nedilnou soudast svého Zivotniho stylu (NARODNI ZPRAVA O POHYBOVE
AKTIVITE CESKYCH DETI A MLADEZE 2018), (KASTNEROVA 2012: 4-5).

Zakyné travi mnoho ¢asu ve $kolnich lavicich. Tento ¢as a §kolni povinnosti svadi
k sedavému zptisobu zivota. Je potieba tento zpisob Zivota kompenzovat. A to po strance
psychické 1 fyzické. Podle Machové (2015) hrozi, ze bez pohybové aktivity nebudou
vyplavovany endorfiny a to muze vést k hledanim jinych zptsobi, jak docilit pociti,
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podobnym tém, pii vyplavovani endorfinti. Mezi takové zplsoby patii i problémové
chovédni. Ztoho vyplyva, ze pohybova aktivita je primarni prevenci problémového
chovani. Kompenzace jednostranné zatéze pohybovou aktivitou by u zakyn meéla byt
zvolena s ptihlédnutim k individudlnim zvlastnostem. Tedy vychazet ze zajmu divek,
ptihlizet k véku, zdravotnimu stavu, psychickému rozpoloZeni a zdatnosti (MACHOVA,

KUBATOVA 2015: 173).
Vyzkumny predpoklad:

Vyzkumny piedpoklad, Zze respondenti nebudou mit ve svém volném cCase prostor

vykonavat pohybovou aktivitu se potvrdil.

Tento ptedpoklad potvrzuji vysledky z 9., 10. a 17. polozky dotazniku, které
zkoumaji, zda a pro¢ nemohou respondenti travit svlij volny ¢as pohybovou aktivitou.
I kdyz se vyzkumny ptedpoklad potvrdil, neocekavala jsem, Ze by 24 respondentii (31 %)
nepocitovalo piekazky, které brani ve vykonavani pohybové aktivity viz Obr. €. 9, str. 51.
Ocekavala jsem mensi pocCet. Diivodid muze byt vice. Néktefi se dostateéné hybou, nékteti
si mohou byt védomi toho, Ze svij volny ¢as travi aktivitami, které nejsou smysluplné,
a proto je nevnimaji jako ptekézku, anebo jsou opravdu zaneprazdnéni jinymi dilezitymi
povinnostmi. Avsak 54 respondentt (69 %) uz piekazky pocitovalo. Nejvétsi piekazkou se
dle vyhodnocenych dat viz Obr. €. 10, str. 52 jevi mnoho Skolnich povinnosti. Tuto
skute¢nost uvadi 19 respondentli a neni ojedinéla. Jiz v 90. letech MACEK (1999:138-
140) zminuje prazkum, ve kterém dospivajici vénuji nejvice ¢asu, opomeneme-li spanek,
Skolnim povinnostem (viz Ptiloha I). Z toho bychom mohli soudit, Ze kazda doba piinasi
Mnoho ¢asu v€novany ucivu by mohlo vysvétlovat asponn Castecné fakt, ktery zmifnuje
Pastucha, ze mezi 16.-20.rokem dospivajici az v jedné tfetiné konci s pravidelnym
sportem. Jako dalsi pfekazka pro vykonavani pohybové aktivity je respondenty uvedena
12x odpoveéd, ze nemaji energii. Pfitom naopak zatfazeni lehkych uvolnujicich cvika
idedlné na Cerstvém vzduchu rozproudi obéhovy systém a uvadi organismus do Cinnosti,
jak uvadi GEESING (1993: 124). Podle DAHLKEHO (2016: 100-101) pohyb posiluje
I dychani, které se podili na latkové vymeéné, pfi které vznika teplo a energie. Nastava
otazka, zda zakyn¢ nemaji energii, pravé proto, ze se dostatecné nepohybuji. Mnohé
zakyné, po ptichodu do domova mladeze po skolnim vyucovani uz vice nechodi ven a travi

zbytek dne v pokoji. Nékterym dévcatim se nechce hybat, jak uvedlo 7 zakyn v dotazniku
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Mezi dalsimi odpovéd'mi bylo uvedeno 6ti respondenty zdravotni omezeni a stejnym
poctem respondenttl, ze je pohybové aktivita nebavi. Zdravotni omezeni vzdy ¢ini ¢lovéku
problémy a do jisté miry ho omezuji. Avsak jsou moznosti, jak piizplsobit i pohybovou
aktivitu Glovéku se zdravotnim omezenim. KASTNEROVA (2012: 103) hovoii
0 zdravotn¢ orientované zdatnosti, ktera pravé ptihlizi k jedincim individualné. Fakt,
ze nekterym zdkynim se nechce vykondvat pohybovou aktivitu mize poukazovat na to,
ze motivace ze strany vychovatelek a vychovné plisobeni neni dostatecné. OvSem
ptizplisobovat pohybové aktivity kazdé zdkyni na miru a kazdého zvlast’ motivovat, neni
pii tak velkém mnozstvi ubytovanych zakyn realné. Stejné, jak uvadi RENDL (2015: 137—
138 ), vnimam, ze ani hromadna forma préace se neda pfi téchto ¢innostech uplatiiovat a je
tedy nejvhodnéjsi pracovat s malymi skupinami. Nejméné zastoupenou odpovédi v 10.
polozce dotazniku byla obava z posméchu. Mezi dospivajicimi respondenty byli 4, ktefi
se nevénuji pohybovym aktivitim pro tyto obavy. Ze jsou tyto obavy b&zné potvrzuje
VAGNEROVA (2012: 326-330). Zmifiuje obdobi dopivani jako &ast zivota, kdy
si dospivajici utvaii identitu, na kterou maji vliv mj. i télesné zmény. Pokud jsou vnimany
negativné, mohou zpiisobit 1 ztratu sebejistoty, pokud negativné reaguje na tyto zmény
i okoli, mize ovlivnit i sebepojeti dospivajiciho. Dotaznikové Setfeni v 17. polozce
zjistovalo, jak tedy travi nejcastéji svlij volny Cas respondenti béhem pracovniho tydne.
Potvrdila se ma vlastni zkuSenost a nejvice, tedy 30 respondenti (38 %) travi nejvice casu
povidanim s ptateli. Je to zpiisob socializace, typicky pro skupinu dospivajicich, jak uvadi
VANEK a kol. (1980: 113-116). Nékteii se tplné poprvé na delsi dobu odpoutavaji
od rodiny a dospivajici se tak dostavaji do novych socialnich roli. Ptiprava do Skoly je
dalsi zpisob traveni volného casu a uvadi ho 21 respondentl (27%). Jestlize tito
respondenti potebuji tolik ¢asu na Skolni pfipravu, bylo by zajimavé se v budoucnu
zajimat, zda je to pfiliSnou zodpovédnosti, ¢i je problém v neefektivnim zptsobu uceni se,
nebo zda Skola zahlcuje zdkyné velkym mnozstvim uciva. Povaha studia urcuje, ze Zakyné
musi hrat na hudebni nastroj. Cvi¢enim na hudebni nastroj vyplnuje ¢as 10 respondent
(13 %). Ackoliv by se dala povazovat tato aktivita za ptipravu do skoly, zdmérn¢ jsem ji
dala jako dalS$i moznost. N&kteti hraji na hudebni nastroj i pro potéSeni. Pohybovou
aktivitou travi svlij volny ¢as 7 respondentl. (9 %). To je malé mnozstvi v porovnani
s celkovym poctem respondentti. Pfitom pravidelna pohybova aktivita vede k pozitivnim

zménam v Zivotnim stylu a je pfinosem pro zdravi &lovéka. KASTNEROVA (2012: 106—
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dobach se vstiebavaly pii boji, ¢i utéku. V soucasné dobé uz nepotiebujeme bojovat, ani
utikat a nespotiebované stresové hormony nadale koluji v organismu a zatézuji ho, uvadi
DAHLKE (2016: 129). Neocekavany byl pocet respondenti, ktery uvedl, Ze nejcastéji travi
volny ¢as béhem pracovniho tydne u mobilniho telefonu. A to pouhych 5 respondenti. Mé
prekvapeni vychazi z vlastni zkuSenosti. Zdkyné &asto travi ¢as na chodbach domova
mladeze s mobilnimi telefony, jelikoz na chodbach maji lepsi signal wi-fi. V nékterych
piipadech takto travi zakyné Cas znaCnou c¢ast mé pracovni doby, to znamena pozdni
odpoledne, podvecer a vecer. OvSem poskytnuta data nemusi byt zrovna od téchto zakyn,
tim padem vysledky neodpovidaji mému dal§imu vyzkumnému piedpokladu. Ptitom
NARODN{ ZPRAVA O POHYBOVE AKTIVITE CASKYCH DETi A MLADEZE
(2018) hovoti az 80% dospivajicich, ktery takto volny Cas travi. Nicméné& cas, ktery travi
respondenti u mobilnich telefonii zanedbatelny Upln€ neni. V 16. poloZce dotazniku
42 respondentl (54 %) uvadi 2—4 hodiny stravené u mobilniho telefonu. To je vice nez
polovina respondentd. Pravé 2 hodiny denné¢ u mobilniho telefonu a jinych elektronickych
zafizeni typu PC, televize aj. uvadi NARODNI ZPRAVA O POHYBOVE AKTIVITE
CESKYCH DETi A MLADEZE (2018) jako hraniéni. Zprava obsahuje graf, ktery
poukazuje na to, kolik dospivajicich ve Ctyfech rtiznych obdobich, travi méné nez dvé
hodiny denné u téchto zafizeni (viz Piiloha III). V mém vyzkumu uvadi pouze
9 respondentt (11 %), ze travi 0—2 hodiny u mobilnich telefond. V porovnani s grafem
V narodni zpravée, je to velmi malé procento. Travit ¢as takto vice jak 2 hodiny denné jiz
zaCind byt patologické. O to spiSe je znepokojiveé, ze 27 respondentid (35 %) uvedlo,
7e svij volny Cas timto zpasobem travi vice, jak 4 hodiny. (MACEK 1999: 138-140),
(PASTUCHA 2011: 49), (GESESING 1993: 124), (DAHLKE 2016: 100-101),
(KASTNEROVA 2012: 103, 106-107), (RENDL 2015: 137-138), (VAGNEROVA 2012:
326-330), (VANEK, HOSEK, RYCHTECKY a kol. 1980:113-116), (DAHLKE 2016:
129), (NARODNi ZPRAVA O POHYBOVE AKTIVITE CESKYCH DETI
A MLADEZE 2018).

Analyza dat z dotaznikli odhalila, Ze neni potvrzen ani posledni vyzkumny
ptedpoklad. Ukézalo se, ze vétsi cast respondentll nevykonava pohybovou aktivitu, alespoii
30 minut, 2x tydné a méné. Dokonce uvedlo tuto moznost 9 respondentd (11 %), tedy
nejméne. NejCastéji se respondenti hybaji 3x tydné. Moznost 5x tydné a vice se objevila
ve 24 ptipadech (31%), ovSem 5x tydné a vice se respondenti v 36 piipadech (46 %)

hybali na zakladni skole pfed vstupem na stfedni Skolu. Tento fakt by mohl mit souvislost
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s odlisnou povahou uciva a vétsim mnozstvim uciva na stfedni skole. Podle DAHLKEHO
(2016: 22-26) je idealni provadét vytrvalostni pohybovou aktivitu denné. Dulezita je
i pravidelnost, ktera zajiStuje efektivitu ozdravnych a podptrnych procesu v téle.
Dostacujici je 30 minut denné. Nejcastéji uvadéna pohybova aktivita respondentli je
turistika. V pracovnim tydnu i o vikendu. Ta patii podle KASTNEROVE (2012: 106) mezi
nejvhodnéjsi pohybové aktivity. Druhou nejcastéji uvadénou aktivitou je posilovani. Téz
V pracovnim tydnu i o vikendu. Posilovani, aspon tak, jak ho zndme ve fitness centrech, je
pro dospivajici rizikové, jak uvadi TLAPAK (2019: 249-251). Nésledkem nevhodného
cviceni muze dojit ke zpomaleni rustového metabolismu a k pfetizeni, vzniklé
neobezietnym zvySovanim intenzity. VétSinu respondentt (31; 40) vykonavat pohybovou
aktivitu bavi. To je idedlni stav pro zvnitiiovani zdravych navyku. Dalsi ¢ast respondentli
vniméa pohybovou aktivitu jako zptuisob aktivniho odpoc¢inku. VSak JOSHI (2007: 131-132)
zminuje, ze télesnd aktivita je nejpfirozenéjsi a nejvhodnéjsi zplisob pro uvolnéni
a zmirnéni stresu Nekteti respondenti (12; 15 %) se hybou, aby byli zdravi. Mize to
vypovidat o kvalitativnich zménach v mysleni, ke kterym u adolescentii dochazi, jak uvadi
VAGNEROVA (2012: 324-332). Aktivné&ji piistupuji k vlastnimu Zivotu a uvédomuji si,
ze ho mlzou ovladat a tidit. Nékteti respondenti (9; 11 %) jsou si védomi toho, Ze mohou
snizit pomoci pohybu svoji télesnou vahu. Je to jedna z moznych motivaci pro pohybovou
aktivitu. Té¢lesnd vdha se u respondentli nejevi jako zdsadni problém. Na zakladé
poskytnutych udaji o télesné vaze a vyice, jsem vypoditala BMI* kazdého respondenta, dle
tabulky vytvofené Svétovou zdravotnickou organizaci (viz Ptiloha IV). Poté jsem zatadila
dle vypocteného BMI respondenty do kategorii (viz ptiloha V). VétSina respondentt
(53; 68 %) spada se svym BMI do normalni vahy. Zbytek respondentt spada do kategorii,
ktera s sebou nesou urcita rizika. Naptiklad 21 respondenti (27 %) spada do kategorie
podvaha. Ta by mohla signalizovat poruchy piijmu potravy, které jsou rizikovym faktorem
ohrozujici zdravi, jak pise KABICEK A SPOL. (2014: 35) Ackoliv do dalsich kategorii
spada minimalni pocet respondentii, bez pochyb je potfeba byt na pozoru. Do kategorie
nadvaha patii 3 respondenti (4 %) a do kategorie obezita 2. stupné¢ 1 respondent (1 %).
KASTNEROVA (2012: 268) uvadi, ze vtakovych piipadech je zvysené riziko
metabolickych a kardiovaskularnich komplikaci. Podle MACHOVE a KUBATOVE
(2015: 222-224) se do téchto kategorii lidé mohou dostat nasledkem sedavého zptsobu

* Body Mass Index, neboli Index t&lesné hmotnosti, vypolteny vyd&lenim t&lesné vahy v kilogramech
télesnou vyskou v metrech na druhou
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zivota, psychickych potizi, nespravného stravovani, ale taktéz mlze byt na vin¢ genetika.
Alarmujici je, ze v 80% zistdva obezita az do dospélosti. S zadkynémi, které spadaji
do téchto kategorii, by se mélo pracovat bez debaty individudlné a problém feSit
komplexn¢, ne pouze z hlediska pohybové aktivity. Samoziejm¢ se mohou ucastnit
I pohybovych aktivit, které nabizi domov mladeze. Podle 76 respondentii (97 %) je tato
nabidka dostacujici. Mezi zdjmovymi cinnostmi domova mladeze je bé€héani, aerobic,
roztleskavacky, body styling, volejbal, toulky, power joga, nékteré vychovné skupiny mayji
permanentku do bazénu, k dispozici je zakynim posilovna a individualni konzultace. Pro
nékteré respondenty (2; 3%) je nabidka pohybovych aktivit nedostacujici a rozsitili by ji
0 jogu (mozna o nabidce power jogy nevi, ¢i nevyhovuje) a zumbu,0 které vim, Ze ji
kolegyné diive zafazovala k aerobicu a uréité ji opét rada zatadi, kdyz ji o tomto ptani
budu informovat. Motivace k vykonavani pohybové aktivity byly jiz zminény a i kdyz
maly pocet uvedl, Ze pohyb vykonavaji pro zdravi, mnoho respondenti (69, 88%)
v 18. polozce dotazniku uvedlo, ze si uvédomuji jaky vliv méa pohybova aktivita na jejich
zdravi. OvSem i zbyly pocet 9 respondentt (12 %), ktery uvedl, Ze si neuvédomuje dopady
pohybu na jejich zdravi, mize vypovidat o tom, Ze jsou si védomi velkého mnozstvi
pfinostt pohybu pro zdravi, jen nevi, které to jsou. Zpusoby zjiStovani informaci
0 piinosech pohybové aktivity se respondenti dozvidaji rizné. Nejvice respondentt (54;
69 %) si informace vyhledava samo. Zde funguje vnitini motivace a KOPRIVA (2008:
180) uvadi, Ze ta vychazi ztoho, co nas bavi a vidime v tom smysl. Uskali vlastniho
vyhleddvani vSak muze byt Spatné pochopeni informace. Proto se snazim informovat
zakyné o prinosech (nejen) pohybové aktivity a vlivu na naSe zdravi pomoci individualnich
rozhovori, nebo interaktivnich prezentaci. Ztejm& smysl maji, nebot’ 11 respondentl
(14 %) uvedlo, ze o ptinosech pohybové aktivity se dozvidaji z domova mladeze. Posledni
polozka v dotazniku je vyzvou. Celkem 69 respondentl (88 %) by se chtélo zacit vice
hybat. To je impulz k zamysleni se, jaké dalsi pohybové aktivity na domové mladeze
piipravit, ¢i co by mohlo byt pro dévcata velkou motivaci. Mozna by se ptidali 1 ti
respondenti (9; 12%), ktefi se nechtéji zacit vice hybat.(DAHLKE 2016: 22-26),
(KASTNEROVA 2012: 106, 268), (TLAPAK 2019: 249-251), (JOSHI 2007: 131-132),
(VAGNEROVA 2012: 324-332), (KABICEK, CSEMYM HAMANOVA 2014: 35),
(MACHOVA, KUBATOVA 2015: 222-224), (KOPRIVA 2008: 180).

Dalsi zkoumanou oblasti je relaxovani a odpocinek. VétSina respondentt (72; 92%)

relaxuje a vétsina respondenti (42; 59%) relaxuje 2x—4x do mésice. Nejcastéji uvadénou
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relaxacni technikou jsou vytvarné a tvofivé techniky. Vzhledem k povaze studia, bych
odhadovala, ze casté vytvarné tvofeni vychdzi ze zadanych ukoll, které se vztahuji
K pfedmétim vytvarna a dramaticka vychova. Je pozitivni, Ze Zakyné dokazi u téchto
¢innosti relaxovat, 1 kdy se jednd o Skolni povinnosti. Joga je dal§i uvadéna relaxacni
technika. Piinosy jogy spatiuje TUMA A SPOL. (2018: 58-59) v udrZovéani stalosti
prostfedi organismu, Vv rovnovaze téla, védomi i duSe a zazivani spiritualnich momentt.
Jini relaxuji pomoci poslechu hudby a malé mnozstvi respondentii navstévuje saunu, chodi
na prochazky, ¢te knihy, sleduje seridly a travi €as s rodinou. Nikdo neuvedl jako relaxacni
metodu masaze. V neposledni tadé je potfeba zminit spanek. Tématu spanek vénuje
WALKER (2017: 14-18) celou publikaci. Spanek spole¢né s pohybem a vyvazenou
stravou pokladd za nesmirné dilezité aspekty zdravi. OvSem spanek povazuje
dostate¢na pohybova aktivita. Proto je dulezit¢ dodrzovat hygienu spanku a 8-9
prospanych hodin. Na spanek by se respondenti méli zaméfit. Potfebnou dobu spanku
dodrzuje pouze 27 respondentl (34 %). Zpozornét by mél zbyvajici pocet respondenti,
jelikoz 45 respondenti (58 %) spi 6—7 hodin a 6 respondenti (8 %) dokonce pouze
6 a méné hodin. (TUMA, KREJCI, HOSEK 2018: 58-59), (WALKER 2018: 14-18).
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7 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Vyznam mé bakalatské prace spatfuji ve zkoumani pohybové aktivity u zakyn Stiedni
pedagogické Skoly v Prachaticich. Pohyb je ¢asto diskutovanym tématem v oblasti zdravi.
Réada bych své nabyté védomosti a zkuSenosti promitla do své prace vychovatelky
a vhodné aplikovala pfi realizaci ¢innosti se zakynémi. Tato bakalafské prace muze byt
pro tyto c¢innosti vychozim materidlem a pomuickou pro napliovani cili Svétové
zdravotnické organizace, konkrétné cile, navysit do roku 2025 pohybovou aktivitu o 10%

u dospivajicich.

Stanovené vyzkumné predpoklady byly zaméfeny na traveni volného casu

respondenttl, prekazky, které brani provadéni pohybové aktivity a ¢etnost pohybu.

Vyzkumny piedpoklad, Ze respondenti nemaji ¢as ve svém volném Case vykonavat
pohybovou aktivitu se potvrdil. Tento piedpoklad tzce souvisi s dal$im vyzkumnym
pfedpokladem. Potvrdilo se, Ze plnéni Skolnich povinnosti nejvice brani provadét
pohybovou aktivitu. OvSem nepotvrdil se ptedpoklad, Ze ve svém volném case travi
respondenti nejvice ¢asu u mobilnich telefond. Respondenti neuvedli jako nejcastéjsi
odpovéd, Ze se vénuji pohybové aktivité v pracovnim tydnu 2x a méné. Nepotvrdil se tedy

ani posledni vyzkumny pfedpoklad.

Vysledkem je, Ze dotazovani pro mnoho Skolnich povinnosti nenachazi cas
na pohybovou aktivitu, ale neznamena to, ze by se nehybali vibec. Dokonce travi vice

¢asu praveé pohybem, nez u mobilnich telefonti.

Urovei pohybové aktivity je velice $iroké téma a bohuZel viem oblastem, které
jsou jeho soucasti, jsem se nemohla vénovat podrobnéji. Urcité si kazda oblast, kterda ma
vliv na pohybovou aktivitu, zaslouzi hlubsi rozpracovéani. At uz se jedna o oblast té€lesnou,
psychickou, socialni, ¢i duchovni. Vzdyt pravé pohyb pomohl lidstvu ptezivat. Byla

by Skoda, kdyby nebyl pIn¢ vyuzit potencial pohybovych aktivit.

Doporucila bych pripravovat pohybové aktivity pro zakyné v domové mladeze tak,
aby byla moznost se vénovat zarovenn Skolni ptipravé. Naptiklad ptipravovat toulky se
vzdélavacim charakterem, béhem kterych se mohou ucit 1 jiné pfedméty, piipravovat

pohybové aktivity, jejichz téma by vychazelo z pravé probirané latky a postupné vést
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K tomu, ze pravidelna pohybova aktivita je forma aktivniho odpocinku, ktery naopak mize

zefektivnit skolni pfipravu.

Avsak nejveétsi smysl mé nahlizet na pohybovou aktivitu komplexné. Brat v ivahu
vSechny slozky zdravi a pracovat se zakynémi tak, aby se snazily mit vSechny tyto slozky

V rovnovaze, jelikoz se vzajemn¢ prolinaji a ovliviiuji.

71



8 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

BARTUNKOVA, J.; PAULIK, M. Wysetiovaci metody v imunologii. 2. pteprac. a dopl.
vyd. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3533-7.

BENDL, S. Vychovatelstvi: Ucebnice teoretickych zdkladi oboru. Praha: Grada, 2015.
Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-4248-9.

BERDYCHOVA, J. Télesnd vychova pro pedagogické Skoly: (ucebni text pro vzdélavini
ucitelek materskych skol). 4. vyd. Ilustroval Viktor SODOMA. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1983. Ucebnice pro stfedni skoly (Statni pedagogické nakladatelstvi). ISBN

neuvedeno.

DAHLKE, R. Program pro zdravi: Spravné dychani, pohyb, vyziva a relaxace. Praha:
Euromedia Group, 2006. ISBN 80-249-0732-1.

CACKA, O. Psychologie dusevniho vyvoje déti a dospivajicich s faktory optimalizace.
Brno: Doplnék, 2000. ISBN 80-7239-060-0.

DRAEGER, D. F.; SMITH, R. W. Asijska bojova uméni: historie, techniky a zbrané.
Bratislava: CAD Press, 1995. Budo. ISBN 80-85349-40-X.

EU Physical Activity Guidelines [online]. Brusel: 2008 [cit. 2020-02-21]. Dostupné
na WWW: <https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy_documents/eu-physical-

activity-guidelines-2008_en.pdf>.

FROLOQV, V. F.Endogenni dychdni: medicina tretiho tisicileti: Efektivni technika
pro zajisteni zdravi, mladi a dlouhovekosti. Praha: Stratos, c2008. ISBN 978-80-85962-
12-3.

GEESING, H. Imunitni trénink: jak posilit obranyschopnost svého organismu. Ostrava:
Sfinga, 1993. ISBN 80-85491-41-9.

HONZAK, R.; HONZAK, F. Cas psychopatii. Praha: Galén, 2018. ISBN 978-80-7492-
384-5.

CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho vyzkumu. 2.,

aktualizované vydani. Praha: Grada, 2016. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5326-3.
72



JANDOUREK, J. Pruvodce sociologii. Praha: Grada, 2008. Sociologie (Grada). ISBN
978-80-247-2397-6.

JOSHI, V. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. ISBN 978-80-7367-211-9.

KABICEK, P.; CSEMY, L.; HAMANOVA, J. Rizikové chovdni v dospivani a jeho vztah
ke zdravi. Praha: Triton, 2014. ISBN 978-80-7387-793-4.

KASTNEROVA, M. Poradce zdravého Zivotniho stylu. Ceské Bud&jovice: Nova Forma,
2012. ISBN 978-80-7453-250-4.

KOPRIVA, P. Respektovat a byt respektovan. 3. vyd. Kroméfiz: Spirala, 2008. ISBN 978-
80-904030-0-0.

KRAUS, B.; POLACKOVA, V. Clovék — prostredi - vychova: K otdzkam socidlni
pedagogiky. Brno: Paido, 2001. ISBN 80-7315-004-2.

KRATKY, F. Déjiny télesné vychovy. Praha: Olympia, 1974. ISBN neuvedeno.

KREJICOVA, L. Psychologické aspekty vzdélavani dospivajicich. Praha: Grada, 2011.
Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-3474-3.

KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-
568-4.

MACEK, P. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich. Praha:
Portal, 1999. ISBN 80-7178-348-X.

MAHESHWARANANDA. Systém "Joga v dennim Zivoté". Praha: Mlada fronta, 2006.
ISBN 80-204-1277-8.

MACHOVA, J.; KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. 2. aktualiz. vyd., Praha: Grada,
2015. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5351-5.

MARCUS, B. H.; FORSYTH, L. H. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota: motivace lidi
k pohybovym aktivitam. Praha: Portal, 2010. ISBN 978-80-7367-654-4.

MISURCOVA, V.; HINTNAUSE, L.; MECIR, M. (eds.) Zdklady télesné vychovy: déti
do 6 let. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1971. ISBN neuvedeno.

73



Narodni zprdava o pohybové aktivité ceskych deti a mladeze [online]. Olomouc: Univerzita
Palackého, Fakulta télesné kultury, 2018 [cit. 2020-02-21]. Dostupné na WWW:
<https://www.activehealthykids.org/wp-content/uploads/2018/11/czech-republic-report-
card-long-form-2018.pdf>.

PASTUCHA, D. Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-
80-247-4065-2.

REICHEL, J. Kapitoly systematické sociologie. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-
2594-9.

REITMAYER, L. Prehled vyvoje télesné vychovy ve svété: [uCebnice pro posluchace
pedagogickych fakult]. 2. dopl. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984.
Vysokoskolské ucebnice (Statni pedagogické nakladatelstvi). ISBN neuvedeno.

Rdmcovy vzdélavaci program [online]. Praha: MSMT, 2009 [cit. 2020-01-14]. Dostupné
na

WWW:<http://zpd.nuov.cz/RVP_3 vina/RVP%207531J01%20Pedagogika%20pro%20asi
stenty%?20ve%20skolstvi.pdf>.

REZANKOVA, H. Analyza dat z dotaznikovych Setieni. (Ctvrté piepracované vydani).
Praha: Professional Publishing, 2017. ISBN 978-80-906594-8-3.

SOVOVA, E.; ZAPLETALOVA, B.; CIPRYANOVA, H. 100+ I otizek a odpovédi
0 chiizi, nejen nordické. Havlickav Brod: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2280-1.

SRDECNY, V. Télesnd vychova zdravotné oslabenych: Udebnice pro posluchace
pedagogickych fakult. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1977. Ucebnice pro
vysoké skoly (Statni pedagogické nakladatelstvi). ISBN neuvedeno.

STRACHOVA, M. Sport a Cesky svaz télesné vychovy po roce 1989. Brno: Masarykova
univerzita, 2013. ISBN 978-80-210-6709-7.

SPRYNAR, Z.; STRANAI, K. Teorie télesné kultury. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1985. Ucebnice pro vysoké Skoly (Statni pedagogické nakladatelstvi). ISBN

neuvedeno.

74



TLAPAK, P. Tvarovani téla pro muze a Zeny. 11. vydani. Praha: ARSCI, 2019. ISBN 978-
80-7420-056-4.

TUMA, J.; KREJCI, M.; HOSEK, V. Spiritualita wellness. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-
80-247-2893-3.

VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. 2. dopl. a preprac. vyd.
Praha: Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-2153-1.

VANEK, M.; HOSEK V.; RYCHTECKY A. a kol. Psychologie sportu. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1980. ISBN neuvedeno.

WALKER, M. Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams. London:
Penguin Classics, 2017. ISBN 978-0-14-198376-9.

75


https://www.knihydobrovsky.cz/publisher/detail/penguin-classics-5374

9 PRILOHY

Pfiloha I. Tab. 1: Hrani¢ni hodnoty BMI vymezujici ti stupné obezity u ¢eské détské a adolescentni populace

Vékiroky Chlapci Divky P
A 1. stupei | 2. stupeii |3. stuperi |1. stupefi | 2. stupeni |3. stupen
6,0-6,99 19,6-24,8 24,9-28,8 |nad 28,8 19,7-24,8 |24,9-28,6 |nad 28,6
7,0-7,9920,2-25,0 |25,1-29,2 |nad 29,2 20,6-24,6 |24,7-28,8 |nad 28,8
8,0-8,99(21,1-25,3 |254-30,4 |[nad 30,4 21,5-24,4 |24,5-28,8 |nad 28,8
9,0-9,99(22,2-25,7 |25,8-30,5 |[nad 30,5 22,4-25,2 |25,3-29,4 |[nad 294
10,0-10,99|23,3-26,2 |26,3-30,9 |nad 30,9 23,1-25,7 |25,8-30,0 |nad 30,0
11,0-11,99 (24,3-27,0 |27,1-32,0 |nad 32,0 |24,2-26,3 |26,4-31,4 |nad 314
12,0-12,99 | 24,8-27,8 |27,9-33,3 |nad 33,3 25,3-27,6 |27,7-32,8 |nad 32,8
13,0-13,99 | 25,1-28,6 |28,7-33,5 |nad 33,5 |25,6-28,9 |29,0-34,6 |nad 34,6
14,0-14,99 | 25,5-29,3 |29,4-34,7 |nad 34,7 |255-29,5 |29,6-35,0 [nad 35,0
15,0-15,99|26,2-31,0 |31,1-39,6 |nad39,6 |258-29,7 |29,8-36,3 |nad 36,3
16,0-16,99 | 26,9-32,5 |32,6-38,3 |nad 38,3 27,2-30,2 |30,3-37,3 |nad 37,3
17,0-18,99 | 27,6-33,5 |33,6-40,4 |nad 40,4 |27,3-31,4 [31,5-38,1 |nad 38,1_ 1

Priloha Il. Graf 1: Aktivity adolescentl béhem dne (primérna doba v minutach)
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Ptiloha Ill. Graf 2: Procento dospivajicich, ktefi travi méné nez dvé hodiny denné sledovanim televize nebo
multmedialniho obsahu na internetu, hranim her na poéitaci a mobilnich zafizenich anebo jakoukoliv jinou
¢innosti na téchto zafizenich
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Piiloha V. Tab.2: Tabulka pro vyhodnoceni BMI

BM KATEGORIE

<18,5 Podvaha

18,5-24,9 Normalni vaha

25,0-29,9 Nadvaha

30,0-349 Obezita 1. stupne

35,0-39,9 Obezita 2. stupne

> 40,0 Obezita 3. stupne

Ptiloha V. Graf 3: Vyhodnoceni BMI podle tabulky WHO

VYHODNOCENI BMI PODLE TABULKY WHO

53 (68 %)

21 (27 %)

RESPONDENTI

3 (4 %)

1(1%)

Podvaha Normalni vaha Nadvaha Obezita 2.stupné
KATEGORIE
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Ptiloha VI.: Dotaznik

Dobry den. Jsem studentka 3. ro¢niku na Pedagogické fakulté¢ JihoCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich, obor Vychova ke zdravi. Chtéla bych véas pozadat o vyplnéni
nasledujiciho dotazniku, ktery bude jeden z nezbytnych podkladi pro vypracovani mé
bakalai'ské prace na téma Uroveii pohybové aktivity u zakyn Stfedni pedagogické $koly
Vv Prachaticich. Dotaznik je zcela anonymni a informace budou pouzity pouze v praktické

¢asti mé bakalarské prace. Dékuji za vas Cas a vyplnéni dotazniku.

1. Uved’te prosim rocnik studia:

2. Uved’te svoji vahu a vysku:
Vaha:

Vyska:

3. Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu trvajici alespoii 30 minut

(sport, prochazka, Stipani diivi)?
a) 2x a mén¢ za tyden
b) 3x za tyden

C) 5% za tyden a vice

4. Kolikrat tydné jste vykonavala pohybovou aktivitu na zakladni $kole pied

vstupem na stifedni Skolu?
a) 2x a mén¢ za tyden
b) 3x za tyden

C) 5% za tyden a vice
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5. Jaky druh pohybové aktivity provadite nejéastéji?
a) Zadny
b) Turistika
¢) Béh
d) Posilovani
e) Kolektivni sport
g) Plavani
h) Cyklistika
1) Aerobic, tanec

f) Jiné (doplnte)

6. Co vas motivuje provadét pohybovou aktivitu?
a) Bavi m¢ to
b) Chci byt zdrava
¢) Odpocinu si od skolnich povinnosti, tzv. vypnu mozek
d) Chci zhubnout
e) D¢laji to ostatni a mizu tak s nimi byt (socialni a spolecensky divod)
f) Jiné (dopliite)
7. Je nabidka pohybovych aktivit na DM dostatec¢na?

a) Ano

80



10.

11.

b) Ne
Pokud ne, jaky druh pohybové aktivity/aktivit byste upi‘ednostiiovala?

1910 0] 511N

Brani néco provadéni pohybové aktivity?
a) Ano

b) Ne

Pokud ano, co?

a) Mnoho skolnich povinnosti
b) Zdravotni omezeni

b) Nechce se mi

c¢) Nebavi mé¢ to

d) Nezbyva mi energie

e) Obavam se posméchu

f) Jiné (doplnte)

Jaky druh pohybové aktivity vykonavate o vikendu (alesponi 30 min.)?
a) Zadny
b) Turistika

¢) Béh
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d) Posilovani

e) Kolektivni sport
f) Plavani

g) Cyklistika

h) Aerobic, tanec

i) Jiné (dopliite)

12. Relaxujete?
a) Ano

b) Ne

13. .Pokud ano, jaké relaxaé¢ni techniky vyuZivate?
a) Sauna
b) Masaze
c) Joga
d) Poslech relaxa¢ni hudby
e) Riizné vytvarné ¢i tvotivé techniky
f) Jiné (dopliite)
14. Jak ¢asto relaxujete?

b) 1x za mésic a mén¢
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15.

16.

17.

C) 2-4% mésicné
d) 2-3x tydné

e) 4x a vicekrat tydné

Kolik hodin denné spite?
a) 8 a vice hodin
b) 6-7 hodin

¢) 6 a mén¢ hodin

Kolik hodin denné travite dohromady u mobilniho telefonu

a) 0-2 hodiny
b) 2—4 hodin

¢) 4 a vice hodin

Ve svém volném case béhem pracovniho tydne travim nejvice ¢asu (tedy cas

mimo $kolu a no¢ni spanek)?

a) Odpocinkem-spankem
b) Ptipravou do Skoly

c¢) Poviddnim s kamarady
d) U mobilniho telefonu
e) Cetbou

f) Hrou na hudebni nastroj

g) Pohybovou aktivitou
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18.

19.

20.

h) Jiné (dopliite)
Uvédomujete si pozitivni dopad pohybovych aktivit na vase zdravi?
a) Ano

b) Ne

Jak se o prinosech pohybovych aktivit dozvidate?
a) Sama si hledam informace (internet, knihy)

b) Od rodici

c) Skola-ugitelé

d) Domov mladeze

e) Jiné (dopliite)

Chtéla byste se zacit vice hybat?
a) Ano

b) Ne
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10 ABSTRAKT

BUBENIKOVA, V. Uroveir pohybové aktivity u zdkii Stiedni pedagogické Skoly
V Prachaticich. Ceské Bud&jovice 2020. Bakalaiska prace. Jihoeska univerzita v Ceskych
Budé¢jovicich. Pedagogickd fakulta. Katedra vychovy ke zdravi. Vedouci prace Mgr.
Michaela Pospisilova, DiS.

Bakalatska prace se zabyva urovni pohybové aktivity u zakyn Stfedni pedagogické
Skoly v Prachaticich, které travi mnoho Casu sedavym zpusobem a je rozd€lena do dvou
¢asti, teoretické a praktické. Teoretickd cast obsahuje historické i soucasné informace
0 pohybové aktivité a jejim vyznamu. Dalsi kapitoly popisuji obdobi adolescence,
specifika adolescence a vyznam role pedagoga ve vychovné - vzdélavacim procesu.

Zavérecné kapitoly pojednavaji o motivaci, volném Case a fungovani domova mladeze.

V praktické casti se dotaznikové Setfeni zaobira pohybovou aktivitou. Vyzkum
probihal mezi Z&kynémi Stfedni pedagogické Skoly v Prachaticich. Dohromady
se zucastnilo vyzkumu 78 respondentid. Poskytnutd data byla nasledné zpracovéana

a vyhodnocena.

V zévéru bakaldiské prace navrhuji, jak zvySit Uroven pohybové aktivity

u zkoumané skupiny.

Klic¢ova slova: Pohybova aktivita, Prachatice, domov mladeze, obdobi dospivani
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11 ABSTRACT

BUBENIKOVA, V. Level of Physical Exercise of Students of High School of Education in
Prachatice. Ceské Budg&jovice 2020. Bachelor Thesis. University of South Bohemia in
Ceské Budgjovice. Faculty of Education. Department of Health Education. Thesis

supervisor Mgr. Michaela PospiSilova, DiS.

This bachelor thesis deals with Level of Physical Exercise of Students of High
School of Education in Prachatice, who spend the majority of time with sedentary
activities. This paper is divided into two parts, theory and practice. Theoretical part
contains historical and contemporary information about physical activity and its
importance. Other chapters describe puberty, its specifics and importance of the teacher’s
participation in the educational process. Final chapters deal with motivation, free time and

functioning of dormitories.

In practical part physical exercise is being analyzed with questionnaires. The
research was made with students of Hing School of Education in Prachatice.
78 respondents participated in the research. Final data were examined and evaluated.

Conclusion of the paper comes with suggestion of boosting physical activity in
analyzed group of students.

Key words: Physical activity, Prachatice, dormitory, puberty
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