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1 UVOD

Vétsina definic tykajici se lidského pohybu se shoduje v tom, Ze pohyb je zakladni
zivotni potfebou c¢lovéka. Definice jsou teoretické, avSak realita je v dnesni dobé
bohuZzel jina. Pfijde mi, Ze ¢im dal vice lidi md ve svém Zebficku hodnot pohyb
az na téch nizsich ptickdch. Divodem je soucasna pietechnizované spole¢nost a nyné&jsi

vvvvvv

se pohyb povazuje pii nejmensim za ztratu Casu. Pokladat otazku, jestli je to spravné,

nema asi smysl, jelikoz vime, Zze to spravné neni. O to smutné&jsi je fakt, ze snaha

aplikovat néjakou zménu je znacné minimalni. V hor$im pfipadé nic meénit nechceme...

Z médii mizeme zaznamenat vzrustajici poCet nazort a studii, které piichazi
S tvrzenim, Ze v na$i spole¢nosti rapidné roste procento lidi, ktefi trpi nadvahou nebo
dokonce obezitou. Tohoto stavu je docileno predevsim sedavym zplsobem zivota,
nespravnym stravovanim a nedostatkem pohybové aktivity tzv. hypokinezi, ktera kromé
obezity zpiisobuje fadu jinych onemocnéni, jakymi jsou napt. diabetes mellitus II. typu

nebo kardiovaskularni onemocnéni a dalsi.

Tato tvrzeni se potvrdila i na nejvétsim kongresu zaméfeném na pohybovou
aktivitu, kterym byl The fourth International Congress on Physical Activity and Public
Health — Be Active 2012. Jednim z hlavnich témat byly civilizaéni nemoci, které podle
Svétové zdravotnické organizace zplsobuji 63% z celkového poctu Gmrti na svété.
Zdiraznéno zde bylo, 7e¢ Ceska republika, oproti vyspélej§im zemim, je§té nema
vyfeSenou otazku strategie podpory zdravi a prevence nadvahy.

Vyse zminéné okolnosti mé piiméli k sepsani bakalarské prace zabyvajici
se pohybovou aktivitou s hlavnim cilem zjistit, jaky je soucasny stav pohybové aktivity

a sportovnich preferenci u stiedoskolskych studentti jakozto ,,nové generace*.

Prace je rozdélena do dvou ¢asti — na cast teoretickou a ¢ast praktickou. Prvni ¢ast
se vénuje dosavadnim poznatkiim o pohybové aktivité zejména doporucenému
mnozstvi, benefitim a také motivaci, ktera vede adolescenty k aktivnimu traveni
volného Casu. V této Casti je rovnéz nastinéno vyvojové obdobi adolescenta, ktery je

hlavnim objektem vyzkumu.

V casti druhé jsou prezentovany vysledky ziskané prostfednictvim on-line

dotaznik (Dotazniku sportovnich preferenci a Mezinarodniho dotazniku K pohybové

10



aktivit¢) vypliiovanych v systému INDARES, ktery je pfimo zaméfeny na analyzu a

komparaci pohybové aktivity uzivatelt.
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2 PREHLED POZNATKU
2.1 Pohybova aktivita
2.1.1 Pohyb

Existuje mnoho filozofickych nazorti na pohyb, které se v historickém kontextu
meénily. Obecné miizeme fici, Ze pohyb zahrnuje veSkeré déje a procesy probihajici
Vv pfirod¢ i ve spolecnosti, kdy je pohybem rozuména jakdkoliv zména, jakékoliv
vzajemné¢ pusobeni objektd vaci sob& ale 1 uvnitf nich v zavislosti

na Case a prostoru (Hodan, 1992). Autor déli pohyb do tfi skupin:
pohyb mechanicky, ktery se tyka pouze nezivé hmoty,
pohyb biologicky, ktery se zabyva zivymi organismy,
pohyb spolecensky, ktery je zaméten piimo na cloveka.

Hodan (2000, 105) ftika: ,,Pohyb je zdkladnim zplsobem existence cloveka
a to nejen jako hola a mechanickd lokomoce, holy produkt svalovych Cinnosti a jejich
chemismu, ale ve vsi §ifi jako zivotni a existencni potfeba i oduSevnélého téla
1 ztélesnéné duchovnosti, jako vnitini intence, puzeni ¢i viceméné uvédomelé usilovani,
jako v téle se manifestujici dusevni hnuti a v§echno to jako nejcharakteristi¢téjsi vyrazy

lidského zivota“.
2.1.2 Pohybova aktivita (PA)

,Pohybova aktivita je druh télesného pohybu clovéka, charakteristického
svébytnymi vnitinimi determinantami (fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou
kontrakci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vnéj$i podobou
a formou, vykondvaného hybnou soustavou pii vyssi kalorické spotiebé, tj. pfi
energetickém vydeji vy$§im nez pfi stavu ¢lovéka v klidovém metabolismu. Pohybovou
aktivitou je napf. chiize, plavani, béh, skok, hod, fotbal a podobné*“ (Muzik & Siiss,
2009, 10).

Dishman, Washburn a Heath (2004) vidi télesnou aktivitu jako cinnost
provadénou jednotlivymi segmenty téla. Pohyb téchto segmentii realizuje kosterni
svalstvo, coz zplsobuje energeticky vydej. Takto realizovany pohyb zahrnuje domaéci
prace, prace v zaméstnani, volnocasové aktivity, sportovni aktivity nebo cviceni pro
1¢ékarské ucely. Pohybova aktivita tvofi nejvyznamnéj$i ¢ast denniho energetického

vydeje jedince. K celkovému dennimu vydeji energie zptisobeného pohybovou aktivitou
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je nutné zapocitat energii vynaloZenou télem na trdveni potravy a energii pro bazalni

metabolismus.

Podle Blahutkové, Dvoiakové a Rehulky (2005) piedstavuje pohybova
aktivita jeden ze zakladnich fenomént lidského byti a podili se na vSech slozkach déni
moderni spolecnosti. Velkou mirou pfispivd k harmonicky vyrovnané osobnosti
ve sférach bio-psycho-socio-spiritualni pohody kazdého jedince, k vysoké kvalité Zivota

a ke zdravi.
2.1.3 Vyznam a benefity pohybové aktivity

Zdravotni benefity pohybovych aktivit (health benefits of physical activity) jsou
kumulativni efekty pohybovych aktivit na zdravi, dale také zdravotni prospéch, uzitek,
vyhody nebo hodnoty ziskané pravidelné vykondavanymi pohybovymi aktivitami

doporucené namahavosti a frekvence (Hendl & Dobry et al., 2011).

Pohybovou aktivitu mizeme rozdélit do dvou skupin jako PA nezbytnou a PA
ostatni. Nezbytnd pohybova aktivita v sob&€ zahrnuje oblast pracovnich pohybt
kazdodenniho Zivota, jejimz vyznamem je zajiSténi existence cClovéka. Ostatni
pohybovou aktivitou je z hlediska kinantropologie myslena aktivita vylepSujici ¢lovéka
po strance télesné i dusevni, coz vede k podpofe zdravi a obohaceni Zivota jedince

o dimenze zabavy, transcedence a konfrontace (Hogenova, 2000).

Pravidelnd pohybova aktivita ptlisobi jako adekvatni, ekonomicky nejméné
naro¢nd prevence vzniku jak télesnych, tak duSevnich onemocnéni, pramenicich
z pasivniho zplisobu zivota. Navic bylo védecky dolozeno tvrzeni, Ze pokud jedinec
sttedniho v€ku zacne provozovat pravidelnou pohybovou aktivitu, primérné si tim
prodlouzi Zivot o dva roky, ¢imz se prodlouzi i nezavisly styl jeho Zivota (Stejskal,
2004). Spravné  davkovani PA  podporuje  celkovy  imunitni  systém
a systematicky zvySuje odolnost vykonu v zatézi (Blahutkova, Rehulka, & Dvorakova,
2005).

Pii delsim trvani riznych druht pohybovych aktivit (napf. tanci, béhu atd.)
dochazi vmozku k vyplavovani dopaminu, ktery zabezpeluje pienos pohybovych
impulzt, ale pienasi i euforické pocity. Timto zptsobem snizuje stres, jelikoz zaktivuje
oblasti mozku, které navozuji pocity radosti, Stésti a dobré nalady (Machova &

Kubatova et al., 2009).
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V neposledni fadé méa pohybova aktivita socializacni funkci, ktera je dulezita
piedev§im u déti, kdy se pohybova aktivita stavd vhodnou naplni volného casu
a nepfimo slouZi jako G¢innd prevence proti negativnim socialnim vliviim, jakymi jsou
konzumace alkoholu, koufeni cigaret, uzivani drog a patologické hraéstvi (Slepickova,

2001).

Pravidelnd PA piindsi podle Kalmana, Hamiika a Pavelky (2009), dale také
Blahutkové, Rehulky a Dvorakové (2005) tyto zdravotni benefity:

e zvySuje dusevni potencial (jsme schopni déle premyslet, zlepSuje pamét),

e harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému (jsme
klidnéjsi a 1épe zvladame stres),

e uvolnuje svalové napéti a odstraiiuje zaporné emoce (jsme sebevédomejsi
a sndze se vyrovnavame s problémy),

e upravuje biochemické hodnoty tukl v krvi a méni metabolismus tukti (ztracime
nadbytecné kilogramy a oddaluje se proces kornaténi tepen srdce a mozku),

e ma preventivni vliv na ubytek vapniku z kosti (prevence osteoporozy),

e zvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazii a wUponovych svalovych Slach,
ohebnost kloubtl, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu,

e podporuje krevni obéh, zvySuje vytrvalost, je 1épe zajiSténa vymeéna latkova
1 na periferii konCetin, 1épe pracuji ledviny, jatra a dalSi vnitini organy, ma
preventivni vliv na vznik kieCovych zil, zvySenou srazlivost krve, trombdzu
hlubokych zil dolnich koncetin a poruchu lymfatické cirkulace,

e zlepSuje schopnost krve prenaset kyslik,

e snizuje klidovou hodnotu srdecni tepové frekvence, zlepSuje Cinnost srdce,
normalizuje krevni tlak,

e zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku Zivota a aktivni délku zivota ve stafi,

e stimuluje hluboké bfisni dychani,

e ma preventivni vliv na vznik chronického tnavového syndromu,

e pomaha lidem piestat koufit a zmiriiuje abstinen¢ni ptiznaky,

e snizuje riziko potratu, usnadinuje porod a je védecky dokdzano, Ze aktivnim
matkam se rodi zdravéjsi déti,

e zabranéni zrodu nékterych druhi rakoviny (prostaty, prsu atd.),

e zlepSuje vztah ¢lovéka k sobé samému,
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e snizuje hladinu cholesterolu v Krvi,

e pusobi jako prevence chronickych neinfekénich (civilizacnich) chorob.
2.1.4 Doporucené mnoZzstvi pohybové aktivity

Podle Americké asociace pro sportovni medicinu by méla byt PA zaméfena na
zlepSeni celkového zdravi stiedné¢ naméhavé intenzity (60-70% maximalni srde¢ni
frekvence) a 1lidé by se ji méli vénovat nejméné 30 minut aspon 5 dni v tydnu.
Alternativou je také nejméné 20 minut velmi namahavé PA (75-85% maximalni srde¢ni

frekvence) aspoii 3 dny v tydnu viz Tabulka 1 (Dobry & Hendl, 2010).

Tabulka 1. Doporu¢ené pohybové aktivity ke zlepSeni celkového zdravi

Namahavost Trvani Frekvence Priklady

Stiedni (60-74 % Nejméné 30 minut | Nejméné 5 dni rychlé chtize 30

maximalni srde¢ni | souvisle nebo V tydnu minut, chiize,

tepové frekvence) nékolik hrabani listi,
desetiminutovych honicka s détmi 10
usekt minut

Vysoka (75-85 % Nejméné 20 minut | Nejméné 3 dny v kondi¢ni béh 20
maximalni srde¢ni tydnu minut, lekce

frekvence) spinningu

Haskell et al. (2007)

Dale autofii interpretuji doporuceni pro kontrolu hmotnosti na zakladé USDHHS

viz Tabulka 2.

Tabulka 2. Doporuceni pohybové aktivnosti pro kontrolu hmotnosti

Pozadovany cil Minimalni doba trvani Minimalni namahavost
UdrZeni aktualni hmotnosti 60 minut denné Stiedni
Prevence zvySeni hmotnosti 60-90 minut denné Stfedni
USDHHS (2000)

World Health Organization uvadi charakter a doporucené PA pro déti a mladez od
5 do 17 let, pro dospélé ve€kove kategorie 18 az 64 let a pro dospelé vékové kategorie

65 let a vice.
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Pohybovéa aktivita déti a mladeze by méla zahrnovat ptfedev§im hru, sporty,
rekreaci, transport, t€lesnou vychovu nebo organizované cviceni. VSechny tyto aktivity
by mély byt uskute¢iiovany v rdmci rodiny, Skoly nebo komunalnich aktivit. Pro vyse
zminéné zdravotni benefity pohybové aktivity je doporuCovana kazdodenni stiedné
intenzivni az intenzivni PA trvajici alespot 60 minut denné. Nakumulované mnozstvi
PA vétsi nez 60 minut za den pifinasi pfidavné zdravotni benefity. Prevazna cast
pohybové Cinnosti by méla byt aerobniho charakteru, ale zafazovany by mély byt 1

posilovaci cviky na zpevnéni svall i kosti alespon tfikrat tydné.

Kalman, Hamtik a Pavelka (2009) navic zdlraziuji, ze k témto doporucenim je

pro efektivni podporu pohybové aktivity dilezité:

e nabadat rodice k omezovani pasivniho trdveni volného casu déti (sledovani
televize, hrani poc¢itacovych her atd.),

e maximalizovat pocet hodin té€lesné vychovy,

e podporovat skoly, volnocasové sektory a komunalni organizace, aby kladly vétsi
daraz na participaci déti na pohybovych aktivitach,
a cyklisty, co se tyka zejména dopravy do skol a zamé&stnani,

e zlepsit vztah mezi Skolou a komunitou.

U dospélého jedince ve vékovém rozmezi 18-64 let se podle WHO pohybova
aktivita vyznacuje Cinnosti rekrea¢niho, volnocasového, transportniho a pracovniho
typu. Jsou zde také v ramci kazdodenniho Zivota zastoupeny domadci prace, hry, sporty
nebo organizovanad cviceni. Pro zdravotni benefity ziskané pohybovou aktivitou je
zadouci provozovat stiedné- intenzivni aerobni pohybovou ¢innost trvajici alespon 150
minut tydné nebo provozovat intenzivni aerobni pohybovou ¢innost alespont 75 minut
tydné, pficemz by v obou ptipadech méla byt aerobni ¢innost vykonavéna alespon v 10
minutovych usecich. Pro ziskani dalSich zdravotnich benefitl by celkové mnozstvi PA

mélo byt zdvojnasobeno. Posilovaci cvi¢eni by méla byt realizovana dvakrat tydné.
2.1.5 Pohybova inaktivita

Pohybové inaktivita neboli pohybova nedostateCnost charakterizuje chovani
jedince, které se projevuje velmi nizkym objemem béznych dennich pohybovych aktivit
a absenci jednotlivych pohybovych aktivit dovednostniho charakteru, které jsou
z 1ékatského hlediska podstatné pro zachovani zdravi (Muzik & Siiss, 2009).
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Soucasna situace v zivotnim stylu ceské populace se vyznacuje nedostatkem
pohybové zatéze, z cehoz prameni nartstajici nepomér mezi piijmem a vydejem
energie. Redlny pohybovy reZzim nedostatecné pokryva biologickou potiebu
pohybového zatizeni jedince. Z tohoto stavu prameni celd tada tzv. civilizacnich
problému, které maji svou pficinu pravé v hypokinezi. Disledkem je sniZzena zdatnost
populace, ktera vede K snizeni pracovni vykonnosti, celkovému zhorSeni zdravotniho
stavu spolecnosti. Naopak roste pocet jedinct, ktefi trpi nadvahou nebo obezitou

(Muzik & Siiss, 2009).

Stejskal (2004) uvadi, ze lidé s nedostateénou PA maji mezi sebou vyssi
pocet kufakti i osob s vétsim piijmem tukt neZ jedinci, ktefi jsou fyzicky aktivni.
Vyzkumy také potvrdily, Ze wu starSich lidi s nizkou pohybovou aktivitou
se mnohem castéji vyskytuji psychické deprese pfispivajici ke vzniku a Umrti

na ischemické choroby srdecni.

Podobny pohled na soucasny stav spolednosti podavaji i Blahutkova, Rehulka
a Dvotéakova (2005, 15) slovy: ,,V soucasné dobé¢ se v pfetechnizované spolecnosti tvori
zasadni nepomér mezi kvalitou geneticky zakoédovanych pohybovych vazeb
predchazejicich generaci a dnes$ni skutecnosti. Snizuje se podil dynamické svalové
prace na ukor statické svalové prace. Vlivem opakovaného nucené¢ho zaujimani
neménné polohy po delsi dobu dochazi k vytvareni programu vadného drZeni téla.
Dochazi ke stale vétsimu vyskytu funk¢énich poruch hybného systému — vady v drzeni

téla, svalové dysbalance a poruchy pohybovych stereotypt‘.
2.1.6 Pohybova aktivita v hodinach télesné vychovy
2.1.6.1 Télesna vychova

»I¢lesna vychova je pedagogicka cCinnost, jez cilevédomé vyuziva télesnych
cviceni k plsobeni na vSestranny a harmonicky rozvoj cvicicich a jejimz
prostiednictvim se zdmérné formuji jejich moralni a charakterové rysy* (Hodan, 1992,

68).

Podobny pohled na télesnou vychovu podava Jansa et al. (2012, 16): ,,T¢lesna
vychova jako nezastupitelnd slozka se zaméfuje prostfednictvim télesnych cviceni
na rozvoj fyzické zdatnosti a pohybové kultivovanosti clovéka, seznamuje jej
se zaklady sportovnich dovednosti, rozviji jeho pohybové schopnosti a rezimové

navyky se ztetelem k jeho télesnému a psychickému zdravi, ovliviiuje jeho socializaci.
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Vyucovaci jednotky Skolni télesné vychovy jsou pii odpovidajicich podminkach
zarukou realizace minimalni pohybové aktivity u naprosté¢ vétSiny zaka (Fromel,

Novosad, & Svozil, 1999).

T¢lesna vychova je jedinym Skolnim predmétem, ktery muize pfimo ovlivnit
zdravi mladeze a pozd€ji i dospé€lé. Hraje dilezitou roli v podpofe a zvySovani
pravidelné pohybové aktivnosti mladdeze 1 jako zdravotni prevence. Poznatky
o pravidelné PA nabyté ve skole z vlastni praktické zkuSenosti, by mély byt vyuzitelné
kdykoli ve starSim véku, stejné jako gramatika Ceského jazyka nebo zakladni pocetni

tikony (Cechovska, Dobry, Kraémar, Siiss, & Psotta, 2009).
2.1.6.2 Cile télesné vychovy

Zuvedenych definic télesné vychovy lze odvodit, Ze hlavnim cilem télesné
vychovy je predevsim fyzické a na né¢ navazujici psychické a socialni formovani
Clovéka vzhledem ke schopnosti ucit se a ménit své jednani tak, aby dosahované

vysledky korespondovaly s celospolecenskymi pozadavky (Hodan 1992).

Vasickova a Fromel (2009) zdaraznuji, Ze by se télesna vychova méla predevsim
zam¢tit na dvé zakladni véci, kterymi jsou propagace zdravi a na kvalitni celoZivotni

vzdélani v oblasti pravidelné realizace pohybovych aktivit.

Rychtecky a Fialova (2000) uvadeéji, ze kazdy proces vychovy ma své cile, které
se vzdy modifikuji a konkretizuji ve vztazich k obsahu, prostfedkim, podminkam,
uciteli 1 zaktim. Cile Skolni tclesné vychovy rozd€luji do tfi smért: vzdelavaci,
vychovny a zdravotni.

Chapeme-li télesnou vychovu jako vyucovaci predmét, mlizeme fici, Ze ukol
vzdélavaci je prvotrady. Vzdélavaci tkol ma funkci poznavaci a praktickou. Funkce
poznavaci se vyznacuje ziskdvanim védomosti souvisejicich s provadénymi télesnymi
cvicenimi v oblastech rozumové (terminologie, télocvicna teorie), mravni (mezilidské
vztahy, hodnotové systémy), estetické (estetické normy, estetika pohybu), pracovni
(prace s nafadim). Funkce prakticka se zabyva vlastnim pohybovym vzdélanim clovéka.
Spociva v piimém rozvoji pohybovych schopnosti a realizaci konkrétnich pohybovych

dovednosti pomoci télesnych cviceni (Hodan, 1992).

Neméné¢ dilezitym ukolem nezli ukol vzd€lavaci je kol vychovny. Té€lesna
vychova by méla béhem svého plsobeni v Zacich vzbudit zajem o hru, sportovni ¢innost

nebo jakoukoli pohybovou aktivitu, ktera by byla soucasti jejich volného casu.
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Pro vychovné formovani osobnosti jsou dulezité neoCekavané a ndhodné vzniklé herni
situace, které musi jednotlivei feSit mezi sebou popfipadé se zdsahem vyucujiciho

(Hodaii, 1992).

Specifickym cilem je ukol zdravotni, jelikoz ve vSech ostatnich pfedmétech
o zdravi pouze hovoiime, ale v télesné vychové své zdravi piimo pozitivné
ovlivitlujeme. Pomoci procesu uceni poznavame, jak spravné a cilené vyuzivat télesna
cviceni k dosazeni celkove lepsi zdatnosti. OvSem k tomu, aby zdravotni ucinek byl
zfejmy, je zapotfebi dodrzovat doporucenou frekvenci a intenzitu provadénych
télesnych cviceni, ¢emuz pocCet dvou hodin télesné vychovy tydné zcela jisté
neodpovida. Radné splnéni zdravotniho ukolu tedy vyZzaduje tizkou navaznost t&lesné

vychovy na ostatni druhy pohybové aktivity provadéné ve volném case (Hodan, 1997).

Velmi dulezitou roli pii ovliviiovani postoji zakd k pohybové aktivité zastava
ucitel. Ten by mél vytvafet programy pro hodiny télesné vychovy, které oslovi
nedostateéné pohybové aktivni jedince. Zaci by si méli na zaklad& t&chto programi
vybrat pohybovou aktivitu, které se budou pravidelné vénovat ve svém volném cCase

(Vasickova & Fromel, 2009).

Blahutkova, Rehulka a Dvoirdkova (2005) zdtraziuji, e doposud byla télesna
vychova predevsim na druhych stupnich zakladnich $kol vnimana zejména v oblasti
vykonovych tendenci. V tomhle ohledu je fada méné nadanych déti po prvnich
neuspesich v télesné vychoveé znacné frustrovana, coz mize vést k zdvaznym Zzivotnim
zménam (ztrata identity, sebeduvéry atd.). Dochazi ke ztraté motivace i k poklesu,
pro déti prirozené, touhy po pohybu. Tento stav mulze ptetrvat do dospélosti,
kdy nastava trvalé¢ odmitani pohybu jako Zivotniho principu. Z téchto divoda by méla

byt télesna vychova spise predmétem vedoucim ke zdravi nez k vykontm.

Je jasné, Ze zlepSeni zdravotniho stavu mladeze nemiize obsahnout pouze Skolni
télesnd vychova, jelikoz naprosta vétSina pohybové aktivity mladeze je realizovana
vV mimoskolnim prostfedi. Pouze kontinuita Skolni télesné vychovy s pohybovou
aktivitou mladeze ve volném case a celorocnim rezimem muze pii pozitivnim vlivu
rodiny, ,,party, sportovnich klubti atd., zajistit zlepSeni dneSni situace (Fromel,

Novosad, & Svozil, 1999).
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2.2 Zdravi a Zivotni styl
e Zdravi

World Health Organization spatfuje pojem zdravi nejen jako stav nepfitomnosti
nemoci, ale vidi ho soucasné¢ jako pocit télesné, psychické a socialni spokojenosti.
Takto definované zdravi by mélo byt podminéno celkovou zdatnosti organismu, ktera je

disledkem zamérného procesu.

Podle Hodan¢ (2000) zdravi neni pouze stav organismu, ale zdravi musime chapat

jako tvorbu a neustély proces, ktery nikdy nekonci.

Hodan také zastava tvrzeni, Zze zdravi je zalezitost znacné individualni a kazdy
jedinec, tak jak je odpovédny za svlij vyvoj, za svou uroven v ¢innostech kazdodenniho
zivota, tak je taky odpovédny za své zdravi. Odpovédnost za své zdravi prameni
Z naSeho chovani. Chovanim je mySlen z nejvétsi ¢asti Zivotni styl jednotlivee doplnény
o dalsi faktory, kterymi jsou naptiklad geneticky zéklad, Zivotni prostfedi, zdravotnické
sluzby a jiné.

Zajimavosti je, ze naprosta vétSina lidi uvadi ve svém zebtic¢ku hodnot zdravi
na nejvyssich ptickach, ale jejich aktivni pfi¢inéni na tvorbé zdravi je zcela minimalni
a spiSe inklinuji k pasivni pé€i o zdravi prostfednictvim vyuzivanim zdravotnickych

sluzeb (Hodan, 2000).
e Zivotni styl

Machova a Kubatova et al. (2009, 16) Zivotni styl definuji takto: ,,Zivotni styl
zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozeny
na individudlnim vybéru zrGznych moznosti. MizZzeme se rozhodnout pro zdravé
alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni
styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a zivotni situace

(moznosti)®.

Machova a Kubatova dale uvadi, Ze nase rozhodovani v naSem konani, neni do
jisté miry zcela svobodné, jelikoz jedname v souladu s tradicemi spole¢nosti, rodinnymi
zvyklostmi, ekonomickou situaci a socialni pozici. Dulezitou roli hraje také vzdélani,

pohlavi, vék temperament atd.
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Pojem Zivotni styl byva ¢asto zaméiovan s pojmem Zivotni zpisob. Podle Hodané
a Dohnala (2008) je mezi témito pojmy zasadni rozdil. Zivotni zptisob shledavaji jako
pojem urcitym zpusobem nadifazeny Zzivotnimu stylu, jelikoz zivotni zpiisob se tyka
skupiny, tfidy nebo populace. O Zivotnim zplisobu muiizeme fici, Ze méd skupinovy
charakter, ktery predstavuje uréitou urovenn nebo ,,normu®, jez je pro danou skupinu
typickd. Diky pomérné velké rozdilnosti téchto skupin je jejich diferenciace velmi
rozmanita (napf. zivotni zpiisob ceské populace, zivotni zplisob manazerl, zivotni
zptsob venkovské populace a jiné). Zivotni styl je tedy oproti Zivotnimu zptsobu

znaéné individualizovan a tyka se jednotlivce.

V dnesni dobé miizeme hovofit o rozmdhajicim se trendu tzv. ,,Sedavého
zivotniho stylu®“, ktery se vyznacuje nedostatkem télesného pohybu v zaméstnani
1 ve volném case. V souvislosti se zvySujicimi se naroky v zaméstnani a Unavou
zpusobenou psychickym napétim se aktivita lidi ve volném case snizuje natolik,
ze drtiva vétSina z nich je ochotna energii spiSe pfijimat nez vydavat. To se projevuje
pasivnim trdvenim volného ¢asu napi. sezenim u pocitaci a televizi namisto ¢teni nebo
cviceni. Navic velka c¢ast lidi se s psychickym stresem vyrovnava zvysenou konzumaci

jidla, coz vede k energetické nerovnovaze a tfadé dalSim neinfekénim onemocnénim

(Stejskal, 2004).

Autor dale uvadi, Ze pteziti organismu v danych podminkich umoziuje optimalni
fylogeneticky vyvoj. OvSem tento proces probihd velmi pozvolna. Geneticka fixace
jakékoli funkéni nebo morfologické zmény trva mnoho tisic let. V obdobi pfed padesati
tisici lety predchudci dnesniho ¢loveka travili nékolik hodin denné v pohybu (lov, sbér),
aby zajistili své preziti. Tomu odpovidaly i slozité propojené neurohumoralni regulace
zivotné dulezitych funkci. Od doby vzniku homo sapiens sapiens (tj. asi padesat tisic
let) doslo jen k nepatrnym zménam, které modifikovaly zakladni Zivotni funkce.
Radikélni rozvoj mozkové kiry byl ,uskutecnén zdola®“ rigidnim systémem
neuroendokrinnich regulaci, které jsou skoro totozné jako dnes. Pravé tento typ
automatického tizeni zivotné dulezitych funkci zapticinil komplikaci pro ¢loveéka dnesni
doby, jehoz Zivotni styl se znatelné zménil. Rozdil je viditelny na prvni pohled, kdyz
srovname ,,lovce a sbérace* s urbanizovanym cClovékem, ktery je vystaven odliSnym
zivotnim podminkdm. ZvySeny energeticky pfijem a nedostatek pohybu vede

K porucham regulacnich systému, coz v dusledku zpusobuje zdravotni komplikace.
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Chceme-li v zajmu své biologické existence s timto nepfiznivym stavem
pohnout k lepsimu, musime zménit prfedevsim nas zivotni styl, jelikoz v dohledné dobé
nekolika tisic let se urcité¢ regulace Zivotn¢ dilezitych funkci neptizpiisobi pasivnimu

zivotnimu stylu.
2.2.1 Zdravotni rizika zpiisobena inaktivitou

Martinik (2001, 190) ftika: ,,Deficit kazdodenni pohybové cinnosti spolu
se stresem a napétim pifindSi s sebou nejen nadvahu a ochablost svali,
ale i tzv. civilizatni nemoci. Onemocnéni srdce a krevniho ob&hu patii stdle mezi
nejcastéjsi pfi€iny umrti®. Michal (2010, 38) k tomuto stavu uvadi: ,,Soucasny trend
vyvoje zdravého stavu déti a mladeze musime hodnotit jako nepfiznivy. Pii porovnani
onemocnéni populace déti a mladeze vroce 2003 oproti roku 1996 mizeme
konstatovat, ze na 10 tisic déti doSlo u jedinci ve veéku 0-14 let Kk vice
nez dvojnasobnému a u jedinct ve veéku 15-19 let az k vicenasobnému nartstu poruch
zdravi a onemocnéni soustavy ob¢hové, dychaci, travici, svalové a kosterni soustavy,
dusevnich poruch a poruch chovani, nervovych poruch, cukrovky, nadorovych

onemocnéni, onemocnéni krve a poruch z1az s vnitinim vylu¢ovanim®.

Nasledujici podkapitoly jsou vénovany jednotlivym civilizaénim onemocnénim,
jejichz vyskyt je vyrazné ovlivnén zplsobem Zivota, pfetechnizovanou spolecnosti,
stresem a nevyhovujicimi zivotnimi podminkami. Pro jejich znacné rozsifeni se takeé
nekdy oznacuji jako choroby hromadného vyskytu. Jejich prabeh je charakteristicky

tim, Ze trva delsi dobu, n¢kdy az desitky let.
2.2.2 Kardiovaskularni onemocnéni

Podle Svétové zdravotnické organizace (2007) patii kardiovaskuldrni onemocnéni
vV rozvinutych zemich k nejcastéj§i pficiné vSech umrti a svym poctem vyrazné
prevysuji vyskyt nadorovych onemocnéni.

V Ceské republice méla kardiovaskularni onemocnéni na svédomi v roce 1998

celkové 55.1% vSech umrti, coz je vice nez vSechna ostatni onemocnéni dohromady

(Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).
o Ischemicka choroba srdecni

Prevazné mnozstvi ischemického onemocnéni srdce zpusobuje ateroskleroza.

Ateroskler6za je degenerativni onemocnéni cév, které se projevuje zesilenim stény
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tepen, ztratou jejich pruznosti a ziZenim jejich prlsvitu, coz zpusobuje ukladani
krevnich tukt (cholesterol, triglyceridy) do ateromu (tj. lozisko ve tvaru vyrostku)
ve vnitini vrstvé tepny. Postupem ¢asu dochdzi k riistu téchto vyrostka. Ty se néasledné
zuzuji a ucpavaji tepny. Prutok krve v daném miste klesa a snizuje se zdsobeni zivinami
a kyslikem. Ateroskler6za postihuje tepny na nejriznéjSich mistech téla, nejCastéji vSak
postihuje véncité tepny srdce. Nizké zasobeni jednotlivych organii kyslikem a Zivinami
ma pro organismus fatalni nasledky napt. infarkt myokardu, mozkovou mrtvici a jiné

(Stejskal, 2004).

Hendl a Dobry et al. (2011) povazuji pohybovou aktivitu za vhodnou, nespornou
a dilezitou prevenci téchto obtizi, kdy 1 sebekrat§i chlize méa pozitivni vliv
na organismus. Déle uvadi: ,,VIiv pohybovych aktivit je pfimy i nepfimy. Plsobi ptimo
na cévni sténu srdce, snizuji zanét cévni stény, zlepSuji metabolismus srdec¢niho svalu

i prokrveni organt a tkani®.
e Hypertenze

Stejné jako ischemicka choroba srde¢ni je hypertenze neboli vysoky krevni tlak
cévnim onemocnéni. Sledovani krevniho tlaku je velmi dilezité, proto se provadi
pii preventivnich prohlidkach. Hodnoty tlaku jsou vyjadieny zlomkem, pficemz prvni,
Cislo je hodnota tlaku diastolického (pfi uvolnéni stahu a naplnéni srdce krvi).
Nameétené hodnoty se méni v zavislosti na fyziologickych pottebach organismu, fyzické
a psychické zatézi atd. Tlak tedy neni stalou veliCinou, ale vysledné hodnoty méfené
Vv klidu na pazni tepné u zdravé, dospelé osoby by mél byt pod 140 torrti u systolického
a pod 90 torrG u diastolického. Vyssi hodnoty nad 140/90 torrti jsou povazovany
za rizikové. Pii diagnostice kardiovaskularnich chorob se vice piihlizi k tlaku
diastolickému. Pro hypertonickou chorobu je charakteristické trvalé¢ zvyseni krevniho
tlaku, ktery se ustali na vysSich hodnotach bez postizeni organti, organovych soustav
nebo déji, jez by tento stav vysvétlily. ZvySeni tlaku v téchto ptipadech zapfti¢ini
funkéni zmény v oblastech mozku, které ovliviiuji napéti stén cév a tim i krevni tlak.
Dlouhodobé ptlisobeni tohoto stavu zpiisobuje fadu komplikaci naptiklad: dochézi
k poskozeni kardiovaskularniho systému, poruchy ledvin a centralni nervové soustavy

(Machova & Kubatova et al., 2009).
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Vétsi  pravdépodobnost vyskytu hypertenze byl zpozorovan u jedincl
s nedostatkem pfiméieného télesného pohybu. Naopak bylo rovnéz prokazano,
ze sportovci starSiho v€ku maji niz8i krevni tlak v klidu 1 pfi fyzické zatéZi, nez stejné

stafi nesportujici jedinci (Stejskal, 2004).

Institut klinické a experimentalni mediciny pohlizi na pohyb spojeny s lécbou
hypertenze takto: ,, Télesnd aktivita, zvlasté rytmicky pohyb, je vyznamnou soucdsti
sekundarni prevence ICHS. Za ptfimétenou fyzickou aktivitu pokladame takovou, kterou
snasi nemocny bez dusnosti a bolesti, a po niz je pfijemné¢ unaven. VsSeobecné
se doporucuje aerobni aktivita se zapojenim vice svalovych skupin (rychld chize,
indidnska chiize, klus, jizda na kole, plavani, béh na lyzich, trenazéry). Doporucuje

se cvicit 3-4x tydné alespon 30-45 min®.
2.2.3 Metabolicka onemocnéni
e Nadvdha a obezita

Obezita a nadvéaha se v poslednich letech stala globalnim zdravotnim problémem
lidstva, kterym se zabyvaji zdravotnické organizace po celém svéte, zatim bez vétSiho
tspéchu. Situace je vazna i v Ceské republice, kde 52% obyvatel disponuje neadekvatni
vahou. (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).

Nadvéha a obezita se ve vétsi mife zacina vyskytovat uz u déti. Podle Svétové
zdravotnické organizace byla vroce 2010 obezita diagnostikovana globalné
u 42 milioni déti do péti let. U déti snadvahou a obezitou je navic velice

pravdépodobné, ze budou obézni 1 v dospélosti.

Situaci v Ceské republice vystihuje tzv. ,,Mezinarodni zprava o zdravi a Zivotnim
stylu déti a skolakt (HBSC), konkrétné¢ Obrazek 1. Zprava je poslednim vysledkem
studie Svétové zdravotnické organizace zabyvajici se pohybovou aktivitou a zivotnim

stylem déti.
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Obriazek 1. Uroven hmotnosti déti v Ceské republice z roku 2010

Urover hmotnosti (v%)

B Podvdha O Mermalnl hmotnost O Madvaha B Obezita

15 letchlapei [94 79,0 (l 17,1 E
15 let divky 88,0 | &3 Il,o
13 let chlapci 1 0,4 80,7 @
13 let divky _F,d 20,7 58|10
11 letchlapci B8 80,0 L] 161 }
11 let divky h? 86,8 [ 92 Wi

o% 20% 40% 60% 80% 100%

HBSC (2011)

Nadvaha spole¢né s obezitou (otylosti) vznikaji nadmérnym hromadénim tuku
V podkozni tukové tkdni i kolem vnitinich organi, coz je ve vétSing ptipada zplisobeno
velkym energetickym piijmem a nizkou turovni pohybové aktivity i genetickou
predurcenosti. Projevem je vyssi télesna hmotnost, nez by jedinci v daném veku,
urcitého pohlavi a télesné vysky méli mit. Pro objektivni posouzeni hmotnosti je
dalezity vztah hmotnosti k télesné vySce, jelikoz se zvétSovanim vysky roste i hmotnost
(Machova & Kubatova et al., 2009). Pro vypocet optimalni hmotnosti v zavislosti na
vySce se pouziva tzv. Body Mass Index (BMI), kde se hmotnost v kilogramech d¢li
vyskou v metrech na druhou (Kalman, Sigmund, Sigmundova, Hamiik, Benes,
Benesova, & Csémy, 2011). Vysledky hodnot pro dospélou populaci stanovujici normu

nebo stav odklangjici se od optima viz Tabulka 3.

Tabulka 3. Rozdéleni hodnot BMI

BMI [kg/m?] kategorie
pod 18,5 podvaha
18,5-24,9 norma
25-29,9 nadvéaha
30-34,9 obezita 1. stupné (lehka otylost)
35-39,9 obezita 2. stupné (vyrazna otylost)
nad 40 obezita 3. stupné (morbidni otylost)

(Machova & Kubatova et al., 2009, 219)
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Samotné riziko spocivd v pocitu dobrého zdravi, jelikoz si lidé trpici
nekomplikovanou obezitou nepiipadaji v prvnim dlouhodobém stadiu nemocni a nevidi
divod, pro¢ by méli svou vahu snizovat. AvSak hlavnim nebezpecim u obezity je fakt,
ze prispiva k fad¢ dalSich onemocnéni, kterd komplikuji jeji pribéh. Tyto komplikace
muzeme rozdé€lit na mechanické (degenerativni onemocnéni piedevsim kolennich
a kycelnich kloubti, bolesti zad, dychaci potize atd.) a metabolické (diabetes mellitus
druhého typu, kardiovaskuldrni onemocnéni, zvySeny krevni tlak, zvySené mnozstvi
cholesterolu v krvi, vznik nadorovych onemocnéni). Lidem trpici obezitou se zhorSuje
zivotni styl i spoleCensky zivot, coz vede k ¢astému vyskytu depresi a pocitim uzkosti.
I tento stav mize byt divodem, pro¢ lidé s pfiméfenou hmotnosti ziji déle, kvalitnéji

a spokojenéji nez lidé s obezitou (Stejskal, 2004).

Hlavnim cilem boje s obezitou by neméla byt pouha redukce hmotnosti
prostiednictvim hladovéni. Uginnou prevenci pro vznik obezity je zasah do celkového
zivotniho stylu jednotlivce. Jedinec si musi osvojit nové pohybové i jidelni navyky.
Pro efektivni a dlouhodobé sniZzeni hmotnosti je zapotfebi dostatecné mnozstvi
pravidelné, systematicky vedené PA v kombinaci s nizkoenergetickou dietou (Hendl &
Dobry et al., 2011).

e Diabetes mellitus

Diabetes mellitus (¢esky cukrovka) je celoZivotni onemocnéni, které se vyznacuje
poruchou metabolismu sacharidl, coz je zpusobeno nedostatkem inzulinu nebo jeho
neadekvatni u¢innosti. Inzulin je hormon, ktery v téle umoznuje prenos krevni glukozy
do bun€k srdecni 1 kosterni svaloviny a hlavni Ulohu plni svou pfitomnosti
pii metabolismu sacharidd, tukl a bilkovin, kdy snizuje hladinu cukru v krvi (Machova
& Kubatova et al., 2009).

Vyskyt cukrovky v dne$ni dob& celosvétové stoupa. V Ceské republice se
za poslednich 30 let vyskyt tohoto onemocnéni zdvojnasobil a v soucasnosti
monitorujeme vice jak 686 000 diabetikti. Mezi nejrozsifenéjsi druhy cukrovky patii
diabetes mellitus 1. typu a diabetes mellitus Il. typu, kterym trpi zhruba 90% diabetika
(Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).

Diabetes mellitus 1. typu se projevuje pomérné rychle hned u déti nebo
Vv dospivani, kdy na zaklad¢ slozitych autoimunitnich procesti zanika vlastni sekrece

inzulinu. V tomto pfipad¢ je nutnd okamzitd 1écba podavanim inzulinu (pfevazné
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injekéni formou), dieta s omezenym piisunem tukli a rozlozenymi davkami sacharida

(Stejskal, 2004).

Naopak u diabetu II. typu Hendl, Dobry et al. (2011) uvadi, Ze se jedna
o onemocnéni dédi¢né. Jistota, Zze dit¢ dvou diabetikd tuto nemoc dostane je témeét
100%. V minulosti byla diabetes II. typu nazyvéana jako nemoc stafi, ovSem dne$ni
zivotni styl vyznacujici se nedostateCnou pohybovou aktivitou a nadmérnym
energetickym piijmem zapftiCinil, ze timto typem cukrovky trpi uz 1 lidé ve stfednim
véku 1 déti. Velmi ¢asto miva toto onemocnéni spoleény zaklad s obezitou. Ve vétsiné
pfipadii neni zcela nutna aplikace inzulinu. Lécba je pfedevSim zalozena na dietnich

opatfenich a na sniZzovani nadvahy.

Je prokazano, ze pohybova aktivita mize vznik cukrovky druhého typu u dédi¢né
zatizenych jedinci oddalit, jelikoz zvySuje citlivost perifernich bun¢k na inzulin,
tim snizuje naroky na jeho produkci a snizuje jeho zvySenou hladinu v krevni plazmé.
Dale pohybova aktivita poméahéd diabetikiim udrzovat krevni cukr na potfebné Urovni,
energetickym vydejem udrzuje optimalni hmotnost, zvySenim tvorby tepla snizuje

ukladani tuk a mirné snizuje krevni tlak (Stejskal, 2004).
e Osteoporoza

Kalman, Hamiik a Pavelka (2009, 73) definuje osteopordzu jako: ,,...progredujici
(postupujici) onemocnéni skeletu charakterizované stupném ubytku organické
1 anorganické kostni hmoty, poruchami mikroarchitektury kostni tkdn¢ a v disledku
toho zvysenou nachylnosti kosti ke zlomenindm®. Autofi dale uvadéji, ze v Ceské
republice je timto onemocnénim postizeno 7-8% vSech obyvatel prevazné starSiho veku,

z ¢ehoz vétsSim poctem jsou zastoupeny zeny.

Mezi Casté projevy osteopordzy patii chronické bolesti zad, deformace
patete (zvétSena hrudni kyf6za), snizeni télesné vysky a Casté zlomeniny (na kloubech
ruky, krcku kosti stehenni a jednotlivych segmentl patete), které se stavaji 1 pii velmi

malych, nepatrnych urazech (Machova & Kubatova et al., 2009).

Vznik osteoporézy je podminén do jist¢é miry genetickou vybavou,
ale 1 Zivotnim stylem. Jako prevence vzniku tohoto onemocnéni slouzi zdrava strava
obsahujici zvySené mnozstvi vapniku, fluoru, vitaminu D a sprdvna Zzivotosprava
(dostatek spanku, nekoufit, nepit nadmérné mnozstvi alkoholu). Zcela zasadni

podminkou pro upevnéni zdravé opérné soustavy je dostatek pohybové aktivity. Lidé,
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kteti v mladi pravidelné sportovali, maji vice kostni hmoty a riziko osteopordzy u nich
neni taky velké jak u jedinct, kteti vykazuji nedostatek pohybové aktivity. Pohyb totiz
zatézuje kost a pomaha k tvorbé kostni hmoty (Stejskal, 2004).

2.2.4 Nadorova onemocnéni

,Nadorova choroba je patologicky proces, kterym organismus odpovidd na rlst
a Sifeni zhoubného nadoru. Rozvoj nadorové choroby se projevuje ptiznaky, které
vyplyvaji jednak z mistniho (lokdlniho) piisobeni naddorového loziska (tlak, vytvoteni
prekazky), jednak z celkového neptiznivého piisobeni nddoru na organismus, které se

projevi hubnutim, teplotami a anémii“ (Machova & Kubatova et al., 2009, 205).

Podle statistik Svétové zdravotnické organizace v roce 2000 zemielo na nadorové
onemocnéni po celém svéteé pies 6,2 milionu osob. V Ceské republice se nadorova

onemocnéni zafadila na druhé misto v poctu umrti, kdyz v roce 2004 zapficinila 27,1%

vSech umrti.

Hendl, Dobry et al. (2011) uvadi, Ze se obecné za jeden z nejrizikovéjsich faktort
u nadorovych onemocnéni povazuje nadvaha a nedostatek pohybovych aktivit, ktery je
Casto prfi¢inou i disledkem obezity. Mizeme tedy fici, ze dostatecna pohybova

aktivnost je projektivnim faktorem u fady vyznamnych nadorovych onemocnéni.

I dalsi studie ukazaly, Zze PA pomdha redukovat pocet umrti
na rakovinu. Neni sice dosud objasnény mechanismus, kterak télesna cviceni ovliviuji
organismus. Uvadi se, ze pozitivni zmé&ny v organismu jsou spojeny s lepsi ¢innosti
vnitinich orgdnt i vyS$$i imunitni funkci, kterd se po dlouhodobém cviceni dostavuje
a také s celkovou zménou zivotniho stylu sportujicich jedinct (napt. abstinence
u kurakt). Vyzkumy zabyvajici se vlivem sedavého zaméstnani potvrdily, ze pohybova
aktivita pusobi jako, prevence u nadorovych onemocnéni, jakymi jsou rakovina
prostaty, rakoviny tlustého stfeva a konecniku, ktera se prevazné vyskytuji u muzi.
Zeny pravidelnou pohybovou aktivitou piedchazi rakoviné prsu, vajeéniku a délohy

(Stejskal, 2004).
2.3 Adolescence

Termin adolescence pochazi z latinského slovesa adolescere, coz v piekladu
znamena dortstat, dospivat nebo mohutnét. Pojem adolescenti, vyuzivany hlavné

v psychologii, se v ¢eském jazyce volné zaménuje s oznacenim dorost, dospivajici nebo
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mladistvi. Uvadi se, ze adolescence je ptfechod mezi détstvim a dospélosti (Macek,

2003).
2.3.1 Vékové vymezeni adolescence

Pii pohledu na v€kové vymezeni adolescence se ndzory jednotlivych autorii
rozchazi. Autofi se vétSinou shoduji v tvrzeni, ze obdobi dospivani je velmi dlouhy
proces, po vyvojovée strance ¢lovéka a mizeme za n¢j povazovat druhé desetileti naseho

Zivota.

Langmaier a Krejc¢irova (1998) a Michal (2010) pokladaji za adolescenci druhou
fazi obdobi dospivani (od 15 let do 20-22 let). Spodni hranici tohoto obdobi je 15. rok
zivota, kdy dochazi k ukonceni povinné skolni dochézky. Horni hranici adolescence
stanovuje obdobi kolem dvacatého roku, kdy jedinec dosahuje plné reprodukéni zralosti

a télesné dospélosti.

Naopak Cizkova, Binarova, Holaskovéa, Petrova, Plevova a Pugnerova (2003)
tvrdi, Ze vrchni hranice adolescence nelze pifesné stanovit, jelikoZz je znacéné
individualni. Dospélost je podminéna mnoha faktory (osobnosti jedince, spolecnosti,
zvyky atd.). Napiiklad za dospélého mizeme ¢lovéka povazovat v 18 letech, kdy je
dospély z pravniho hlediska. Dospély muize byt ¢lovek taky ekonomicky nezavisly
na své rodiné. Podle autorek je dospély Elovék ten jedinec, ktery si vytvofil vlastni
identitu, ptijal normy spolecnosti, vytvofil si vlastni hodnoty, piijal moralni principy
dané spolecnosti, je zcela nezavisly na rodicovské autorité a ma vlastni vzorce mysleni

a chovani, které ovliviiuji interakce s prostfedim.

Slepickova (2001) nahlizi na adolescenci jako na obdobi od desatého roku zivota
pies mladi az po startovni bod dospé€losti, ¢imZz ma namysli nastup do zaméstnani.
Vzhledem kvelkému c¢asovému rozmezi a charakteristickym zménam vyvoje
jednotlivce rozliSuje tii faze: ¢asnou adolescenci (10-13 let), stiedni adolescenci (14-16
let) a pozdni adolescenci (17-20 let). Pozdni adolescence se u jedinci studujicich

vysokou skolu prodluzuje o 4 az 6 let.
o Casnd adolescence
Byva povazovana za prechod z détstvi do adolescence. Dostavuji se pubertalni
zmény, které souvisi psychickymi, biologickymi, fyzickymi a socidlnimi zménami.
U adolescentl se nastartuje pohlavni dozravani, které¢ v tomto obdobi i u vétSiny jedinct

kon¢i a u nékterych pokracuje do stfedni adolescence. V dusledku vyskytu
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sekundarnich pohlavnich znakli se projevuje zdjem o opacné pohlavi, ktery je

podporovan pohlavnim pudem (Macek, 2003).
e Stiedni adolescence

Toto obdobi je charakteristické tim, Ze se adolescenti snazi odliSit jakymkoliv
zptsobem od svého okoli (obleceni, Gces atd.), ¢imz jedinci chtéji vyjadfit vlastni
jedinecnost a autenti¢nost. Dochézi tedy ke zméndm, které si ,,zpisobuji sami*. Vlastni
dospivani je nejcastéji objektem uvah a hodnoceni (Macek, 2003). Dilezitou roli zde
hraje sebeprezentace, coz predevs§im méné zdatné jedince na poli pohybovych aktivit

odrazuje od realizace téchto aktivit a tim se pak pripravuji o vyse zminéné benefity.
e Pozdni adolescence

Pozdni adolescence vSech fazi nejvyrazn€ji smétuje k dospélosti. VétSina
adolescentli v tomto obdobi dokoncuje své vzdélani a pfipravuje se na profesni Zivot.
Zesiluje se potfeba nékam patiit, podilet se na né¢em nebo néco sdilet (socialni aspekt
identity). Adolescent vice premysli nad svou osobni perspektivou, uvazuje o svych
budoucich cilech a planech po strance profesni i partnerské. Mnozstvi zmén je
podminéno vybérem roli jedince (zalozi rodinu nebo ptijde studovat apod.) (Slepickova,

2001).

Ve vztahu pohybové aktivity s vyvojem ¢lovéka Kalman, Sigmund, Sigmundova,
Hamiik, Benes, BeneSova a Csémy (2011, 69) zdiraziuji: ,,Détstvi a dospivani jsou
klicovymi obdobimi, kdy se kontinudln¢ s biologickym a psychomotorickym vyvojem
utvafi a formuji vztahy a postoje déti a mladeZe k pohybové aktivité. Pravidelna ucast
déti a mladeze v organizované i volnocasové pohybové aktivité ptiznivé ovliviiuje také
jeji vyssi provadeéni v dospélosti®.

2.3.2 Télesny vyvoj

Okolo osmnactého roku byva télesny vyvoj jedincli ukoncen. Zpevnény télesny
skelet s rozvinutym svalstvem, obéhovym a dychacim systémem dovoluje jiZ intenzivni
zatézovani. VSechny ptedpoklady k rozvoji jednotlivych pohybovych ¢innosti jsou
vytvofeny. Harmonizuji se télesné proporce. Nartst télesné energie se projevuje
ve sportovnich i jinych pohybovych cinnostech. ZvySuje se také obecna pracovni

vykonnost a odolnost proti tinavé (Jansa et al., 2012).
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Vyrazné se rozviji také motorika, proto si adolescenti ptekvapivé rychle osvojuji
dovednosti vyZzadujici zna¢nou silu, hbitost, jemnou pohybovou koordinaci i rovnovahu.
To se milize projevit zvySenym zajmem o sportovni aktivity, které pfi jejich zvladnuti

mohou posilit celkové sebehodnoceni (Langmaier & Krej¢itova, 1998).

Vyzkumy prokazaly, ze télesny vyvoj dneSnich adolescentii je ovlivnén
tzv. sekuldrni akceleraci, coz znamena vyrazné urychleni dospivani i celkového

télesného rustu u novych generaci (Langmaier & Krej¢itova, 1998).

T¢lesny vzhled je pro adolescenty dulezitou soucasti jejich identity. Podle svého
vzhledu sami sebe hodnoti a odviji se od n¢j jejich sebevédomi i sebediivéra (Michal,
2010).

2.3.3 Kognitivni vyvoj

Kognitivni vyvoj adolescentii se vyznacuje kritickym realismem, ktery se
vyznacuje prezkoumavanim nov€ nabytych poznatki, ale jiz na vyS$$i Grovni, nez tomu
bylo u puberty. Pomalu se vytraci naivni romantismu, ktery je nahrazen objektivnéjSim
realismem. Typickymi znaky pro adolescenta je jeho radikalismus a zjednoduSené,
jednostranné chapani skuteénosti. Redeni situaci mu byva hned jasné a své nazory
nekompromisné prosazuje casto ve stfetu s dospélymi. Adolescenti také dlouhodobé
neptedvidaji nasledky svého jednani, proto vice riskuji a maji méné zabran. Takové
chovani byva duasledkem sebe prosazeni (Ciikové, Binarova, Holaskova, Petrova,

Plevova & Pugnerova, 2003).

Toto obdobi mlizeme charakterizovat jako obdobi utvafeni formalnich operaci.
Vrcholu také dosahuje abstraktni mySleni. Jedinci si dovedou piedstavit redlné
neexistujici, operuji s abstraktnimi pojmy, maji kombinac¢ni schopnosti, hledaji
alternativni feSeni konkrétnich problému v praxi, reflektuji sebe sama jako subjekt

vlastniho mysleni, coz krom¢ jiného vede i k egocentrismu (Macek, 2003).

Adolescenti se snazi byt po vSech strankdch samostatni. Jedinci si vytvafi vlastni
hodnotovy systém, moralni normy, zivotni cile a idedly, pfemysli o smyslu Zivota,
zvazuji zivotni alternativy, usiluji o spoleCenskou prestiz. Jedinci jsou citlivi na
autoritativni vnucovani nazori, jelikoz si vytvaii vlastni pohled, ktery uméji podlozit

argumenty. To podporuje jejich sebevédomi (Jansa et al., 2012).

Meéni se charakteristika kratkodobé 1 dlouhodobé paméti. S pfibyvajicim vékem

a zivotnimi zkuSenostmi se jednoznacné zvysuje kvalita i mnozstvi informaci uloZzenych
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vV dlouhodobé paméti. ZvySuje se selektivita ziskanych informaci i efektivnost

pozornosti (Macek, 2003).
2.3.4 Emo¢ni vyvoj

Stfredni a pozdni obdobi adolescence se vyznacuje, na rozdil od adolescence
casné, odeznivdnim ndaladovosti, lability, impulzivnosti a emociondlni drazdivosti.
I ptesto vétsina lidi spojuje, v dasledku hormondlnich zmén, prabéh puberty
s emocionalné bouflivym a dramatickym obdobim, nazyvané také jako obdobi druhého
vzdoru. Tato zab&hla domnénka vSak nemusi byt vzdy pravdiva. Pribéh adolescence je
podminén celou fadou faktor, jakymi jsou individudlni typologické rozdily,
temperament, kulturni podminky, socidlni podminky nebo zpisob a styl vychovy.
Naopak studie potvrdily, Ze problémy se vyskytuji zejména u jedinct, ktefi emoc¢ni
labilitou trpéli jiz v détstvi a s velkou pravdépodobnosti si tyto problémy prendseji i do
dospélosti. V modernich spolecnostech také ptibyva jedinct, kteti obdobim adolescence

prochazeji bez vétsich problémt a krizi (Macek, 2003)

Michal (2010) také uvadi, ze adolescenti preferuji pfedevSim intenzivni citové
1 smyslové prozivani. Vyzaduji okamzité uspokojeni svych potieb, coz koresponduje se
soucasnym trendem nowismu (tj. dosazeni okamzitych vysledki, v co nejkratsi dobg).

Z toho prameni neuvazend rozhodnuti (brzké svatby, rychlé akce ptinasSejici vzrusent).

V tomto obdobi nastavd odklon od rodiny, ktera adolescentim do této doby
poskytovala citovou jistotu bezpeci ve vSech ohledech a utocisté, kde se Ize schovat
v situacich ohroZeni nebo bolesti. Tyto jistoty byvaji pfenaSeny na své vrstevniky
at’ uz na kamarady nebo partnery. Tyto zmény jsou n€kdy ze strany rodicl, pfedevs§im

matek, vnimany rozpacité (Langmaier & Krej¢ifova, 1998).

Dale jedinci ziskdvaji emoce a city spojené s intimni sférou zivota, estetické city
a mravni citéni. Dostavuje se 1 tzv. ,prvni vystfizlivéni“, které mlady clovek zaziva
pii stfetu reality kazdodenniho Zivota s jeho vysnénymi pfedstavami a idealy (Macek,

2003).
2.3.5 Socializace

Socializace je definovana jako: ,,...proces vyvoje osobnosti v konkrétnim
materialnim a socidlnim prostiedi, které je charakteristické pro konkrétni spolecnost.
Vzajemny vztah mezi jednotlivcem a spolecnosti je podle socializacni teorie primarné

ur¢ovan spole¢nosti.”“ (Macek, 2003, 37).
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Z hlediska socializace adolescenti uvadi Macek (2003, 36) nasledujici:
,»S vyuzitim elementarnich socialnich dovednosti, které si jednotlivec osvojil v détstvi,
a na zakladé€ novych emocionalnich a kognitivnich kapacit rozsifuje svoje kompetence

nezbytné pro vykon roli a pfijeti statusu dospélého ¢loveéka.*

Rozviji se tedy socidlni vazby po strankach kvalitativnich i kvantitativnich.
Adolescent pocituje touhu byt clenem riznych skupin a pohybovat se Ccastéji
ve spole¢enskych kruzich. Casto velmi rychle piejimaji nazory skupin, které brani proti
jinym nazorim za kazdou cenu. V této souvislosti hovofime o tzv. ,generacnim
problému®, kdy se nazory dospélych a adolescentti rozchazi (Cizkova, Binarova,

Holaskova, Petrova, Plevova, & Pugnerova, 2003).

Oblasti, ktera vyrazné zasahuje do tohoto vyvojového obdobi, je navozovani
partnerskych vztahdi. Jednd se o tzv. ,,obdobi prvnich lasek“, které se projevuje
vyraznym idealizovanim partnera a neuvazlivosti v jednani. O to vétsi a emotivnéjsi
byvéa zklamani z téchto vztahd. S timto spojend sexualita by neméla zlistat pouze na
urovni uspokojeni télesné potieby, ale méla by byt spojovana i s uvédomovanym

citovym zaujetim pro partnera (Jansa et al., 2012).

Kolem osmnactého roku fesi adolescenti dulezité rozhodnuti, kterym byva volba
povolani. Tento krok je pro mladé jedince velice tézky, jelikoz v tomto obdobi jesté
nejsou zajmov¢ vyhranéni. Neni v dostatené mife dokoncen vyvoj identity,
nezavislosti, schopnosti a charakterovych vlastnosti. Z téchto divodii se pro povolani
nerozhoduji pouze na zéklad¢ svych schopnosti, zajma a pfani, ale nechdvaji se Casto
ovlivitiovat rodi¢i nebo jinymi vlivaymi osobnostmi, popiipadé se rozhoduji podle

viceméné nahodilych vnéjsich skute¢nosti (Langmaier & Krejcifova, 1998).

V procesu socializace a bezproblémového vyvoje adolescenti hraje vyznamnou
roli 1 sport, protoze zprostfedkovava moznost kontaktu s vrstevniky. Sdileni télesné

aktivity rozviji socialni vztahy a schopnost spolupracovat i soutézit (Jansa et al., 2012).
2.4. Motivace

Slovo pochdzi z latinského ,,movere* (hybati nebo pohybovati) a obecné oznacuje
vSechny podminky, které determinuji lidskou aktivitu (Blahutkova, Rehulka,
& Dvotdkova, 2005). V této kapitola se budu vénovat charakteristickym znakim
lidského chovani, které vedou jedince k realizaci pravidelné pohybové aktivity

a vSeobecné k dosazeni pfedem stanovené¢ho cile.
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Tod, Thatcher a Rahman (2012, 35) motivaci definuji jako: ,,...hypoteticky
konstrukt slouzici popisu vnitinich a vnéjsich sil ptisobicich na zahajeni, smér, intenzitu

a trvani ur¢itého chovani®.

Jiny pohled podava Nakonecny (1996, 12): ,,...motivaci nikdy nikdo nevidél,
je to pojem vyjadiujici urcité zavéry z toho, co je pozorovano, totiz z toho, ze chovani
smétuje k dosazeni urCitych cill, Ze probiha s urcitou silou (usilim), ze ¢loveék proziva
touhy a chténi“. Podle stejného autora motivace zahrnuje tyto fenomény: energii
a vzruseni, zaméfeni této energie na urcity cil, selektivni pozornost pro urcité podnéty
a zménu vnimavosti pro jiné, organizaci aktivity v integrované vzorce chovani,

udrZzovani zamétené aktivity, dokud se nezméni vychozi podminky.
Blahutkova, Rehulka a Dvotakova (2005) podavaji dvoji déleni motivace:

e motivaci, kterd vysvétluje, proC je organismus spise aktivni nez interaktivni,

e motivaci, kterd vysvétluje, proC jedna aktivita dominuje nad druhou.

Nakonecny (1996, 26) o motivaci tvrdi nasledujici: ,,Motivace prostupuje celou
psychikou jedince a dava psychickym procesim, vnimani, mysleni, imaginace, citéni
uréity obsah a smér pribéhu, ktery vyjadiuje motivacni zaméfeni. Motivace je
zakladnim psychologickym problémem, nebot’ je zdkladnim Cinitelem vnitini psychické

dynamiky, nikoli jen usmériiovani lidského chovani®.

Vseobecné tedy mlizeme fici, ze motivace je proces, na jehoz zacatku je urcity
motivacni stav, ktery je z hlediska fyzického nebo socidlniho pro ¢lovéka neuspokojivy.
Dany jedinec tedy cilen¢ smétuje k optimalizaci tohoto stavu, ¢imz proZiva uspokojeni.

Pocatecni stav miizeme oznacit jako potiebu (Nakoneény, 1996).
2.4.1 Potifeba a motiv

Potfebu Nakonec¢ny (1996, 27) definuje takto: ,,Potieba znamena mit néceho
nedostatek néceho, resp. udrzovat takovy stav véci, ktery je nezbytny k udrZzovani
bezproblémového fyzického Ci socidlniho fungovani®“. Autor dale uvadi, ze smyslem

chovani je udrZzovani nebo obnova vztahu mezi potfebou a jejim uspokojenim.

Slepicka, Hosek a Hatlova (2009) uvadéji, ze jednou z hlavnich biologickych
potieb clovéka je potifeba télesného pohybu (cyklickd a funkéni potieba), kterd byva

vyvolavana i periferné pocity ztuhlosti a unavy jednotlivych svalovych skupin pii
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déletrvajici statické Cinnosti. Tyto pfiznaky se poté jedinec snazi eliminovat napiiklad

prochézenim nebo protahovanim.

Motiv byva s potfebou Casto zaménovan, avSak v kontextu motivace si musime
uvédomit, Ze potieby se podileji na vzniku motivii. Potfeby vyjadiuji pocatecni
motivacni stav, ktery se vyvojem zkuSenosti zpfedmétnuje a motivy vyjadiuji obsah
dovrsujici reakce (uspokojeni). Motivy samotné jsou neanalyzovatelné¢ psychologické
pri¢iny chovani (Nakonec¢ny, 1996). ,Motiv je sedlinou zkuSenosti, v nichz urcité
podnétové klice jsou sparovany s afekty nebo podminkami, které afekty vyvolavaji.
Motivy jsou tedy spojeny s afekty, presnéji S dosazenim urcitych silnych emocnich
zazitki“. (McClelland a Nakone¢ny 1996, 28) Nakonecny (1996) dale uvadi ptiklad
s motivem uspéchu, kdy potieba fyzického vykonu vede k dosazeni zazitku tspéchu na
urovni psychologické. Autor také zdiraziuje, ze elementarnimi motivacnimi Ciniteli

jsou afekty ¢i emoce.

Motivy Blahutkovd, Rehulka a Dvoidkova (2005) primarné déli
na fyziologické (obsahuji biologické potfeby organismu — potrava, pohyb, odpocinek
apod.) a na psychogenni (obsahuji potteby cloveéka jako socidlni bytosti — potieba
vykonu, opory, kompetence apod.). Pro sportovni ¢innost uvadi v zavislosti na veku,

pohlavi a socidlnim pozadi jedince Sekot (2003) nasledujici déleni:

e motiv potifeby pohybu (typicky pro mladez i pifi zlepSovani vlastni télesné
zdatnosti),

e motiv zdravotni prevence (typicky pro dospé€lé jedince usilujici o trvalejs$i zmény
zivotniho stylu),

e motiv individualni seberealizace (typicky pro vykonnostni sportovce).

2.4.2 Postoj a zajem

Postoj mizeme definovat podle Michala (2010, 15) jako: ,,...relativn€ ustalenou
tendenci (pohotovost) charakteristickym zpiisobem reagovat na urc€ité podnéty*. Autor
dale uvadi, Ze v pribchu zivota je postoj relativné ustaleny systém pozitivnich nebo

negativnich hodnocenti jistych pfedméti, jevi, situaci, osob a podobné.

Vseobecné muzeme fici, ze stanovenim naSeho postoje napiiklad k dané
véci, situaci, osobé nebo myslence, zaujmeme urcité hodnotici stanovisko, které

naprogramuje zpusob naseho prvotniho chovani.
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Zajem je podle Michala (2010, 23): ,,...trvala snaha ¢lovéka zabyvat se predméty
nebo ¢innostmi, které ho ptitahuji z poznavaci nebo citové stranky. Michal dale uvadi,
ze zajem je charakteristicky vybérovym vztahem k predmétim a ¢innostem, kterému
Clovek prikladd osobity vztah, coz je vyjadifeno aktivni snahou o styk S predmétem

zajmu a pozitivnim citovym zabarvenim k této ¢innosti.

Podle Fromela, Novosada a Svozila (1999) jsou zajmy ve struktufe osobnosti
neméné vyznamné jako vlastnosti, schopnosti a dalSi znaky osobnosti. Vystavime-li
zaméteni pohybové aktivity na sportovnich zajmech jedinct, docilime vysSsi zapojeni

svéfenct v pohybové ¢innosti i celkové vyssiho prozitku, radosti a kreativite.
2.4.3 Vykonova motivace

Dilezitym aspektem, bez kterého nemtzeme hovoiit o vykonové motivaci,
je potifeba vykonu v jakékoli form¢. Teorie vykonové motivace rozd€luje potiebu
dosazeni vykonu na dv€ rozdilné slozky. Prvni slozkou je dominantni potieba
dosédhnout uspéchu. Dominantni slozkou druhou je potfeba vyhnout se neuspéchu.
Z vyse uvedeného vyplyva, Ze kazda motivovana aktivita zamétena na dosazeni vykonu
je vzdy vyslednici konfliktu mezi t€émito dvéma protichidnymi tendencemi (Slepicka,

Hosek & Hatlova, 2009).

Tod, Thatcher a Rahman (2012) d¢li jedince z pohledu vykonové motivace

na zaklad¢ teorie potieby Uspéchu, teorie dosazeni cile a teorie sebeurceni
e Déleni na zaklade potireby uspéchu

Autofi dale uvadéji, ze lidé s dominantni potiebou uspéchu radi soutézi
S ostatnimi i1 sami se sebou, voli si sob¢é pfiméfené ukoly nebo soupefe (vitézstvi
nad slabym soupefem je netési), zivot berou jako vyzvu, své Uspéchy pfipisuji svym

schopnostem a neuspéchy nahodg¢.

Naopak jedinci, u kterych dominuje potieba vyhnout se netuspéchu, vyhledavaji
prili§ snadné nebo extrémné obtizné ukoly a soupefe (nikoho neptekvapi,
kdyz neuspéji), vétSinou byvaji izkostni a orientovani na rodinu, zkouskové situace je
stresuji, netispéchy pfipisuji svym nizkym schopnostem a uspéchy nadhodé¢.

o Deéleni na zakladeé teorie dosazeni cile

Z hlediska dosazeni cile mizeme jedince rozdélit na ty, ktefi jsou orientovani

na ukol nebo naopak na ego. Lidé, ktefi jsou orientovani na tkol, vidi uspéch jako
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zlepSovat. Motivuje je radost, kterou jim dana cinnost piinasi. V nezazivnych

tréninkovych Cinnostech jsou vytrvalejsi a uvédomuyji dilezitost téchto ¢innosti.

Lidé orientovani na ego pokladaji uspéch za vysledek svych schopnosti. Tyto
jedince motivuje prilezitost predvést své schopnosti a srovndvat se s druhymi. Proto

si voli snadné cile a ukoly, aby mohli ukazat, ze jsou lepsi nez ostatni.
o Teorie sebeurceni

Na zaklad¢ teorie sebeurceni dé€lime motivaci na vn€j$i a vnitini. Vnéj$i motivace
Clovéka se vyznacuje zpusobem chovani, které je fizeno na zdkladé néjakého vnéjsiho
pozadavku (napt. cviceni kvili hubnuti, pro odménu, hrozbu trestu, prace pro penize

atd.).

Vnitini motivaci je mySleno provozovat aktivitu, kdy je motivace uspokojovana
piimo danou Cinnosti bez vnéjSich odmén. Tento druh motivace je mnohem silnéjsi,
piinasi veétsi zazitky a sportovni postoje.

2.4.4 Motivace vedouci k pohybové aktivité mladeze

Chceme-li vice zapojit mladez do kazdodennich pohybovych aktivit, je zcela
zadouci, nastinit jednotlivé motivaéni pochody, které vedou k samostatné realizaci

pohybové Cinnosti a na zaklade téchto zjisténi vytvaret specifické pohybové programy.

Na zakladé vyzkumu provadéného na zakladnich a stfednich Skolach na konci
devadesatych let se zjistilo, Ze radost ze soutéZeni je nejcastéjSim divodem
pro sportovani u jedinct, kteti sportovni ¢innost provadéji rekreacné. Tato radost vSak
s vékem prudce klesd. Naopak u jedinci provozujici vykonnostni sport, zejména
u chlapct, byla silnym motivatnim faktorem vykonnostni ambice. Sportovani
Z hlediska vné&jSich projevii je motivovano usilim zvySovat svou fyzickou kondici
piedevsim ze strany rekreacné sportujicich chlapcti a vykonnostné sportujicich divek,
které motivuje 1 ucelovost formovani pékné postavy. Radost z pohybu je
upiednostiiovana z hlediska vnitiniho proZzivani, tu vSak s vékem piekondva motivace
upeviiovani hodnoty zdravi. Bez ohledu na formy sportovni €innosti se s ptfibyvajicim

vékem zvysuje preference relaxacni hodnoty sportu (Sekot, 2003).
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Kalman, Sigmund, Sigmundova, Hamfik, Benes, Benesova, & Csémy (2011) se
ve své studii dotazovali Skoldkli na nejcastéjsi divody, které je vedou k pravidelné

pohybové aktivité. Vysledky miizeme vidét na Obrazku 2.

Obrazek 2. Dlivody k realizaci pohybové aktivity
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Jiny nazor na divody, které vedou adolescenty K realizaci pohybové aktivity,
podava Flemr (2008). Podle vyzkumi se tito jedinci Gcastni pohybovych aktivit kvuli
zabavé, zlepSeni svych schopnosti, pfislusnosti ke skupiné, uspéchu, ziskani uznani,
zabaveni se a vzruSeni. Flemr dale uvadi, Ze s motivaci u této vékové skupiny je to
proto, co dé€laji a nékdy se tyto divody na zakladé mnoha faktorti rychle méni. Mezi
pficiny, které zptisobuji odklon adolescentii od pohybovych aktivit, autor uvadi: zdjem
o jiné aktivity (napf. praci), nudu, nedostatek uspéchu, velky tlak, ztratu zdjmu, odchod

kamaradi, velké vydaje, zranéni a nedostate¢na podpora.

Jansa (2002) ve svém vyzkumu uvadi, ze si vice jak 70% adolescenti dileZitost

pohybové aktivity v zivotnim stylu uvédomuje, ale vétSina znich postrada onu
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zminénou motivaci k vlastni seberealizaci v pohybové ¢innosti. Na druhou stranu, je
dalezit¢ zminit, ze prvotni rozhodnuti jednotlivce zacit provozovat pravidelnou
pohybovou aktivitu, nemusi vzdy byt koneénym krokem k tspéchu. Pravé naopak je to
dlouhodoby proces, ktery Bess a LeighAnn (2010) nazvali modelem motivacni

ptipravenosti ke zméné. Tento model se déli do péti stadii:

e Stadium 1 se oznacuje jako stddium bez uvah o zméné€. Charakteristické je
pohybovou nedostate¢nosti a patii sem jedinci, ktefi se nevénuji pohybovym
aktivitdm a v nejblizSich Sesti mésicich to ani neplanuji.

e Stadium 2 je stddiem uvah o zméné. Jedinci dosud pohybovou aktivitu
neprovozuji, ale maji v umyslu v nejblizsich Sesti mésicich zacit.

e Stadium 3 — patii sem jedinci s ob¢asnou pohybovou aktivitou, ale ne na urovni
odpovidajici doporucenim, ktera jsou uvedena v kapitole ,,Doporu¢ené mnozstvi
pohybové aktivity”. Neni zde podminkou, aby lidé nutné uvazovali o zvySeni
pohybové aktivnosti.

e Stadium 4 zahrnuje jedince s dostate¢nou pohybovou aktivitou, ktefi napliuji
doporu¢ena mnozstvi, avSak po dobu, ktera zatim nedosahuje Sesti mésict. Proto
u nich neni zaruka, Ze si tuto aroven pohybové aktivity udrzi trvale.

e Stadium 5 se tyké jedincti, ktefi pohybovou aktivitu piijali jako soucast svého
zivotniho stylu a vénuji se doporucenému mnozstvi pohybové aktivity déle
nez Sest mésicu.

Autor Kk popisu modelu uvadi, ze pfechod témito stadii ma cyklickou povahu
a Casto nebyva linearni, jelikoz se lidem nedaii trvale ménit svlij zivotni styl. Pohyb
Vv téchto stadiich nemusi byt pouze vzestupny, ale Casto je i sestupny. Vyzkumy vsak
prokézaly, ze pokud se jedinec dostane az do stadia pét, tak vlivem riznych negativnich
faktord mtze obvykle klesnout do stadia tfi, ojedinéle do stadia dvé. Ale do stadia jedna

uz neklesne.

Pro efektivni zménu v chovani jednotlivet se doporucuje vyuziti teorie na zakladé
kognitivnich procesti (mysleni, postoje a védomi) a procesii behavioralnich (skutky),

jak uvadeji Bess a LeighAnn (2010) viz Tabulka 4.
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Tabulka 4. Procesy zmény

Kognitivni strategie

ZvySovani znalosti

Vyzadujte, aby klient ¢etl a pfemyslel o pohybové

aktivnosti.

Védomi rizik

Presvédcujte klienta, Zze pohybova nedostatecnost je

velmi nezdrava.

Védomi disledkt pro ostatni

Vysvétlujte klientovi, Ze jeho pohybova
nedostate¢nost ovliviiuje jeho rodinu, pratele a

spolupracovniky.

Pochopeni benefiti

Pomahejte klientovi rozumét benefitiim pohybové

aktivity.

Rozsitfovani ptilezitosti podporujici zdravi

Ptipominejte klientovy, aby objevoval nové

prilezitosti k pohybovym aktivitdm.

Behavioralni strategie

Nahrazovani jinymi alternativami

Zduraznujte, aby klient provadél pohybové aktivity,
pfestozZe je unaven, stresovan nebo bez chuti

k pohybové aktivité

Zajisténi socialni podpory

Navrhnéte klientovi, aby si naSel ¢lena rodiny, ptitele
nebo spolupracovnika, ktery by byl ochoten ho

podporovat v usili zvysit pohybovou aktivitu.

Sebevédomi

Pfipominejte klientovi, aby se pochvalil a odménil za

kazdou pohybovou aktivitu.

Vlastni zdvazky

Doporucujte klientovi, aby si ukladal zavazky a

pfipravoval plany, jak byt pohybové aktivni.

Vlastni upominani

Naucte klienta, jak si pfipominat vyssi pohybovou

aktivnost.

Bess a LeighAnn (2010, 33)

2.5 Charakteristika srovnavanych §kol

2.5.1 Gymnazium Kojetin, Svatopluka Cecha 683

Gymnéazium Kojetin, Svatopluka Cecha 683 vzniklo vroce 1993. Jedna se

0 vSeobecné zaméfené gymnazium s osmiletym a cCtyfletym studijnim programem

s kapacitou 360 zakd. Skola ve svych programech realizuje mnoho zajmovych aktivit
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a projektd. V zimnim obdobi Skola kazdoro¢né jezdi na lyzaiské vycvikové kurzy
porfadané pro studenty druhych rocnikii obou studijnich programii. V 1ét€¢ jsou
realizovany kurzy sportovni, vychovné-vzdélavaci a jednotlivé skolni vylety. Dale skola
pofadd rtzné sportovni akce napiiklad meziSkolni turnaje ve florbalu, pitehazované,

fotbale, tanec¢ni kurzy a podobn¢ (Gymnazium Kojetin, 2014).

Prevazna cast télesné vychovy a sportovnich aktivit se odehravd ve Skolni
télocvicng, ktera disponuje 1 mensi posilovnou. Dale je vyuzivan viceucelovy sportovni
areal nachazejici se v blizkosti gymnazia. Aredl je tvofen dvéma sportovnimi hiisti
sumélym povrchem, piskovym doskocistém a bézeckym ovalem. V zimnim obdobi

Skola také vyuziva prostory mistni sokolovny.
2.5.1.1 Mésto Kojetin

Mésto Kojetin je mensi mésto s rozlohou 3103 hektarti, kde zije Sest a pul tisic
obyvatel. Mésto vzniklo na cest¢ z Olomouce do Kroméfize a svou polohou lezi

na dulezité Zelezni¢ni kiiZzovatce (trat’ Brno - Pierov, Kojetin - Ostrava).

K rekreacnim uc¢elim slouzi hned n€kolik cyklotras. Provozovat zde 1ze i vodni
turistiku na fece Morove, ktera Kojetin obtékd a svou hrazi spolecné s ptilehlymi
polnimi cestami obklopenymi krdsnou pifirodou poskytuje idedlni prostredi
na prochazky a jiné aktivity. Nejen pro mistni obyvatele mésto v nedavné dobé
zrekonstruovalo mistni venkovni koupalisté, které tvori tfi bazény s celou fadou atrakei.

V arealu koupalisté se nachazi htisté na plazovy volejbal a minigolf.

Sportovni  zdzemi v Kojetiné je podporovano tadou sportovnich klubi
a organizaci. Nejpocetnéjsi Clenskou zikladnu ma Sokol Kojetin, ktery sdruzuje
volejbalisty, tenisty, stolni tenisty a cviCence vSech kategorii. Mésto ma také sviij
fotbalovy klub se stadionem, odkud neni daleko do mistni lodénice, kde sidli vodacky
oddil. Ve mésté jsou dale vytvoreny podminky pro bowling, squash, spinning, bojova

umeéni, kule¢nik, posilovani a mnoho dal$ich aktivit (Méstsky urad Kojetin, 2014).
2.5.2 Gymnazium Olomouc, Cajkovského 9

Gymnazium Olomouc, Cajkovského 9 bylo zalozeno vroce 1993 a patii mezi
nejmladsi olomoucka gymnézia. Gymndzium, které v soucasnosti navstévuje 550 zak,
nabizi Ctyflety, osmilety i Sestilety typ studia. Studenti si mohou vybrat své zaméfeni,
kde voli mezi specializaci na télesnou vychovu, cizimi jazyky, studiem ve Spané€lstiné

nebo vSeobecnym zamétenim.
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Piimo na Skole maji studenti moZznost vybéru zraznych projektl, aktivit
a krouzk. Mezi sportovné zaméfené &innosti patii napiiklad florbal nebo futsal. Zaci
se mohou ucastnit Skolnich i meziskolnich turnaji, naptiklad v hazené, vybijené,
volejbalu, bowlingu, jizdé na veslovacim trenazeru a dalsich sportovnich akei. Skola
v zimnich mésicich tradicné porada i lyzatské vycvikové kurzy.

Sportovni ¢innost se na gymndziu provozuje v moderni sportovni hale

a venkovnim hfisti s umélym povrchem.
2.5.2.1 Mésto Olomouc

Mésto Olomouc se nachazi v centru Moravy a s devétadevadesati a pul tisici
obyvateli je Sestym nejvétsim méstem Ceské republiky. Po vsech strankach napliiuje

statut velkého mésta.

Pro vyuziti volného €asu mésto Olomouc ma piimo idedlni podminky. Mistni
rozlehlé parky nabizeji moznost prochazek, in-line brusleni, nordic walkingu nebo
joggingu. Pomoravi svym nendro¢nym terénem, s minimalnim pfevysenim piimo vybizi
k cykloturistice. Z n¢kolika tras je mezi cyklisty velmi popularni ptes tficet kilometri
dlouhd Moravska stezka z Mohelnice do Olomouce. Rodiny s détmi mohou navstivit
celoroné otevienou zoologickou zahradu na Svatém Kopecku nebo vyuzit sluzby

mistniho aqvaparku, ktery disponuje vnitinimi i venkovnimi prostory.

Mésto Olomouc ma 1 kvalitni sportovni zdzemi. Sportovci spolecné se Sirokou
vefejnosti maji na vybér zmnoha sportovnich klubl, aredli a specializovanych
sportovist' (napf. fotbalové stadiony, plavecké stadiony a koupalisté, lanové centrum,
golfové hfisté, atleticky stadion, sportovni haly, zimni stadion, lodénice
a mnoho dalSich). Na své si zde pfijdou i milovnici raketovych sporti, bowlingu,
fitness, horolezectvi, jezdectvi, paraglidingu, paintballu (Oficialni informacéni portal

mésta Olomouce, 2014).
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3 CILE A HYPOTEZY
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalatské prace je pomoci online dotaznikd v sytému INDARES
analyzovat trovenn pohybové aktivity a strukturu sportovnich preferenci u studentt
druhych a tietich roéniki Gymnéazia Kojetin, Svatopluka Cecha 683 a Gymnazia
Olomouc, Cajkovského 9.

3.2 Diléi cile

e Pomoci dotazniku IPAQ zmapovat u adolescentli aktudlni stav pohybové
aktivity.

e Analyzovat pomoci Dotazniku sportovnich preferenci aktudlni zajmy
adolescentll v oblasti pohybovych aktivit.

e Seznamit studenty se systtmem INDARES a jeho funkcemi v oblasti
monitorovani pohybové aktivity.

o Vysledky vyzkumu poskytnout jako zpétnovazebnou informaci jednotlivym
gymnaziim.

3.3 Vyzkumné otazky

v

e Jsou pohybové aktivnéjsi jedinci studujici v Olomouci nebo v Kojeting?

e Existuji rozdily v pohybové aktivité chlapcii a dévcat?

e Jsou celkove aktivnéjsi studenti, ktefi maji organizovanou pohybovou aktivitu?
e Ovliviuje faktor BMI pohybovou aktivitu student?

e Jsou rozdily v mnozstvi nakumulované pohybové aktivity u kurdkl a nekuraka?

e Meéni se s vékem mnozstvi vykonavané pohybové aktivity?
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum probéhl v mésici lednu 2014 na dvou gymnaziich v Olomouckém kraji.
Jednalo se o Gymnazium Kojetin, Svatopluka Cecha 683 a Gymnazium Olomouc,
Cajkovského 9. Celkové vyzkumny soubor tvofilo 92 zakd druhych a tfetich ro¢nikd.
Na gymnaziu v Kojetin¢ se vyzkumu zuacastnilo 50 respondentd (15 chlapct a 35
divek). Soubor na gymnaziu v Olomouci zahrnoval 42 jedincti (17 chlapcti a 25 divek).

Charakteristiku vyzkumného souboru uvadi Tabulka 5.

Tabulka 5. Charakteristika vyzkumného souboru

n Aritmeticky primér | Maximum | Minimum SD
Hmotnost (kg) 92 63,23 100 38 11,37
Vyska (cm) 92 172,71 194 153 9,04
BMI 92 21,08 28 13,3 2,60
VEK (roky) 92 17,22 19,7 14,7 1,06

Legenda: n — velikost souboru, SD — smérodatna odchylka
4.2 Vyzkumné metody

Zpracovavand data byla ziskdna dotaznikovou formou prostiednictvim
internetového systému INDARES. Pro zjisténi jednotlivych z4jma student
vV pohybovych aktivitach byl pouzit Dotaznik sportovnich preferenci. Hodnoty tykajici
se urovné pohybové aktivity jedinct byly zjistény pomoci dlouhé verze Mezinarodniho

dotazniku k pohybové aktivité¢ (IPAQ).
4.2.1 Systém INDARES

INDARES.COM (International Database for Research and Educational Support)
je komplexni internetovy systém soustfedény na z4dznam, analyzu a komparaci
pohybové aktivity uzivatelii. Systém podporuje vzd€lani a vyzkum v oblasti pohybové
aktivity, zvySuje informovanost uzivatelti o problematice pohybové aktivity a poskytuje
prostiedky pro zkvalitnéni celkového zivotniho stylu svych uzivateld. Systém
INDARES.COM se vyviji ve spolupraci s Centrem kinantropologického vyzkumu
na Fakult¢ tcélesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, které jej pouziva
pii vyzkumnych zamérech Ministerstva $kolstvi mladeze a t&lovychovy Ceské

republiky.
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Do systému je registrace bezplatna a pfistupna Siroké vetejnosti, jednotlivetim
1 skupindm. Piehledné a uzivatelsky ptivétivé prostiedi systému prispiva k jednoduché

manipulaci, kterou zvladne opravdu kazdy.

Svym uzivatelim systém nabizi: ptehled o vlastni pohybové aktivité prezentovan
v grafech a statistikch, okamzitou moznost porovnat své vysledky s doporucenim, testy
zdatnosti, moznost porovnani svych vysledki se skupinou (tfidou) nebo jinymi

jednotlivci, moznost nastaveni vlastnich cili a kontrolu jejich plnéni (Kfen et al., 2007).
4.2.2 Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ)

Dotaznik TPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je celosvétové
rozsifenou formou sbéru dat z oblasti pohybové aktivity, kterd umoziuje srovnani
ziskanych daji na néarodni 1 mezinarodni Urovni. Dotaznik je uréen pro jedince
s vékovym rozmezim od 15 do 69 let a pracuje na bazi sebehodnoceni. IPAQ hodnoti
celkové mnoZzstvi a intenzitu pohybové aktivity za poslednich sedm dni. Kromé téchto
udajii podéava i fadu dalSich informaci o daném jedinci (naptiklad o charakteru prostiedi,

ve kterém zije).
Dotaznik hodnoti pohybovou aktivitu z hlediska nasledujicich oblasti:
e pohybova aktivita v rdmci prace nebo studia,
e pfesuny - pohybova aktivita pti doprave,
e domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu,
e rekreace, sport a volnocasova pohybova aktivita.

Existuje kratka a dlouhd verze dotazniku IPAQ. K nasemu vyzkumu byla pouzita
verze dlouhd, kterd se detailnéji zaméfuje na specifické druhy pohybovych aktivit
realizovanych ve ¢tyfech vySe zminénych oblastech. Poskytuje také v danych oblastech
nezavisly vysledek pro chizi, stfedné¢ zatézujici 1 intenzivni aktivity. Intenzivni
pohybova aktivita je zde definovana jako druh Cinnosti, ktera se vyznacuje tézkou
télesnou ndmahou a zadychanim. Stfedné zatézujici pohybové aktivita se vyznacuje
stfedni té€lesnou ndmahou, pii které dychame vice neZ normalné. Naro¢nost provadéné
aktivity hodnoti respondenti dle svého uvazeni. Pro dosazeni celkového skore musime
seCist ve vSech cCtyfech oblastech dobu trvani pohybovych aktivit (chlze, stfedné
zatézujici a intenzivni aktivity) v minutich a dny, ve kterych byly vykonavany.

Miuzeme vsak i vypocitat hodnoty typické pro jednotlivé oblasti nebo pro jednotlivé
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aktivity. Vsechny uvedené hodnoty pohybové aktivity jsou uvadény v jednotce MET-
min/tyden (Kudlacek & Fromel, 2012).

4.2.3 Dotaznik sportovnich preferenci

Prostfednictvim dotazniku sportovnich preferenci od respondentli ziskdvame
informace o jejich zapojeni do rtiznych organizovanych nebo neorganizovanych forem
pohybovych aktivit. Jedinci také vyplni nejvice oblibenou aktivitu a nejcastéji
provadéné pohybové aktivity v letnich a zimnich mésicich. Nasledné je struktura

preferenci rozdélena do jednotlivych oblasti:

¢ individualni sporty,

e tymove sporty,

e kondi¢ni aktivity,

e sportovni aktivity ve vodé,
e sportovni aktivity v piirode,
e bojova uméni,

e rytmické a tanecni aktivity,

e sportovni aktivity — souhrnné.

V kazdé oblasti respondenti zvoli 5 aktivit, ke kterym maji svym zpisobem
nejblize. Pokud preferuji mensi pocet aktivit, mohou oznacit jen nékteré nebo viibec
zadné.

Jednotlivé aktivity jsou pak systémem bodovany a vyhodnocovany podle
uvedeného potradi. Aktivita uvedena na prvnim misté dostava 1 bod. DalSim aktivitam,
které jedinec neoznacil mezi prvnich pét nejoblibenéjsich, je pfifazen primér dalSich

moznych potadi (Kudlacek & Fromel, 2012).
4.3 Priibéh a realizace vyzkumu

Cely vyzkum byl realizovan v meésici lednu roku 2014. Studenti méli dostatecny
¢as, aby se mohli po zimnich prazdniniach ptizplsobit svému béZznému pohybovému

rezimu. Sbéru dat jsem se na Skolach osobn¢ ucastnil.

Jakozto byvaly student Gymnazia v Kojetin€, jsem s zadosti o provedeni vyzkumu
nejdfive kontaktoval vedeni Gymnézia Kojetin, Svatopluka Cecha 683, které se

spolupraci souhlasilo. Nasledné jsem s cilem a charakterem své prace obeznamil ucitele
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télesné vychovy, ktery zajistil na predem stanovené terminy pocitatové ucebny

a informoval studenty.

Vyzkum probihal v hodindch télesné¢ vychovy. Studenti, ktefi se hodiny télesné
vychovy Gdastnili, byli s vyzkumem seznameni. Zaktim byla nastinéna podstata systému
INDARES, do kterého se zaregistrovali svou e-mailovou adresu a zadanim ptredem
sdéleného kodu cilové skupiny. Poté se Zaci pustili do vypliovani Dotazniku
sportovnich preferenci a Mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité, pti¢emz bylo
zdtraznéno, ze vSechny ziskané informace z dotaznikd nasledné pouzité v bakalaiské
praci, budou anonymni. Studenti byli pozadani, aby na vSechny otdzky odpovidali
pravdivé a svédomité. Nasledné dotazy tykajici se dotazniki nebo pifimo vyzkumu byly
studentim zodpovézeny. Oba dotazniky stihli vSichni studenti vyplnit do 45 minut.
Nakonec bylo gymnazistim za spolupraci podékovano a byly jim poskytnuty informace
0 monitorovani pohybové aktivity a moznostech, které v tomto ohledu ziskali registraci

do systému INDARES.

Druhym objektem mého vyzkumu bylo Gymnazium Olomouc, Cajkovského 9.
Gymnazium na projektech tykajicich se pohybové aktivity s Fakultou télesné kultury
v Olomouci uzce spolupracuje, proto mou zadost vedeni schvalilo. Nasledny postup byl

totozny jako na Gymnaziu v Kojeting, Svatopluka Cecha 683.
4.4 Statistické zpracovani dat

Zpracovani statistickych vysledki k bakalaiské praci probéhlo v programech
Statistica 8.0 CZ a MS Office Excel 2007. Aplikaci neparametrického testu Kruskal-
Wallis ANOVA byly zjiStény vzdjemné zavislosti naméfenych hodnot. Déle byl
pro zjiSténi vztahu mezi zavisle a nezavisle proménou pouzit Spearmantiv koeficient
pofadové korelace a k posouzeni ,,effect size“ koeficient n2. Tento koeficient (n?) je
mozné pouzit u testu Kruskal-Wallis ANOVA s hodnocenim 1?=0,01 maly efekt,
n?=0,06 stfedni efekt a n?=0,14 velky efekt (Morse, 1999).

Pro srovnani sportovnich preferenci byl rovnéz pouzit Spearmantv korela¢ni
koeficient, ktery méfi silu dvou proménnych hodnot. Tato neparametricka metoda
funguje na principu uspotfadani jedinci podle velikosti s ohledem na dvé sledované
veli¢iny. Pokud poradi je totozné koeficient ,,r* ma maximalni hodnotu 1, pfi opaéném

pofadi -1. Pohybuji-li se hodnoty korela¢niho koeficientu kolem nuly, znamena to,
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ze poradi jsou ndhodna, a neexistuje mezi nimi vzajemna zavislost. Podle Hendla

(2006) mame nasledujici typy korelace: 0,1-0,3 slaba, 0,3-0,7 stieni a 0,7-1,0 vysoka.
Dale jsou v bakalaiské praci uvedeny nasledujici statistické pojmy:

Median (Mdn) je hodnota, jez d€li fadu vzestupné sefazenych vysledkli na dvé stejné

pocetné poloviny.

Kvartilové rozpeti (IQR) pouziva se pro miru variability a je definovdno jako rozdil
mezi dolnim kvartilem (rozdéluje mnozinu hodnot ve c¢tvrtin€) a hornim kvartilem

(rozdéluje mnozinu hodnot ve tfech ¢tvrtinach).

Hladina vyznamnosti (p) udava rozdil mezi dvéma nezavislymi soubory. Vseobecné
plati ¢im niZ$i je hodnota ,,p*, tim vys$i je rozdil. Statisticky vyznamny udaj je hodnota

nizsi nez 0,05.

Smérodatnd odchylka (SD) hodnoti, jak se od sebe lisi typické ptipady v souboru
zkoumanych ¢isel. Ma-li malou hodnotu, jsou si prvky souboru navzajem podobné.

Ma-li velkou hodnotu, prvky jsou znacné odlisné.

Aritmeticky prumer (M) je statisticka veli¢ina, kterd vyjadiuje typickou hodnotu
popisujici soubor mnoha hodnot. Je soucet vSech hodnot souboru vydé€leny jejich

poctem.
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5 VYSLEDKY

5.1 Sportovni preference

Kapitola je vénovana sportovnim preferencim studentii jednotlivych gymnazii bez

ohledu na pohlavi, vék nebo BMI. Cilem bylo zjistit rozdily ve sportovnich preferencich

na gymnaziu v Kojetin¢ a gymnaziu v Olomouci. Déle tabulky nize v kapitole uvadi

i struktury sportovnich preferenci z pohledu celého sledovaného souboru adolescentd.

Tabulka 6. Sportovni preference z pohledu individudlnich sporta

Individualni sporty Kojetin | Olomouc | Celkové
Plavani 1. 3. 1.
Cyklistika (rychlostni, terénni, sdlova) 2. 4. 2.
Atletika (bézecké aktivita) 3. 10. 7.
Badminton 4. 1. 3.
Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) 5. 7. 5.
Bowling (kuzelky, kule¢nikové sporty, petanque) 6. Q. 8.
Tenis (soft tenis) 7. 5. 6.
LyZovani sjezdové (alpské, akrobat., rychlostni) 8. 2. 4
Strelba, lukostielba 9. 11. 11.
Stolni tenis 10. 8. 0.
Sportovni gymnastika 11. 14, 12.
Snowboarding 12. 6. 10.
Kanoistika, veslovani 13. 17. 14,
Golf (minigolf) 14, 12. 13.
Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj) 15. 16. 17.
Squash (ricochet, racquetball) 16. 13. 15.
Lyzovani bézecké (biatlon, severska kombinace) 17. 15. 16.

Legenda: v kazdé kategorii jsou vyznaceny prvni tii nejoblibenéejsi aktivity

Z Tabulky 6 lze vyc¢ist, ze mezi nejoblibenéjsi individudlni sport patii plavani,

které se na gymnaziu v Kojetiné¢ umistilo na prvnim misté a na gymnaziu v Olomouci

na tfetim misté. Déle se na pfednich pfickach umistila cyklistika a pro mé trochu

piekvapivé badminton, ktery olomoucti studenti fadi na prvni misto. Znatelny rozdil byl

zpozorovan u sjezdového lyzovani, které bylo u studentii z Olomouce na druhém mistg,

ale studenti z Kojetina, jej zafadili az na misto osmé. Podobnou odli$nost muzeme vidét

1 u atletiky, kterd se na gymnaziu v Kojetiné umistila na tfetim misté, kdezto studenti

z Olomouce ji zafadili az na misto desaté, prestoze pro atletiku jsou v Olomouci

jednoznacné lepsi podminky. Mira korelace u individualnich sporti byla vysoka

(r=0,75).

49




Tabulka 7. Sportovni preference z pohledu tymovych sportti

Tymové sporty Kojetin | Olomouc Celkové
Baseball, softball (dalsi palkové hry) 1. 2. 1.
Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 2. 4. 3.
Hazena (vybijend) 3. 6. 5.
Volejbal (beach, ptehazovand) 4. 3. 4.
Basketbal S. 1. 2.
Fotbal (futsal) 6. 5. 6.
Ledni hokej (in-line) 7. 8. 7.
Nohejbal 8. 13. 9.
Frishee 9. 7. 8.
Vodni polo (,,vodni verze* ostatnich sportit) 10. 11. 11.
Americky fotbal 11. 9. 10.
Ragby 12. 10. 12.
Lakros 13. 12. 13.
Curling 14, 14, 14,

Legenda: v kazdé kategorii jsou vyznaceny prvni tii nejoblibenéjsi aktivity

Z hlediska tymovych sporti (Tabulka 7) se na gymnaziu v Kojetin¢ na piednich
mistech umistil baseball, florbal a hazend. Podobné umisténi jsem c¢ekal, jelikoz jsme
baseball v hodinach télesné vychovy hravali pomérné Casto a ve florbalu se na Skole
pravidelné potfadaji turnaje. Olomoucti studenti na prvni mista zafadili basketball,
baseball a volejbal. Prekvapivé se fotbal umistil celkové az na Sestém misté. Dle mého

nazoru tomu tak je z divodu vétsiho poctu divek v celkovém vyzkumném souboru.

Mira korelace u tymovych sportt byla vysoka (r=0,84).

Tabulka 8. Sportovni preference z pohledu kondicnich aktivit

Kondié¢ni aktivity Kojetin

Olomouc

Celkové

Posilovaci cviceni

Béh (jogging)

Joga

Kondi¢ni chiize (nordic walking)

Bodystyling

Spinning

Zdravotni cviceni

Sportovni aerobic

Taebo (box aerobik)

O X No|gOrwWNE

Tai-Chi

-
o

Kulturistika

11.

o NolBS|lulo s v e

= =
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Legenda: v kazdeé kategorii jsou vyznaceny prvni t¥i nejoblibenéjsi aktivity
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V kategorii kondi¢nich aktivit (Tabulka 8) nebyly zjiStény vyraznéjsi rozdily,
¢emuz odpovidala i vysoka hodnota korela¢niho koeficientu (r=0,83). Na obou $kolach

se na nejvyssich mistech umistili posilovaci cviceni, béh a joga.

Tabulka 9. Sportovni preference z pohledu pohybovych aktivit ve vodé

Pohybova aktivita ve vodé Kojetin | Olomouc | Celkové
Skoky do vody 1. 2. 2.
Plavani s ploutvemi (potépéni) 2. 1. 1.
Cviceni ve vod¢ (aquagymnastika, aqua aerobik) 3. 5. 4.
Zdravotni plavani (koupani) 4. 3. 3.
Synchronizované plavani 5. 4. 5.

Legenda: v kazdé kategorii jsou vyznaceny prvni tii nejoblibenéjsi aktivity

Tabulka 9 uvadi, Ze studenti obou Skol preferuji ptred zdravotnim plavanim

zabavngjsi a méné naroéné plavani s ploutvemi nebo skoky do vody. U pohybovych

aktivit ve vod¢ byla namétena stfedni mira korelace (r=0,6).

Tabulka 10. Sportovni preference z pohledu pohybovych aktivit v pfirodé.

Sportovni aktivity v prirodé Kojetin | Olomouc | Celkové
Plavani, koupani, vodni atrakce, skakéni do vody 1. 1. 1.
Brusleni (in-line, koleckové) 2. 2. 2.
Cykloturistika 3. 3. 3.
Boardové sporty (skateboard, surfing, Kiting) 4. 10. 7.
Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla sténa) 5. 14, 8.
Pé&Si turistika, chlize na snéznicich, tramping 6. 6. 5.
Lyzovani sjezdové, skialpinismus 7. 4, 4,
Snowboarding 8. 5. 6.
ParaSutismus (paragliding, skydiving, airboarding) 0. 12, 10.
Motorismus, skiering, vodni motorismus 10. 13. 12.
Létani, plachténi, rogalo 11. 15. 14.
Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting) 12. 9. 9.
Jezdectvi 13. 8. 11.
Lanové aktivity 14. 11. 13.
Golf 15. 7. 16.
Orientacni aktivity (radiové, lyzaiské) 16. 17. 17.
Lyzovani bézecké 17. 16. 15.

Legenda: v kazdé kategorii jsou vyznaceny prvni tii nejoblibenéjsi aktivity

V oblasti pohybovych aktivit v ptirodé¢ (Tabulka 10) studenti na prvnich tfech

mistech udévaji stejné aktivity — plavani, brusleni a cykloturistiku. Vétsi rozdil 1ze
zpozorovat, jak tomu bylo uz u individualnich sportt, u lyzovani, které zaci z Olomouce
uvadi na ¢tvrtém misté, kdezto zaci z Kojetina misto lyZovani spiSe preferuji boardové

sporty. Rozdilné postaveni v zebticku preferovanych aktivit ma i golf, ktery je

ol



hiisté. Zajimavé bylo umisténi lezeni na prednich piickach studentli gymnazia Kojetin,
oproti olomouckym studentiim, i-kdyz v blizkosti Kojetina neni lanové centrum ani
lezecka sténa. U pohybovych aktivit v pfirodé byla namétfena stfedni mira korelace

(r=0,66).

Tabulka 11. Sportovni preference z pohledu bojovych sportt

Bojové sporty Kojetin Olomouc Celkové
Aikido 1 7. 4
Kick-box (thai-box) 2 1. 1
Taekwon-Do 3 5. 3
Box 4 2. 2
Karate 5 6. 5
Judo 6 3. 6
Kung-Fu 7 4, 7
Musado 8. 9. 8
Zapas (sumo) 9. 8. 9

Legenda: v kazdé kategorii jsou vyznaceny prvni tii nejoblibenéjsi aktivity

V kategorii bojovych umeéni (Tabulka 11) doslo k relativni shod¢ v umisténi kick-
boxu na ptedni misto. Naopak 1isi se postaveni aikida, které studenti z Kojetina fadi na
prvni misto, ale olomoucti studenti jej zafadili aZ na misto sedmé. U bojovych sporti

byla naméfena stiedni mira korelace (r=0,45).

Tabulka 12. Sportovni preference z pohledu rytmickych a tane¢nich aktivit

Rytmické a tanecni aktivity Kojetin | Olomouc | Celkové
Moderni tance (break dance, disko, hip-hop) 1 2. 1
Latinsko-americké tance 2 1. 2
Standardni tance 3 3. 3
Tanecni aerobik 4 10. 8
Lidové tance (country) 5 6. 5
Balet, vyrazovy tanec 6 7. 7
Moderni gymnastika 7 4. 4
Rockn’roll 8 5. 6
Bojové tance (capoeira) Q. Q. Q.
Orientalni tance (bfisni tanec) 10. 8. 10.

Legenda: v kazdé kategorii jsou vyznaceny prvni ti'i nejoblibenéjsi aktivity

Mezi nejoblibengjsi rytmické a tanecni aktivity patii u studentd obou Skol
moderni tance dale pak latinsko-americké tance a standardni tance. Vyznamné;jsi

odchylka byla zpozorovéna u tane¢niho aerobiku, ktery se u studentti z Kojetina umistil
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Vv zebficku podstatné vysSe. U rytmickych a tane¢nich aktivit byla namétena stfedni mira

korelace (r=0,62).

Tabulka 13. Sportovni preference — souhrnny piehlede

Kategorie sportovnich aktivit Kojetin | Olomouc | Celkové

Individualni sporty 1. 1. 1.

Kondi¢ni aktivity

Tymove sporty

Rytmické a taneéni aktivity

Bojova uméni

Sportovni aktivity ve vode

o|ulMw|N
glo NN W
g~ N|w

Sportovni aktivity v pfirod¢ 7. 4,

Legenda: v kazdé kategorii jsou vyznaceny prvni tii nejoblibenéjsi aktivity

V porovnani vSech piedeslych kategorii pohybovych aktivit jsme zjistili, ze u
studentti obou kol zvitézily individualni sporty. Studenti z Kojetina zafadili na druhé
misto kondi¢ni aktivity a na teti misto tymové sporty. Naopak u studentd z Olomouce
byly tymové sporty na druhém misté a tfeti misto obsadily kondi¢ni aktivity. U

souhrnného piehledu pohybovych aktivit byla namétena stfedni mira korelace (r=0,61).
5.2 IPAQ (Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité)
5.2.1 Celkova pohybova aktivita studentu

Obrazek 3. Srovnani pohybové aktivity studentti Gymnazia Kojetin, Svatopluka Cecha
683 a Gymnazia Olomouc, Cajkovského 9 zroku 2014 svyzkumem Kudlacka a
Fromela z roku 2010
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35000
30000
25000
2000017393 ® 2014 (n=92)

9996 11574

10000 6555 8233
5000 790 2055 I
0

Celkova PA Intenzivni PA Stredne intenzivni PA Chuze

34421

Legenda: n — velikost souboru; vysledky jsou uvedeny v medianovych hodnotich MET-

min/tyden
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Z vysledku (Obrazek 3) mizeme konstatovat, ze se za posledni ¢tyfi roky celkové
mnozstvi nakumulované pohybové aktivity u studentd snizilo téméf o polovinu
a citelny pokles vykazuji i dal$i sledované oblasti. Vyraznéjsi rozdily jsou predevs§im v

mnozstvi intenzivni pohybové aktivity a stfedn€ intenzivni pohybové aktivity.
5.2.2 Pohybova aktivita z pohledu $koly

Obrazek 4. Pohybova aktivita jednotlivych skol

35000 -
30000 | 28802
m Kojetin (n=50)
25000 - = Olomouc (n=42)
20000 -
14850
15000 -
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10000 -
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5000 -
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600
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Legenda: n — velikost souboru; vysledky jsou uvedeny v medidanovych hodnotich MET-

min/tyden

Ve srovnani obou $kol (Obrazek 4) vykazuji vy$s§i mnozstvi pohybové aktivity
studenti z Olomouce, ktefi nakumuluji v oblasti celkové pohybové aktivity, intenzivni
pohybové aktivity a chiize téméf dvojnasobné mnozstvi MET-min/tyden nez studenti

z Kojetina.

V podrobngjsim rozdéleni pohybové aktivity (Tabulka 14) se ukazalo, ze studenti
z Olomouce jsou mnohem aktivnéjsi ve svém volném case, kde dosahli hodnoty 7625
MET-min/tyden na rozdil od studentli z Kojetina, ktefi v této oblasti vykazuji hodnotu
2504 MET-min/tyden. Studenti z Kojetina jsou naopak aktivnéj$imi pii domacich

pracich, kde se rozdil v arovni PA ukézal byt signifikantni.
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Tabulka 14. Hodnoceni pohybové aktivity u jednotlivych skol z hlediska volného casu,

prace doma, dopravy a skoly

Skola n Mdn IQR H p n?
. | Kojeti 50 2504 1117
Volny et 2213 0,137 0,024
cas Olomouc 42 7626 18939
. Kojeti 50 1125 2220
Prace ojenn 4582 | 0031* | 005
doma | Olomouc 42 360 1235
Doprava |_A%/eétn >0 2450 8010 0,567 0,452 0,006
Olomouc 42 3402 8547
x Kojetin 50 627 9657
Skola =5 0mouc | 42 012 10404 | 0331 0,565 0,003

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpéti, H —
Kruskal-Wallis Anova, p — hladina vyznamnosti, n° — koeficient , effect size; *tucné
Jjsou zvyraznény hodnoty statisticky vyznamné

5.2.3 Pohybova aktivita z pohledu pohlavi

Tabulka 15. Hodnoceni pohybové aktivity u divek a chlapct

Pohlavi n Mdn IQR H p n?
+ | Chlapci 32 31905 44452
Celkova P 6,292 | 0012* | 0,069
PA Divky 60 13642 29835
cvni | Chlapci 32 4800 16920
Intenzivni P 5174 | 0023* | 0057
PA Divky 60 60 6480
Stfedné | Chjapci 32 3455 11460
intenzivni 4,122 0,042* 0,045
PA Divky 60 1725 4865
. Chlapci 32 11550 28396
Chiize Divy 20 2868 19124 2,978 0,084 0,033

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpéti, H —
Kruskal-Wallis Anova, p — hladina vyznamnosti, 772 — koeficient , effect size“, *tucné

Jsou zvyraznény hodnoty statisticky vyznamné

Z hlediska pohlavi Tabulka 15 wvykazuje signifikantni rozdily v oblastech
,Celkova pohybova aktivita® (H=6,292; p=0,012; ©?=0,069), ,Intenzivni pohybova
aktivita“ (H=5,174; p=0,023; 1*=0,057) a ,Stfedn¢ intenzivni pohybova aktivita“
(H=4,122; p=0,042; n?=0,045), v kterych jsou aktivné&jsi jednozna¢né chlapci, jelikoz ve
vsech oblastech vykazuji vyrazné¢ vyssi hodnoty pohybové aktivity. Obzvlasté vyrazny
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rozdil je v celkovém mnozstvi pohybové aktivity a v mnozstvi nakumulované intenzivni

pohybové aktivity.

Tabulka 16. Hodnoceni pohybové aktivity u divek a chlapct z hlediska volného

prace doma, dopravy a Skoly

casu,

Pohlavi n Mdn IQR H p n’
- | Chlapci 32 12750 26129
Volny P 11440 | 0,001* 0,126
cas Divky 60 1469 9791
. Chlapci 32 812 2706
Prace P 0,042 0,837 0,0
doma Divky 60 540 1553
Doprava |_Capc 32 3010 8547 0,977 0,323 0,011
Divky 60 2393 7661
x Chlapci 32 1083 16451
Skola Divky 60 653 8579 0,104 0,748 0,001

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpéti, H —

Kruskal-Wallis Anova, p — hladina vyznamnosti, n° — koeficient ,, effect size“ *tucné jsou

zvyraznény hodnoty statisticky vyznamné

Obrazek 5. Hodnoceni pohybové aktivity u divek a chlapct z hlediska volného casu,

prace doma, dopravy a Skoly

14000
12000
10000
8000
6000
4000
2000
0

12750
3010
- 2393
1083
812540 653
T T - T T T T - T
Volny Prace Doprava Skola
¢as doma

® Chlapci (n=32)
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Legenda: n — velikost souboru; vysledky jsou uvedeny v medianovych hodnotich MET-

min/tyden

Z Obrazku 5 se také potvrdilo, ze chlapci jsou aktivnéj$i nez divky, a to ve vSech

oblastech. Dale lze vy¢ist, Zze chlapci jsou aktivni pievazné ve volném case, kde se

vysledky (H=11,440; p=0,001; n*= 0,126) ukazaly jako statisticky vyznamné. Divky

naopak nakumuluji nejvice pohybové aktivity pii piesunech.
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5.2.4 Pohybova aktivita z pohledu BMI

Tabulka 17. Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska BMI

BMI n Mdn IQR H p N’
Celkova | <185 17 31540 36383
PA 18,5-24,9 69 15600 30479 1,546 0,471 0,017
25,0 < 6 15974 113075
Intenzivni |~ 185 17 720 10800
PA 18,5-24,9 69 720 8640 1,559 0,463 0,017
25,0 < 6 1800 26160
Stiedné <185 17 1185 11450
intenzivni | 18,5-24,9 69 2130 5450 1,078 0,611 0,012
PA 25,0 < 6 2785 8200
<185 17 14124 23892
Chiize | 18,5-24,9 69 6600 19305 1,679 0,451 0,018
25,0 < 6 13109 48877

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpéti, H —

Kruskal-Wallis Anova, p — hladina vyznamnosti, n*— koeficient ,, effect size “

Z celkového poctu 92 respondentt spadda 19% studentti do kategorie ,,podvaha“
(<18,5), 75% studenti do kategorie ,,normalni vaha“ (18,5-24,9) a 6% jedinci do
kategorie ,,nadvaha* (25,0<).

Z hlediska faktoru BMI (Tabulka 17) nebyly zjistény vyznamnéj$i rozdily
vV urovni pohybové aktivity. Nejvyssich vysledkl v oblasti celkové pohybové aktivity
s hodnotou 21540 MET-min/tyden a v oblasti chiize s hodnotou 14124 MET-min/tyden
doséhla kategorie definovana jako ,,podvdha“. Naopak nejvice pohybové aktivity
Vv kategoriich ,,Intenzivni PA“ a ,,Stfedn¢ intenzivni PA“ nakumulovala kategorie

definovana jako ,,nadvaha‘.
5.2.5 Pohybova aktivita z pohledu organizovanosti

Z celkového poctu 92 respondentt ma 42% studentli neorganizovanou pohybovou

aktivitu a 58% studentli ma organizovanou pohybovou aktivitu.

Z hlediska faktoru organizovanosti (Tabulka 18) mlUzeme povazovat za
signifikantni rozdil hodnoty v oblasti intenzivni pohybové aktivity (H=10,269; p=0,046;
n?=0,113). Piedpokladany rozdil v oblasti celkové pohybové aktivity neni statisticky
vyznamny. Medianové hodnoty pohybové aktivity v oblasti celkové pohyboveé aktivity
vykazuji u neorganizované pohybové aktivity 11914 MET-min/tyden a u organizované

aktivity 32269 MET-min/tyden.
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Tabulka 18. Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska faktoru organizovanosti

Org. PA n Mdn IQR H p n’
; NE 39 11914 23637
Celkova 5316 0,071 0,058
PA ANO 53 32269 43772
| NE 39 0 960
Intenzivni 10,269 | 0,046* 0,113
PA ANO 53 6480 17580
StFedné NE 39 1080 3480
intenzivni 3,823 0,059 0,042
A ANO 53 2970 9230
. NE 39 5841 16929
Chiize ANG o3 o141 26202 0,697 0,593 0,008

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — medidn, IQR — interkvartilové rozpéti, H —
Kruskal-Wallis Anova, p — hladina vyznamnosti, 772 — koeficient ,,effect size*, *tucné

Jsou zvyraznény hodnoty statisticky vyznamné

Obrazek 6. Hodnoceni pohybové aktivity studentii ve volném Case, pii praci doma,

pii dopravé a ve Skole z hlediska faktoru organizovanosti
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Legenda: n — velikost souboru, vysledky jsou uvedeny v medidanovych hodnotach MET-
min/tyden

Pfi detailnéjSim dé€leni pohybové aktivity z hlediska organizovanosti se ukazalo,
ze jedinci s organizovanou pohybovou aktivitou vykazovali vyssi vysledky ve vsech
dil¢ich oblastech. Nejvyraznéji tomu tak bylo v oblasti volného casu, kde jedinci
s organizovanou pohybovou aktivitou nakumulovali 9000 MET-min/tyden naopak
jedinci s neorganizovanou pohybovou aktivitou nakumulovali 1020 MET-min/tyden.

Tento rozdil se vSak neukdzal byt statisticky vyznamnym. Dopocitand hodnota
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koeficientu ,effect size* Vv oblasti volného casu (H=6,151; p=0,072; 1?>=0,068) m¢la
stfedni efekt.

5.2.6 Pohybova aktivita z pohledu véku

Tabulka 19. Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska véku

Vék n Mdn IQR H p n?
<15 14 14799 26522
Celkova 16 20 17393 28188 5 982 0516 0.056
PA 17 32 28304 43287 ’ ' '
18 > 26 15346 36350
<15 14 0 720
Intenzivni 16 20 2250 8820
PA 17 32 2220 17730 | 11818 ) 00107 0,276
18 > 26 90 10800
Stfedn <15 14 1618 3395
. -y 16 20 2395 8795
1nte;)1;1vn1 17 3 9945 11205 4211 0,240 0,103
18 > 26 1583 6860
<15 14 11039 28710
. 16 20 7169 11806
Chiize 7 5 8844 51404 0,517 0,915 0,013
18 > 26 8960 24123

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpéti, H —
Kruskal-Wallis Anova, p — hladina vyznamnosti, n°— koeficient ,, effect size, *tucné jsou

zvyraznény hodnoty statisticky vyznamné

Z vysledkli pohybové aktivity z hlediska véku se statisticky vyznamny rozdil
projevil v oblasti ,Intenzivni pohybova aktivita“ u kategorie ,,<15 let* a ,,16 let*
1 u kategorie ,,<15 let“ a ,,17 let”, kdy kategorie ,,<15 let“ vykazovala vyrazné nizsi

vysledky nez ostatni dvé zminéné kategorie.

Podle Obrazku 7 jsou zhlediska celkové pohybové aktivity nejaktivngjsi

adolescenti v sedmnacti letech.
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Obriazek 7. Celkova pohybova aktivita z hlediska véku
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Legenda: vysledky jsou uvedeny v medianovych hodnotiach MET-min/tyden
5.2.7 Pohybova aktivita z pohledu koufeni

Tabulka 20. Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska koufeni u studentt Gymnazia
Kojetin

Kurak n Mdn IQR H p n’
; NE 75 15096 31071
Celkova 2771 0,417 0,030
PA ANO 17 35207 35970
soni NE 75 720 9000
Intenzivni 1,737 0,300 0,019
PA ANO 17 960 15480
Stitedné& NE 75 1890 4815
intenzivni 3,761 0,411 0,041
PA ANO 17 6750 12040
. NE 75 6600 21797
Chiize ANO 17 16967 57489 0,693 0,575 0,007

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpéti, H —
Kruskal-Wallis Anova, p — hladina vyznamnosti, n°— koeficient ,, effect size
Z celkového poctu 92 respondenti 82% studentl patii do kategorie nekutrakt

a zbylych 18% studentl spada do kategorie kutakd.

Pii posuzovani pohybové aktivity a vlivu faktoru koufeni nebyly zaznamenany
zadné signifikantni rozdily. AvSak piekvapivé jedinci spadajici do kategorie kuraki
vykazuji ve vSech oblastech vys§i pohybovou aktivitu nez jedinci, ktefi nekoufi.

Nejvetsi rozdily byly zjistény v oblasti celkové pohybové aktivity a v oblasti chiize.
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6 DISKUZE

Velmi dilezitou roli v Zivoté mladych lidi z hlediska fyzického, psychického
1 socialniho rozvoje hraje dostatené mnozstvi pohybové aktivity a aktivni zplisob
traveni volného Casu. Tyto faktory s sebou piinasi celou fadu zdravotnich benefitd,
které se u mladych jedinct projevuji 1 v dospélosti. V soucasné dobé€ se vSak z naseho
zivota kazdodenni pohybova aktivita pomalu vytrdci vinou modernich technologii,
hektického zpisobu zivota, sedavého zivotniho stylu a nedostatku kvalitnich
spoleCenskych vazeb. Celosvétovy pokles pohybové aktivity u déti a mladeze je
doprovazen zvysujicim se vyskytem détské nadvahy a obezity, coz pozd&ji vede
k vaznym zdravotnim dasledkim napi. kardiovaskuldrnim  onemocnénim,

onemocnénim kosterniho systému, depresim atd. (Csémy et al., 2013).

Pii zjistovani struktury sportovnich preferenci jsme porovnavali obé dvé
ziCastnéné Skoly bez pfihlédnuti k jinym faktorim napf. pohlavi nebo BMI. Ve
vysledcich je vzdy uvedena struktura sportovnich preferenci pro kazdou Skolu zv1ast

a nasledné¢ je nastinéna celkova struktura sportovnich preferenci studentti z obou Skol.

Z hlediska individualnich sporti bylo u studentil z Kojetina na prvnim misté
plavani dale pak cyklistika a atletika. Naopak u studentli z Olomouce se na prvnim
misté¢ piekvapivé umistil badminton dale pak sjezdové lyzovani a plavani.
V komplexnim hodnoceni obou Skol mezi nejoblibenéjsi individudlni sporty patii
plavani a cyklistika, coZ potvrzuje vyzkum Kudlac¢ka a Fromela (2012), Rychteckého
(2008) i Csémyho et al. (2013). Spodni mista obsadily kombinované sporty (triatlon,
moderni pétiboj), squash a béZecké lyzovani. Vyrazngjsi rozptyl byl zaznamenan
u atletiky, kterd se v Kojetin¢ umistila na tfetim misté, ale v Olomouci zaujala az misto
desaté, i-kdyz Olomouc nabizi mnohem lepsi atletické zazemi. Dale se sportovni
preference rozchazely i u sjezdového lyZovani, jez studenti v Olomouci fadili na druhé

misto, kdezto studenti v Kojetiné az na misto osmé, piestoze $kola porada lyzatské

cvwr

V oblasti ,,Tymové sporty* se nepotvrdily vysledky ze studie Fromela et al.
(1999), kde nejoblibengjsi tymovou aktivitou byl u chlapct fotbal a u divek volejbal.
Podle nasich vysledki se v komplexnim hodnoceni na prvni misto dostal baseball,
softball a dalsi pakové hry, druhé misto obsadil basketbal a tieti misto florbal. Zminény
fotbal zaujal az misto Sesté, volejbal c¢tvrté. Ponékud niz§i umisténi fotbalu

ve sportovnich preferencich sledovaného souboru mulze mit za pric¢inu fakt,
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ze z celkového souboru (n=92) je 60 divek, pro které nemusi byt fotbal tak atraktivnim
sportem. Z pohledu jednotlivych $kol je v Kojetiné nejoblibengjsi aktivitou baseball
a v Olomouci basketbal. Jako nejméné preferované se projevily méné znamé sporty,
jako je curling, lakros nebo ragby, které nejsou v naSich podminkach moc rozsitené.
OvSem v dotazniku nebyla zahrnuta otazka, jestli by studenti tyto netradi¢ni sporty
chtéli vyzkousSet. Touto otazkou se zabyval ve svém vyzkumu Jansa (2002) se zjisténim,
7e z celkového souboru (n=805) ve véku 15-18 let by nové sporty chtélo vyzkouset 75%
z celkového poctu jedincii. Velkd ¢ast dotazovanych by chtéla vyzkouset zejména

sporty adrenalinové.

U kondi¢nich aktivit doslo na obou Skolach ke shod¢ se studii Kudlacka
a Fromela (2012), jelikoz studenti pokladaji za nejatraktivnéj$i kondi¢ni aktivity
posilovaci cvieni a béh (jogging). AvSak oproti této studii studenti v soucasné¢ dobé

preferuji vice jogu, kterd v kone¢ném potadi obsadila tfeti misto.

Pii porovnani vSech pfedchozich kategorii vysSlo, Ze mezi studenty panuje jista
shoda preferenci v oblasti ,,Sportovni aktivity (souhrnné)“, kdyz se na obou $kolach
ve stejném poradi na prvnim misté¢ umistily individuélni sporty dale pak tymové sporty
a kondi¢ni aktivity. Tyto vysledky jsou V rozporu se studii Kudlacka a Fromela (2012),
ktefi uvadi na misto prvni sporty tymové a na druhé misto sporty individudlni. Vétsi
inklinaci adolescentd k individualnim sportim vysvétluje Flemr (2008) jako zalezitost
zcela pochopitelnou, jelikoz v tomto vékovém rozmezi, které adolescence predstavuje,
dosahuji jedinci v individualnich sportech téch nejvétSich tGspéchui (napf. ve vSech
odvétvich gymnastiky, plavéani, krasobrusleni apod.). Na druhou stranu v tymovych
sportech uspéchy ptichazeji z pravidla pozdéji a je k nim zapotiebi jisty stupen socialni

zralosti, ktery neni nezbytny v individualnich sportech.

Z vysledkl sportovnich preferenci miizeme vyvodit urcité¢ zavery, které mohou
byt pfinosné naptiklad pro uditele télesné vychovy pii sestavovani vyucovacich
jednotek nebo pro vedeni Skoly K zfizeni novych skolnich krouzki. Jelikoz program
vypracovany na zakladé sportovnich preferenci studentli miize vést k SirSimu zapojeni
jedinct do pohybovych aktivit. Navic by tito jedinci méli mit véts$i motivaci se V téchto

¢innostech aktivné zapojit.

Po subjektivnim vyplnéni dotazniku IPAQ (dlouha verze) studenty, jsme ziskali

jejich kone¢né vysledky tydenni pohybové aktivity. Vysledné hodnoty jsou uvedeny
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v jednotce (MET-min-tyden™). Pohybova aktivita je sledovana ve vice oblastech
(celkova PA, intenzivni PA, stfedn¢ intenzivni PA, chiize) nebo (PA ve volném case,

PA pii domacich pracich, PA pfi piesunech a PA ve Skole).

V oblasti pohybové aktivity u chlapcti a divek mizeme potvrdit studie Fromela
a Vasickové (2009); Fromela, Novosada a Svozila (1999) i Fromela et al. (2007)
tvrzenim, Ze pohybové aktivnéjSimi jsou zejména chlapci, a to ve vSech oblastech,
pricemz v kategoriich ,,Celkova PA®, ,Intenzivni PA®, ,,Stfedn¢ intenzivni PA*“ a ,,PA
ve volném Case* byly zjistény signifikantni rozdily. Nejvice pohybové aktivity chlapci
nakumuluji ve volném c¢ase divky naopak pii presunech. Mozné vysvétleni vyssi
pohybové aktivity chlapcii ve své studii predkladaji Sigmund a Sigmundova (2011),
ktefi tvrdi, Ze vSeobecné pohybové aktivngj§i otcové maji uz§i vztah k pohybové

aktivité svych synl nez k pohybové aktivité dcer.

V hodnoceni pohybové aktivity z hlediska faktoru BMI, kdy byly studenti
rozdéleni do kategorii podvaha (n=17), norma (n=69) a nadvéha (n=6), nebyly zjistény
zadné signifikantni rozdily. V oblasti ,,Celkova PA*“ dosahovala nejvysSich vysledka
kategorie ,,podvaha®, coz nekoresponduje se studii Kudlacka a Fromela (2012), ktefi

Vv této oblasti uvadi na prvnim misté kategorii ,,nadvaha“.

Z hlediska faktoru organizovanosti pohybové aktivity z celkového souboru (n=92)
vykazovalo 58 % studentil ucast na organizované pohybové aktivité alespon jedenkrat
tydné, coz je zhruba o 10 % jedincti méné, nez uvadi studie Kudlacka a Fromela (2012).
Predpoklddany rozdil v oblasti ,,Celkova PA* u jedincl s organizovanou a jedinct
S neorganizovanou pohybovou aktivitou se neukazal byt statisticky vyznamny. Nicméné
se muzeme ztotoznit stvrzenim Fromela et al. (2007), ktery uvadi, Ze jedinci
s organizovanou pohybovou aktivitou maji vétsi celkovy uhrn pohybové aktivity
VvV oblasti ,,Intenzivni pohybové aktivita® nez jedinci bez organizované pohybové
aktivity, jelikoz rozdil nami naméfenych hodnot v této oblasti se ukazal jako
signifikantni. Dale mizeme konstatovat, ze jedinci s organizovanou pohybovou

aktivitou nakumulovali ve vSech oblastech vétsi mnozstvi pohybové aktivity.

Z vysledkli pohybové aktivity z hlediska véku se statisticky vyznamny rozdil
projevil v oblasti ,Intenzivni pohybova aktivita“ u kategorie ,,<I5 let” a ,,16 let*
i u kategorie ,,<15 let“ a ,,17 let”, kdy kategorie ,,<15 let* vykazovala nulovou hodnotu

intenzivni pohybové aktivity. Na druhou stranu kategorie ,,<15 let“ zaznamenala
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nejvyssi nakumulované mnozstvi pohybové aktivity v oblasti ,,Chlize®. MiiZeme
potvrdit zjisténi Fromela a Vasickové (2009), Ze u kategorie ,,18<* mnozstvi pohybové
aktivity prudce klesd. Podle autord by moZnym diivodem mohly byt pfipravy na statni

zavérecné zkousky.

Dalsi hodnocenou oblasti byla pohybovéa aktivita z hlediska faktoru koufeni.
Skupina kufaka tvotila 18 % studenti a zbylych 82 % studentl 1ze oznacit za nekutaky.
V této oblasti nebyly zaznamenany zadné signifikantni rozdily, avSak ptekvapivé
jedinci spadajici do kategorie kuiakii vykazuji ve vSech oblastech vyssi pohybovou
aktivitu nez jedinci, ktefi nekoufi. Nejvétsi rozdily byly zjistény v oblasti ,,Celkova

pohybova aktivita® a v oblasti ,,Chtize*.

Po srovnani urovné¢ PA z hlediska jednotlivych Skol jsme zjistili, ze pohybové
aktivngj$imi jsou studenti z olomouckého gymnézia, ktefi ve vSech oblastech kromé
oblasti ,,PA pfi doméacich pracich* vykazovali vys§i hodnoty PA. MoZznym divodem
tohoto stavu je fakt, ze mésto Olomouc nabizi SirSi spektrum sportovnich organizaci,
areall a hiist.

Celkova pohybova aktivita sledovaného souboru (n=92) byla srovndna se studii
Kudléacka a Fromela (2012), ktera byla provedend v roce 2010 a zahrnovala 333 jedincii.
Z vysledki mizeme konstatovat, ze se za posledni C¢tyii roky celkové mnozstvi
nakumulované pohybové aktivity u studentd snizilo téméf o polovinu
a celkovy pokles vykazuji i dalsi sledované oblasti. Vyraznéjsi rozdily jsou predev§im
v mnozstvi intenzivni pohybové aktivity a stfedn¢ intenzivni pohybové aktivity. Tato

zjisténi potvrzuji zhorSujici se kondicni stav déti a mladeze Fromel et al. (2007).
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7 ZAVERY
Po zpracovani vysledkii z Dotazniku sportovnich preferenci a Mezinarodniho

dotazniku k pohybové aktivité jsme dosli k nasledujicim zavéram.
Sportovni preference

e V kategorii ,,Individudlni sporty” se na pfednich mistech u studentti z Kojetina
umistilo plavani, dale pak cyklistika a atletika naopak studenti v Olomouci

nejvice preferuji badminton, sjezdové lyzovani a plavani.

e Z hlediska kategorie ,,Tymoveé sporty studenti v Kojetiné mezi nejatraktivné;si
aktivity zatadili baseball, florbal a hazenou. Studenti z Olomouce preferuji spiSe

basketbal nasledné baseball a florbal.

e U kategorie ,,Kondi¢ni aktivity* studenti z obou gymndzii na prvni mista shodné

zatadili posilovaci cviceni, béh a jogu.

e Zpohledu jednotlivych kategorii pohybovych aktivit studenti z Kojetina
upiednostiiyji individualni sporty, kondi¢ni aktivity a tymové sporty. Studenti
z Olomouce v této kategorii nejvice tihnou k individualnim sportim, tymovym

sportim a kondi¢nim aktivitam.

e Studenti z Kojetina v oblasti ,,Pohybova aktivita ve vodé“ na pfedni mista stavi
skoky do vody, plavani s ploutvemi a cvi¢eni ve vodé. Naopak u studentl
vV Olomouci bylo potfadi nasledujici: plavani s ploutvemi, skoky do vody

a zdravotni plavani.

e V kategorii ,,Sportovni aktivity v pfirodé* studenti obou kol shodné preferuji

plavani, brusleni a cykloturistiku.

e V oblasti ,,Bojové sporty” studenty z Kojetina nejvice laka aikido, kick-box

a taekwo-do. Studenti v Olomouci spise tihnou k kick-boxu, boxu a judu.

e U kategorie ,,Rytmické a taneCni aktivity* studenti z Kojetina na predni mista
stavi moderni tance, latinsko-americké tance a standardni tance. Olomoucti
studenti preferuji tanecni aktivity vtomto potadi: latinsko-americké tance,

moderni tance a standardni tance.
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IPAQ

Pohybove aktivnéjsimi se ukazali byt studenti z Olomouce, ktefi kromé
kategorie ,,PA pii domacich pracich® vykazuji ve vSech sledovanych oblastech
vys$§i mnozstvi nakumulované pohybové aktivity. V oblasti ,,Celkova PA*
studenti z Kojetina dosahli hodnoty 17393 MET-min/tyden. U studenti
z Olomouce V této oblasti dosahovala hodnoty 34421 MET-min/tyden.

Z hlediska pohlavi vykazuji chlapci ve vSech sledovanych oblastech vyssi
mnozstvi pohybové aktivity neZ divky. Signifikantné vyznamné rozdily jsme
naméfili v kategorii ,,Celkova PA®, ,Intenzivni PA®, ,Stfedn¢ intenzivni PA*

a,,PA ve volném Case.

U hodnoceni pohybové aktivity z hlediska faktoru BMI nebyly u jednotlivych

kategorii naméfeny statisticky vyznamné rozdily.

Z hlediska faktoru organizovanosti jedinci s organizovanou pohybovou aktivitou
maji ve vSech sledovanych oblastech vyS$i hodnoty pohybové aktivity nez
jedinci bez organizované pohybové aktivity. AvSak signifikantni rozdil se

projevil pouze v kategorii ,,Intenzivni PA*.

Z vysledkti pohybové aktivity z hlediska véku se statisticky vyznamny rozdil
projevil v oblasti ,,Intenzivni pohybova aktivita“ u kategorie ,,<15 let“ a ,,16 let*
i u kategorie ,,<15 let“ a ,,17 let”, kdy kategorie ,,<15 let* vykazovala vyrazné

nizsi vysledky nez ostatni dvé zminéné kategorie.

U hodnoceni pohybové aktivity zhlediska faktoru koufeni nebyly ve

sledovanych oblastech zjistény statisticky vyznamné rozdily.
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8 SOUHRN

Téma tykajici se pohybové aktivity jsem pro bakaldiskou praci zvolil v disledku
zvySujictho se mnozstvi nazorii a studii, které upozornuji na zdravotni komplikace
zpusobené nedostate¢nou pohybovou aktivitou a sedavym zivotnim stylem. Z toho
divodu mé zajimalo, jaky je soucasny stav PA a sportovnich zajma u adolescentl

jakozto ,,nové generace*.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo pomoci online dotaznikd v sytému
INDARES analyzovat z hlediska vybranych faktorG uroven pohybové aktivity
a strukturu sportovnich preferenci u studentid druhych a tfetich ro¢nikli Gymnazia
Kojetin, Svatopluka Cecha 683 a Gymnazia Olomouc, Cajkovského 9. Déle pak

poskytnout vysledky jednotlivym gymnéziim jako zpétnovazebnou informaci.

Zadavani dotazniki na Skolach probéhlo v obdobi od 13.1.2014 - 27.1.2014.
Celkové se na dotaznikovém Setfeni podilelo 92 studenti (32 chlapcti a 60 divek).
Vyzkumu se na gymnaziu v Kojetin¢ zac¢astnilo celkem 50 student druhého a tfetiho
ro¢niku (15 chlapct a 35 divek). Na gymnaziu v Olomouci soubor dotazovanych tvofilo

42 studentii druhych a tfetich ro¢nikt (17 chlapcti a 25 divek).

Vysledky sportovnich preferenci byly ziskdny na zakladé vyplnéni Dotazniku
sportovnich preferenci. Nasledné¢ mezi sebou byly srovnavany jednotlivé Skoly,
nicméné ve vysledcich je uvedena i struktura sportovnich preferenci zahrnujici obé

Skoly dohromady.

V kategorii ,,Individualni sporty* studenti z Kojetina nejvice preferuji plavani,
cyklistiku a atletiku, naopak pro studenty z Olomouce je v této oblasti nejvice atraktivni
badminton, sjezdové lyzovani a plavani. Z hlediska tymovych sportii se na piednich
mistech u studentd z Kojetina umistil baseball, florbal a hazena, v Olomouci studenti
jako nejvice oblibené tymové sporty oznacili basketbal, baseball a florbal. V kategorii
»Kondiéni aktivity studenti obou $kol na pfedni mista shodné dosadili posilovaci
cviceni, béh a jogu. Po srovnani jednotlivych kategorii pohybovych aktivit jsme zjistili,
ze studenti v Kojetiné i v Olomouci preferuji zejména individualni sporty.

Koneéné vysledky pohybové aktivity studentii jsme ziskali po jejich subjektivnim
vyplnéni dotazniku IPAQ (dlouhd verze), ktery hodnoti tydenni pohybovou aktivitu

respondentti. Vysledné hodnoty jsou uvedeny v jednotce (MET-min-tyden™). Pohybové

aktivita byla sledovana ve vice oblastech (celkova PA, intenzivni PA, stiedné intenzivni
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PA, chiize) nebo (PA ve volném case, PA pii domacich pracich, PA pfi pfesunech a PA
ve skole).

Z hlediska pohybové aktivity jednotlivych Skol jsme zjistili, Zze pohybové
aktivnéjsi jsou studenti z Olomouce, ktefi v oblasti ,,Celkova PA*“ dosahli hodnoty
34421 MET-min/tyden. Kdezto studentim z Kojetina Vv této oblasti byla namétfena
hodnota 17393 MET-min/tyden. Signifikantni rozdily v pohybové aktivité u chlapct
a divek se projevily v oblastech ,,Celkova PA®, , Intenzivni PA*, ,,Stiedné intenzivni
PA* a ,,PA ve volném case”, kde chlapci vykazovali vy$si hodnoty. U jedinct
s organizovanou pohybovou aktivitou bylo naméteno veétsi mnozstvi pohybové aktivity
ve vSech sledovanych oblastech, avSak statisticky vyznamny rozdil se projevil pouze
Vv oblasti ,,Intenzivni PA*“. U hodnoceni pohybové aktivity z hlediska faktoru BMI
a z hlediska kouteni nebyly zjiStény statisticky vyznamné rozdily. Statisticky vyznamny
rozdil u pohybové aktivity z hlediska véku se projevil v oblasti ,,Intenzivni pohybova
aktivita® u kategorie ,,<15 let“ a ,,16 let“ i u kategorie ,,<15 let“ a ,,17 let”, kdy
kategorie ,,<15 let“ vykazovala vyrazn¢ niz$i vysledky nez ostatni dvé zminéné

kategorie.
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9 SUMMARY

I have chosen the topic dealing with physical exercise because of the continuously
raising amount of reviews and studies which highlight the health problems caused by
lack of physical activity and sedentary lifestyle. For this reason, | have been wondering
what the current state of PA and sporting interests in adolescents as the so called “new

generation” is.

The main aim of this thesis was analyzing the level of physical activity using
online questionnaires in the system INDARES based on selected factors, as well as
the structure of sport preferences among the students of second and third grade of
the Grammar school in Kojetin, Svatopluka Cecha 683 and the Grammar school in
Olomouc, Cajkovského 9. Furthermore, both schools will be provided with feedback

information.

Entering questionnaires in schools took place in the period from
January 13, 2014 - January 27, 2014. Overall, 92 students (32 boys and 60 girls) were
involved in the questionnaire survey. At the Grammar school Kojetin total of 50
students participated in the research from the second and third grade (15 boys and 35
girls). At the Grammar school Olomouc the set of respondents consisted of 42 students

of the second and third grade (17 boys and 25 girls).

The results of the sporting preferences were obtained from the completed
questionnaire of sports preferences. Subsequently, the two schools were compared to
one another. However, the results include the structure of sport preferences involving

both schools together, too.

In the category of “Individual Sports” most students of Kojetin preferred
swimming, cycling and athletics, while students from Olomouc found most attractive
badminton, skiing and swimming. As for the team sports, students from Kojetin named
baseball, floorball and handball, while Olomouc students chose as the most popular
team sports basketball, baseball and floorball. In the category of “Fitness Activities”
students of both schools agreed on work out, running and yoga. After comparing the
categories of physical activities, we found that students both in Kojetin and Olomouc
preferred individual sports.

The final results of physical activity of students were gained after completing

the long and subjective version of questionnaire IPAQ, which evaluated weekly
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physical activity of respondents. The resulting values are given in the unit (MET — min
per week). Physical activity was monitored in several areas: total PA, vigorous PA,
moderate PA, walking; or leisure PA, PA with housework, PA when moving and PA at

school.

In terms of physical activity at each school, we found that more physically active
are the students from Olomouc, who reached value 34421 MET-min/week in the “Total
PA”. The students from Kojetin, on the other hand, reached the value
of 17393 MET-min/week. Significant differences in physical activity in boys and girls
were reflected in the areas of “Total PA”, “Intensive PA”, “Moderate PA” or “PA in
leisure time”, where the boys showed higher values. In subjects with organized physical
activity more physical activity in all the areas was measured but statistically significant
difference was observed only in the “Intensive PA” area. For assessment of physical
activity in terms of BMI factor and in terms of smoking no statistically significant

differences occurred.

A statistically significant difference in physical activity in terms of age resulted
in “Vigorous PA” in the category “< 15” and “16 years” as well as the category “< 15”
and “17 years”, where the category “< 15 years” showed significantly lower scores than

the other two categories mentioned.
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Priloha 1

Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 1/9

Uved'te Ocast v pravideln& provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim uctitele nebo
trenéra) béhem tydne ve volném ase v poslednich 12 mésicich - mimo prazdniny a dovolenou.

Provadim organizovanou spartovni

aktivitu: Ano

Druh sportovni aktivity: | Individudlni sporty

Sportovni aktivita: | Atletika (béZecke aktivity)

Hodin za tyden: 0

[ [E]

Uvedte nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném €ase v poslednich 12

mésicich - letni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individudlni sporty

Sportovni aktivita: | Atletika (béZecké aktivity)

ERQEN

Uved'te nejtastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném £ase v poslednich 12

mésicich - zimni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individudlni sporty

Sportovni aktivita: | Atletika (béZecke aktivity)

[=]
[=]

Daldi =

Krok: 2/9

Zyolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Individualni sporty

Atletika (béZecke aktivity)

Badminton

Bowling (kuZelky, kuleénikové sporty, petangue)

Brusleni (krasobrusleni, rychlabrusleni)

Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)

Galf (minigalf)

Kanoistika, veslovani

Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj)

LyZovani béZecké (biatlon, severska kombinace)

LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni)

Plavani

Snowboarding

Sportovni gymnastika

Squash (ricochet, racquetball)

Stolni tenis

Strelba, lukostrelba

Tenis (softtenis)

Prni mista:
Druhé misto:
Treti mista:
Cturté misto:

Paté misto:

Atletika (bEZecke aktivity) |Z|
LyZavani sjezdové (alpske, akrobaticke. ||Z|
Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni} |z|

(neni} |Z|

(neni)

= F'fedchozi| Da|§i>|




Krok: 3/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejobliben&jsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Tymove sporty
Americky fotbal
Baseball, softball (dal&i palkové hry) Druhé misto: | Volejbal (beach, pfehazovana)
Basketbal
Curling
Florbal (pozemni hokej, hokejbaly Cryrté misto: (neni)

Fotbal {futsal)
Frisbee Paté misto: | (neni)

Prvni misto: | Fotbal (futsal)

Treti misto: | Baseball, softball (dal5i palkave hry)

[ B ] 5]

Hazena (whijena)

Lakros

Ledni hokej (in-ling)

Mohejbal

Ragby

Vodni pdlo (vodni verze® ostatnich sportd)
Volejbal (beach, piehazovana)

Krok: 4/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibengjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Kondicni aktivity Prni misto: | B&h (jogging) =]
Béh (jogaing)
Bodystyling Druhé misto: | Posilovaci cviceni E|
Jéga _ Treti misto: | Tai-Chi =]
Kondiéni chize (nordic walking) . i
Kulturistika Cturté mista: | (neni) (=]

Posilovaci cviceni
Spinning

Sportovni agrobik
Taebo (box aerobik)
Tai-Chi

Zdravotni cvideni

Paté misto: | (neni)




Krok: 5/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé& druhou nejoblibenégjsi, atd...

5p0l‘t0\!l‘li aktivity B e Prni misto: | Plavani s ploutvemi {potapéni} E|
Cvigeni ve vodé (aguagymnastika, agua aerobik) Druhé misto: | Cviteni ve vodé (aguagymnastika, aqua & E|
Plavani s ploutvemi (potapéni) Treti misto: | Zdravotni plavani (koupani) E|
Skoky do vody .
Synchronizované plavani Ctvrte mista: | (neni) E|
Zdravotni plavani (koupani)

Paté misto: | (neni)

< Pfedchozi| |Dal3i > |

Krok: 6/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte

nejobliben&jsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity v pfirodé

Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting) Prvni misto: | Cykloturistika E
Brusleni (in-line, koladkové) Druhé misto: | Jezdectyi E
Cykloturistika

Golf Treti misto: | Snowboarding E
Jezdectvi “ L. -

Lanavé aktivity Ctvrté misto: | (neni) E
Létani, plachténi, rogalo Paté misto: | (neni)

Lezeni (horolezecti, bouldering, uméla sténa)
Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)
LyZovani béZecke

LyZovani sjezdové, skialpinismus

Maotorismus, skiering, vodni motorismus
Orientadni aktivity (radiove, lyZafske)
Parasutismus (paragliding, skydiving,
airboarding)

PE&Ei turistika, chize na snénicich, tramping
Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody
Snowboarding

<Piedchozi| | Dal3i=|




Krok: 7/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte

nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibengjsi, atd...

Bojova uméni

Aikido

Box

Judo

Karate

Kick-box (thai-box)
Kung-Fu

Musado
Taekwon-Do
Zapas (suma)

Prvni misto:
Druhé mista:
Treti misto:
Cturté misto-

Paté misto:

{neni} |z|

< Predchoz| |Dal3i» |

Krok: §/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejobliben&jsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Rytmickeé a taneéni aktivity

Balet, virazovy tanec

Bojové tance (capoeira)

Latinsko-americke tance

Lidové tance (country)

Maderni gymnastika

Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)

Orientalni tance (bfigni tanec)

Rock'n'roll

Standardni tance

Taneéni asrobik

Pruni misto:
Druhgé misto:
Treti misto:
Ctyrté misto:

Paté misto:

Bojové tance (capoeira) El
Moderni tance (break dance, disko, hip-h E|
Taneéni aerobik E|
{neni} E|
(neni)

< Pfedchozi| | Dalsi=|




Krok: 99

Zvolte 5 nejoblibenéjsich typi aktivit, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte nejoblibengjsi
typ aktivit, na druhé druhy nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity - souhrnné Prni misto:

Individualni sporty

Tymaové sporty

Kanditni aktivity

Sportovni aktivity ve vadé

Sportovni aktivity v prirodé

Bojova uméni

Rytmické a tanedni aktivity

Vyberte svoji absolutné nejobliben&jsi aktivitu.

Sportovni aktivita: | Atletika (b8Zeckeé aktivity)

Druhé misto:
Treti misto:
Ctvrté misto:

Pate misto:

Individualni sporty
Tymove sparty

Sportovni aktivity v prirodé
{neni}

(neni)

[ [ [E] [E]

[=]

< Pfedchozi| |UloZ data




Priloha 2

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zojiméame se 0 pohybovou aklivity, klerou wkondvate jako soutdst Vateho kaZdodennho
Zivota, Volukdeh se vas budeme piat na &as klery jsle strdvili pohybovou  aktivitou
y poslednich 7 dnech. Prosime Vas o zodpovezeni viech otdzek, | kdy? se nepovalujete 20
pohybové aktivniho dlovéka. Zamyslete se prosim nad aktivitami, kieré provadite v zamastnani,
jako souCast domdacich pracl, na zahradé, pht plesunu zmista na misto a ve vatem volném
case ph rekreaci, cvitenl nebo sportu,

lomysiete se nad Intenzivni (lesné ndroéné) o stfedné zatétuci pohybovou aktivitou,
kterou jste provadél/o béhem poslednich 7 dnd, Intenzivni pohybova aklivita se vyznacuje
téikou 18lesnou ndmahou a zadychanim. Sfedné zatéiujici pohybova aklivita se vyznatuje
stiedni t@lesnou ndmahou, pii Nz dychdle frochu vic nez nomdalneé,

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvnl Cast se tyk@ Vadl prace nebo studia. Zahmuje Vade placené zameéstnani, Skolnl dochdzku,
zemédeéiské prace, dobrovolnickou précl, studium a jakoukollv daldl neplacenou précl, kterou
Jste délal/a mimo svi) domov. Nezahrnujte sem neplacenou pracl, kterou délate doma, jako
napt. domécel a zahradnl proce, Gdzbu domu (bytu) a péél o rodinu. Na to se ptéme ve 3.
Castl,

I Mate v souasnosli zamésindni (kolni dochdzka) nebo neplocenou praci mimo svij
domov®

D ANO
] Ne p— Piejdéle ke 2. &dshi: PRESUNY

Nésledujiel otdzky se tykajl velkeré pohybové akfivity, klerou jste provadél/a béhem posiednich
7 dno juko soudds Vaieho placeného zanésindni (studia) nebo neplocend prace. Neni sem
zahmut plesun do prédee a z prdee nebo do koly a ze Tkoly.

2 V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnd jste provadél/a Intenzivai potybovou akfivitu,
napi, zvedan 1eikych biemen, kopani (yli), 1eké stavebni prace, vistup do schodl
v ramel vaii prace nebo studia? Ferte v Ovohu pouze tu pohybovou aktivitu, klerd tvada
neplerzite alespon 10 minut,

____dnUv tydnu
] 2adné intenzivni pohybova aklivita
spojend se zamésinanim nebo studiem  =—_ Plejdéte k ofdzce ¢ 4
3. Kollk &asu fste obvyKe stravil/a v jednom z téchio dnl provadénim intenzivnl pohybové
aktivity v rémel Vali prace nebo studia (v priméru za jeden den)?
____hodin denné
minut denné

A Opét berle v Ovahu pouze tu pohybovou aklivitu, kterou jste provadeél/a nepletile
alespon 10 minut. V kolka dnech béhem poslednich 7 dnl jite provadsl/a siedné
zatélujicl pohybovou aktivitu, napl. plendient lehkych biemen, jako soudst Vali prace
nebo studia? Nezahmu|te, prosim, chizl,

____dnlvtydnu

O 14dnd siedné zatélujicl pohybovd aktivita
spojend se zamasmanim nebo studiom e Plejdéte k otdzce &. 6

5 Kolik Gasu jste obwyde stévil/a v jednom z techio dnl provadénim sffedné zatézujici
pohybové aktivity vramei Vaii prace nebo studia (v promén za jeden den)?

—___hodin denné
_____minut denné




6V kolka dnech béhem poslednich 7 dnd jsto chodil/a nepfolitd alespon 10 minu!
v ramei Vaii prace nebo studia? Nezapocitavejte prosim chizi do prace nebo 7 prace
nebo do Skoly aze Skoly,
. dnivtydnu

[[] 24ané chize spojend sezamestndnim === Plajddte ke 2. &Gsh: PRESUNY
nebo studiem

7. Kolik ¢asu jste obvykle skdvi/a v jednom z 1Bchto dnl ehbd v rdmai Vadl prace nebo
studia (v priméru za jeden den)?

~__hodin denné
____minut denné

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujich otazky se vzlohuji k tomu, Jok se dopravujete z mista na misto, véemné mist joko
pracoviste, obehody, kina ald,

8V kolka dnech b&hem poslednich 7 dnd [ste cestoval/a motorovym dopravnim
prosfedkem, jako napf, viokem, autobusern, autem nebo romvajif

___dnivtydnu

[[] Z4dné cestovani motorovym
dopravnim prostiedkem — Piejdéte k ofcazce ¢. 10

9 Kollk &asu ste obvykle stévil/a v jednom z téchto dni cestovanim ve viaky, autobusu,
auté, ramvajl nebo Jiném motorovém dopravnim prostfedku (v primeéru za jeden den)?

___hodin denné
minut denné

Nynl berte v Uvahu pouze Jizdv na kole a chizl pil cestovani do prace a z prace, pochlzkaeh
nebo [iném ptesunu z mista na misto.

10,V kolka dnech béhem poslednich 7 dni jslo jezdil/a na kole nepletiZitt alespon 10
minut pfl presunu z mista na misto?

dnl v tydnu
[] todnéjzdanakole zmstanamisto e Piejdéte k otdzce ¢. 12

11, Kolik ¢asu jste obvykle skavifa v jednom z Bchio dnl jizdou na kole z mista na mislo
(v primeéru za jeden den) §

. hodin denné
. minut denné

12,V kolika dnech béhem poslednich 7 dnb jste chodil/a nepiet?ité alespon 10 minu! pil
pfesunu z mista na misto?

..dniv tydnu
[] 76dnachize zmistanamislo e Piojdéle ke 3. casti: DOMACI PRACE,
UDR28A DOMACNOSTI A PECE O RODINU




13,

Kollk Gasu Jste obvykle shavil/a v jednom z techto dnd ehia 2 mista na misto (v primésu
zajeden den)?

____hodin denné
____minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

lato Edst se tykd pohybové akiivity, Klerou [ste provadél/a béhem poslednich 7 dnb doma o
okolo domu, joko napl. domaci prace, zahrddkaleni, prace v okoll domu, tdzba domu (bytu)
a péce o rodinu.

14,

Bede v Uvahu pouze u pohybovou akiivitu, klerou jste provadél/a nepietiité alespori 10
minut. V kollka dnech b&hem poslednich 7 dni [ste provadél/a Infenzivai pohybovou
aktivitu, joko zvedani tézkych bfemen, §tipéni dfivi, odklizeni snéhu nebo v na zahradé
nebo v okoll domu?

__dnUviydnu

14and Intenzivnl pohybové aktivita
O]
na zahrad® nebo v okoll domu —_— Plejdéte k otdzce &, 16

Kollk ¢osu fste obwyKe stravil/a v jadnom z tachto dnl provadénim intenzival pohybové
aklivity na zahradé nebo v okoli domu (v primeéry za jeden den) §

____hodin denné
____minvt denné

Bore v ivahy pauze tu pohybavou aktivitu, bterou ite prvaddl /o nepfetrité olespod 10

minut. V kolko dnech béhem poslednich 7 dnd jsle provodel/a sifedné zatéiujici
pohybovou oktivitu, joko napl. plendenl lehkych blemen, zametdnl, myf oken o
hraban na zahradé nebo v okoll domu?

—_dndv ydnu

O 2adnd shiedné zaléiujici pohybova akfivita
na zahradé nebo v okoll domu — Piejdéte k ofdzce ¢ 18

Kolik éasu jste obvyMe stravi/a v jednom 7 téchio dnl provadénim stfedné zatéiujici
pohybové aktivity na zohradé nebo v okoll domu (v priiméru za Jeden den)?

—_hodin denné
____minut denné

Jedté jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou okiivitu, klerou jte provadél/a
nepleritd alespon 10 minut, V kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste provadel/a
sfiedné zatéiujici pohybovou aklivitu, jako napf, piendien lehkych biemen, myf oken,
dhnuti podiohy a zametani v Vas doma?

____dnivtydnu
[] 2adna stiedné zatéulcl pohybova oktivita doma == Piajdéteke . cdsk: REK REACE...

Kolik &asu jste obvyMe stravi/a v jednom 2 1chio dnl provadénim sifedné zatéiujicl
pohybové aklivity u Vas doma (v primémn za jeden den)?

___hodin denné
____minut denné




4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Talo ¢dst se tykd veskerd pohybové akfivily, kierou jste provadél/o béhem poslednich 7 dnd
pouze pfl rekread, sporfu, cvidéenl nebo ve volném &cee. MNezahrnujfe prosim fy aktivity, kierd
jste uvedla ji dive.

20.

21.

.

2,

25,

Nezapoditdvejte chie, kterou jste uvedl/a @ dive. ¥V kolka dnech béhem poslednich 7
dnd jsie chodil/o neplelrdild nejméns 10 minui ve svém volném Ease?

____dndv tydnu
[] tadnd chize ve volném Case —_— Piejdéte k ofdzce €. 22

Kolik cosu jste obvykle strdvil/o v jednom z téchio dnd chizi ve svém volném Cose
(v préiméru za jeden den) 2

___hodin denné
____minut denné

Berte v Ovahu pouze fokovou pohybovou okfivitu, kterou Jste provadél/a nepfefidis
alaspon 10 minut. V kollka dnech béhem poslednich 7 dnl ste provadél/o Infenzivai
pohybovau aktivity, jako napf, aercbik, béh, rychiou Jzdu na kole nebo rychié plavéanl ve
ivém volném ase?

____dniv lydnu

[] Z4dné intenzivni pohybovd akiviia ve volném case == Plejdéte k ofdrce &, 24

Kolik Easu e obwke shivilla v jednom z iéchio dnl provadénim intenzlval pohybove
akfivily ve svém valném Case (v priméru za jeden den) §
hodin denné

___minut denné

Opét bere v (vahu pouze tu pohybovou okfivity, kferou [ste provadél/a nepfetrdid
algspon 10 minui, ¥ koliko dnoch béhem peslednich 7 dni jsic ve svém volném Case
provadél/o stfedné zatéfulici pohybovou akfivifu, joko nopf. Jizdu na kole bédnym
tempem, pavani béznym temperm a fenisovou Shyrhru?

dni v iydnu
] 24dnd sfednd zatéujid pohybova akfiviia o
ve voiném Ese = Fiejdéte k 5 Eds: CAS STRAVENY
SEIENIM

Kolik casu jste obwyHe sirdvil/a v jednom 2 1&chio dnl provadenim siedné zaléiujici
pohybové aklivity ve svém volném case (v primeéru za jeden den)?

____ hodin denné
_____ minut denné




5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni othzky se tykajl Casu, ktery stravite sezenim v préci, ve 3kole, doma, pil studiu o ve
volném case, To muze zahmovat Gas, klery stravite sezenim v stolu, na navitéve pidatel, Glenim
nebo sezenim alelenim pii dedovani televize, Nezahmujle Gas stridveny sezenim v molorovém

dopravnim prosiiediu, klery jsie jiz uvedl/a diive,

26.

27.

Kollk ¢asu denné fste obwykle sirdvil/o sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7

dno (v proméru za jeden den) ¥

—___hodin denné
___minut denné

Kollk ¢asu denné fste obwyde strévi/o sezenim ve vikendovych dnech béhem

poslednich 7 dn0 (v proméru zo jeden den)?

— hodin denné
____minut denné
DEMOGRAFICKE OTAZKY
Pohlavi: —_Muz
lena

Kolik vam bylo let pfi valich poslednich narozenindch?
— Let
— Nevim/Nejsem si jisty/a
_ Odmitém odpovedét

Kolik et 3kolni dochdzky mate ukondeno (véetné zakladni koly)?
— lLet
___ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitém odpovédét

Mate v soucasnéd dobé placené zaméstnani®
__Ano
R Ne » Flojddte k otdzce & ¢
— Nevim/Nepemsijisty/G ——"  Mejdéte k otdzce ¢ 6
—_Odmitém odpovéddt —"  pejdée kot &6

Pokud ano, kollk hodin tydné pracujete ve viech zaméstndnich?
__ Hodlin tydné
— Nevim/Nejsem si jisty/a
. Odmitdm odpovedet

Kam zafadite misto, kde fiete?
— Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
o SHednd velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
___Mendimésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
. Malé obac/vesnice (<1 000 obyvalel)
.. Nevim/Nejsem sl Jisty/a
_ Qdmitém odpovédét




Obecne informace
Vypliite prosim ditelné,
1. Jméno, plijmen:

2. Adiesa bydiitle;

Uice &
Mésto
Stat psc
3. Telalonni Sislo:
4, Emal:
5. Narodnost;
6, Vyhko canfimakl
7. Hmomaost: kilogram(
8. Kolik osob (véetnd Vas) Hje ve Vol domdcnosi? osob
9. Kolik deti miodtich 18 et Zje ve Voil domdacnostis detl
10.Kalik let je défem Zjicim ve Vol domacnosti (pokud néjake ve Vali domdcnaost Ziji) 7
a) b) c) d) a) f)

9. a) V jakém ypu obydl Zjete (zalhnéte prosim jednu monost) 2

Jednogeneraénl rodinny dim
Vice-generalnl rodinny dim
Byt

D Zstevni/mésisky dim

Jiné

b) Etery typ zdstavby odpovida Valemu bydieni {zafrhnéte prodm jednu moinost):
Domy v histolckém centru mésta

Tradicnl ctvrié v okoll centra mésta

SicdlEini zéstavba s panelovymi domy

Iéstavba s novymi bylovymi domy a rodinnymi domy na okiaji mésia: satelitn

siavha
o) Ve klerdm poschodi bydlite? poschodi
Je ve Vciem dome vylah? lLAno O He
Poudivate vyioh ve Vaiem domé? lLAno ____ O He ____

10. Kollk pojizdnych maotorovych vozidel [osobnl nebo nddadnl auta, motocykly) mate ve Vall
domdacnosfi?

1. Jste kufdk/Eka? 1LAne ___ O.MNe
12, Kollkidt tydné se (Cosinite orgonizované pohybové akfivity? I

13, Kterou sportovii Sinnost v pribahu roku nejtastéfi provozujgle a

klerou byste nejradéf provozovd/o ¢
Heprovozuji #adnou sporovnl Sinnost D




