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Uvod

Téma pohybu ¢lovéka a pohybovych aktivit je tématem, kterym se ve 21. stoleti zabyva
spole¢nost snad vice nez v piedchozich obdobich. Pohyb ¢loveka provazi po cely zivot
jiz od pocatku lidskych déjin. V riznych historickych obdobich byly uptfednostinovany
ruzné druhy pohybové aktivity, avSak vzdy bylo jejich cilem zlepSeni kondice jedince.
V soucasné dob¢ je v popiedi zajmu vice nez kdy dfive zdravotni aspekt, ktery
pohybové aktivity piindseji. Rada vyzkumd pochazi z USA, jejichz obyvatelé jsou
podle setfeni OSN (2014) druhym nejobéznéjsim narodem na svéte (31,8 % obyvatel).
Prvni misto zaujimaji Mexi¢ané s 32,8 % obéznich obyvatel. Ceské republika zaujima
s60 % obyvatel snadvahou nebo obezitou tieti misto v Evropé (Eurostat, 2019).
Vyznamné se zménil zplusob zivota, v némz se od prevazné manudlni prace spojené
vyrazné s pohybovou aktivitou diky technickému pokroku snizuje podil pohybu na
dennich cinnostech clovéka. Lidé maji sedavd zaméstndni, praci v domécnosti
usnadiuje technika. Navic se pfidaly moderni technologie, které odvadi nejen dospélé,
ale také déti velkou mérou od pohybovych aktivit. Vysledkem je hypokineze a s ni
souvisejici nartist nadvahy a obezity a nasledné pak civilizaénich onemocnéni
Vv rozvinutych zemich. Podle Peri¢e & Bteziny (2019) stoji hypokineze ve Svété za vice
nez 2 000 000 imrtimi ro¢n€. Pohybovou nedostatecnosti trpi 70 % obyvatel vyspélych
zemi, jak uvadi Blahutkova, (2005), Dobry (2007) aj. (Fakulta sportovnich studii
Masarykovy univerzity, 2014).

Vyraznou podporou nejen v pohybovych aktivitach, ale celkové zméné Zivotniho stylu
je celosvétovy Program Zdravi pro vSechny ve 21. stoleti (Health for All in the 21st
Century vyhlaseny WHO (1999) a nasledné novy dokument WHO Zdravi 2020. Oba
nasledné rozpracovany pro potieby jednotlivych evropskych statt. Ceska republika
se zucastnila dvouletého mezinarodniho vyzkumu srovnani pohybovych aktivit déti ve
véku 6-17 let. Na vyzkumu se podileli odbornici ze 49 statil. V Ceské republice tento
vyzkum zajistila Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity Palackého v Olomouci
a vysledky jsou shrnuty v Narodni zpravé o pohybové aktivité Ceskych déti a mladeze

(2018). Vyzkumy pohybové aktivity (inaktivity) probihaji i u dospélé populace,
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napf. Vyzkum pohybové aktivity u muzii a zen v Ceské republice na FSPS Masarykovy
univerzity v Brné (2014).

Ze stanoviska WHO vyplyva, ze Zivotni styl a vztah k pohybovym aktivitam si jedinec
pfindsi z détstvi. V tomto obdobi ma na zivotni styl nejvétsi vliv rodina a také skola.

V soucasnosti se vyrazné pridava také vliv meédii.

Stézejni praci, ze které jsem vychazel, byly vysledky Kudlacka & Fromela (2012)
a vyse uvedend narodni zprava. Své vysledky jsem porovnal i s dal§imi bakalarskymi

a diplomovymi pracemi.

Ve své praci jsem se zaméfil na preference zajmii o pohybové aktivity mezi zaky
druhého stupné Zakladni skoly v Chlumci nad Cidlinou. Vzhledem k tomu, zZe je patou
nejveétsi Skolou (co do poctu zaki) v Kralovehradeckém kraji, byla vybornym vzorkem
k Setfeni pro moji diplomovou praci. Druhym diivodem byla vyborna znalost mistnich

podminek, protoze v Chlumci nad Cidlinou ziji a $kolu jsem navstévoval.

Zaméfil jsem se nejen na preference zakl v riznych oblastech pohybovych aktivit, ale
ina rozdily téchto preferenci mezi chlapci a divkami a rozdily v preferencich
nejmladsho a nejstar§iho ro¢niku druhého stupné zakladni Skoly, tedy zaku Sestych
a devatych tfid. Také jsem zmapoval moznosti nabizenych pohybovych aktivit ve méste
a zjistoval, jestli je pro Zaky tato nabidka dostate¢nd a co jim v nabidce chybi. Posledni
¢ast mého vyzkumu byla zaméfena na divody, které zaky k pohybovym aktivitdm

vedou, at’ jiz se jedna o vliv jiné osoby nebo vlastni potieby pohybovych aktivit.
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1. Volno€asové aktivity

1.1 Volny cas

Veskery cas, ktery vyuzivame, miizeme rozd¢€lit na ¢as vdzany a polovolny, tj. Casy,
které jsou spojeny se zaméstnanim a kazdodenni ¢innosti a ¢as volny, ktery nam zbyde.
Vétsinou tento ¢as vnimame pozitivng, ale jsou jedinci, ktefi tento zbyly ¢as vnimaji

negativné. To izce souvisi s zivotnim stylem (Kraus et al., 2015).

Volny ¢as je mozné posuzovat z hlediska fady aspekti, jako jsou aspekty pedagogické,
psychologické, sociologické, ekonomické, zdravotné-hygienické a dalsi. Vybrané
aktivity volného Casu jsou pro doty¢ného pfitazlivé, umoznuji mu relaxaci, kompenzuji
pracovni vytiZzeni, dodavaji pfijemné zazitky. Vhodné vyuzivani volného casu také
pfispivd k t€lesnému a duSevnimu zdravi, posiluje pozitivni mezilidské vztahy

(Hajek et al., 2010).

»Volny cas je obecné Cas, kdy ¢lovék nevykondva ¢innosti pod tlakem zavazkd, které
vyplyvaji z jeho spolecenského zaclenéni zvlasté délby prace a z nutnosti zachovat sviyj
biofyziologicky ¢i rodinny systém. Také jej mizeme definovat jako Cas, ktery zbyva
po splnéni pracovnich i1 nepracovnich povinnosti, oznacovanych jako kvantitativni ¢i
rezidualni (zbytkové).” (Matikova et al., Velky sociologicky slovnik, Karolinum, Praha

1996, heslo ,,¢as volny*).

,Volny Cas je opak nutné prace a povinnosti, doba, kdy si své Cinnosti mizeme
dobrovolné vybrat, délame je dobrovolné¢ a radi, pfindSeji ndm pocit uspokojeni
a uvolnéni. Pod pojmem volny Cas se bézné zahrnuje odpocinek, rekreace, zabava,
z4jmové c¢innosti, dobrovolné vzdélavani, dobrovolnd spoleCensky prospé€snd Cinnost

I Casové ztraty s t€émito ¢innostmi spojené.” (Pavkova, 2002, str. 15).

Den se sestdvd zpracovnich a nutnych mimopracovnich aktivit (jidlo, cesta do
zaméstnani), které spolu se spankem zahrnuji pfiblizné¢ 18-19 hodin. Na volny cas,
se kterym mutizeme nakladat podle své vile, zbyva 5-6 hodin, jak u dospélych tak u déti
amladeze. Zeny vyuzivaji tento ¢as z velké &asti jako ¢as péée o rodinu a domacnost,

muzi ho vice vyuzivaji pro své zajmy. Stejn¢ tak déti a mladez (Jansa et al., 2012).
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U dospivajicich jsou dulezitymi funkcemi volného c¢asu i funkce socializa¢ni
(prislusnost ke skupin€) a preventivni (pfedchazeni socialné-patologickym jevim),

(Kraus et al., 2015).

Diky aktivitam volného ¢asu Cloveék cilevédomé poznava rizné oblasti a osvojuje si
nové znalosti, dovednosti a kompetence. Postupné se z prvotniho uspokojovani zajmu
muze zrodit amatér, ktery ma v daném oboru hlubsi znalosti a pozdéji 1 odbornik,
profesional. Prvotni z4djem mize ovlivnit jeho budouci profesni zaméteni. Volnocasové
aktivity také plsobi na rizné stranky osobnosti ditéte a mladého ¢loveéka. Rozsituje jeho
poznani, piisobi na emociondlni zazitky. Rozviji také volni vlastnosti, jako vytrvalost
nebo osvojovani socidlnich kompetenci. Rozviji nové mezilidské kontakty ve
vrstevnické skuping, stdvaji se prostfedkem integracni komunikace a spoluprace.
Rozviji rizné stranky osobnosti, vytvareni vztahu k sobé samému, vztahtl k jinym

lidem, ke spole¢nosti, k piirodé (Hajek et al., 2010).

Volnocasové aktivity se riizni podle orientace jedince:

1. Kulturni orientace — napf. Cetba knih, navstévy divadel, vytvarnd Ccinnost,
mimoskolni vzdélavani.

2. Sportovni orientace — tato skupina lidi je orientovana na aktivni sport, navstévy
sportovnich utkani, ale fadi se sem i gamblerstvi.

3.  Extrovertni orientace — zabezpeCuje  uspokojovani  socialnich  potieb,
napf. navstévy kavéaren, diskoték.

4. Manudlni orientace —napt. kutilstvi, chov zvifat, zahradniCeni, slouzi
Kk uspokojovani seberealiza¢nich potieb.

5. Introvertné-konzumni orientace (nejméné ¢innd skupina) — lidé, kteti vyhledavaji
¢innosti, které od nich vyzaduji nizkou nebo témét zadnou aktivitu, napf. nicnedélani,

sledovani televize, poslech hudby (Kraus et al., 2015; Sak, 2000).

Ucastnici volnoc¢asovych aktivit jsou ve slozeni velmi diferencovani, at’ uz podle
pohlavi, v€ku, socialni pfislusnosti, zaméteni zajmu, jeho ndrocnosti, dosahovanych

vysledku atd. (Hajek et al., 2008).

Volny cas zvlasté ve 20. stoleti prosel prudkym vyvojem. Vzrostl nejen jeho rozsah,
dosah, vliv na jednotlivce ¢i skupiny, bez rozdilu véku nebo socidlnich skupin. Tak jak

se vyviji celd spolec¢nost, méni se i1 zplisoby vyuziti volného ¢asu a jeho obsah. Zaroven
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se méni 1 pristup ¢loveéka k této oblasti. V soucasné dobé disponujeme proti dobam
minulym obrovskym mnoZstvim volného ¢asu a to diky védeckotechnickému pokroku,
pokroktim a znalostem ve zdravotnictvi, znalostem v oblasti zdravého zivotniho stylu,

atd. Rychlym rozvojem prochazi hlavné pohybové aktivity (Hajek et al., 2010).

Volny ¢as plni fadu funkci. Zdravotné-hygienicka funkce volného ¢asu je kompenzaci
oproti pracovnim povinnostem a soustfedi se hlavné na odpocinek. Seberealizacni
funkce umoziuje uspokojovat zajmy a potieby jedince. Formativné vychovna funkce
ma vliv na osobnostni stranku jedince a jeji formovani. Kontakty ve vrstevnickych c¢i
zajmovych skupindch vytvaii socialni vztahy, osvojuji se spolecenské normy. Volny ¢as
ma znacny vliv na omezeni socialné-patologickych jevl, pokud je vyuzivan kvalitné

(Kratochvilova, 2004).

1.1.1 Déti a volny ¢as

Volny c¢as déti je v ruznych smérech specificky. Déti maji volného casu vice nez
dospéli, v jeho vyuzivani hledaji aktivity, které by je bavily. To se méni jednak
s vékem, ¢im je dité star$i, tim vice se orientuje v nabidkach vyuzivani volného Casu
astava se samostatnéj$im. U mladSich déti je potieba, aby jim nabidku ptedkladali
dospéli, v prvni fad¢ rodice, dale ucitelé, vychovatelé, trenéti. Vyuzivani volného Casu

je také zavislé na regionélni nabidce volnoc¢asovych aktivit.

Aktivity volného ¢asu by mély mit pro dit€ smysl a mély by mu piinaset uspokojeni.
Dité by si pak mélo z rodiny do vlastniho Zivota odnést hodnoty, které mu umozni
smysluplng travit volny ¢as. Mélo by védét, jak k volnému Casu pfistupovat a ze vybér
traveni volného ¢asu ma byt dobrovolny. Zvlasté dobrovolnost je dulezita i ve vztahu
k détem a jejich volnocasovym aktivitim. Velkou roli ma také piiklad rodica v traveni
volného Casu a organizovani spoleénych aktivit, zvlasté u mladsich déti (Kraus et al.,

2015).

Prizkum (Kasparkova, 2002) volnych aktivit déti do 15 let sohledem na bydlisté
vyplynulo, Ze:
- déti zijici ve mésté maji o hodinu vice €asu v pracovnich dnech a o dvé hodiny

0 vikendech;
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- déti na venkove sleduji vice televizi, ale také se vice vénuji odpocinku;

- déti ve méstech vice navstévuji kina, divadla, restaurace a vice ¢tou;

- déti vobcich do péti tisic obyvatel se cCastéji veénuji neorganizovanym
¢innostem, napf. pohybovym aktivitam venku,

- pohybové aktivity a traveni casu s kamarady jsou u obou skupin déti stejné.

Pti vyzkumu bylo také zjisténo, ze 60 % volného ¢asu si tyto déti organizuji samy, 16 %
je organizovano rodici a 8 % Skolou. Aktivni trdveni volného Casu déti je uzce spojeno
S iniciativou, informovanosti a moznostmi rodi¢ti a také se zajmy déti. 74 % déti
navstévuje alespon jednou tydné nékterou z volnocasovych aktivit. Déti v Evropé travi

na krouzcich 5-8 hodin tydné (Kraus et al., 2015).

Zajmovych nesportovnich aktivit se UCastni méné chlapci nez divek. U chlapch
v zavislosti na vékové kategorii je tento zajem v intervalu 26—35 %, u divek je vyssi, ale

se zvySujicim se vékem klesa v intervalu 26-35 % (Sekot, 2006).

Mezi nejoblibenéjsi (preferované) a nejvyhledavanéjsi volnocasové aktivity u déti ve

veku 9-12 let patfi:

nejoblibené;si: nejvyhledavané;si:

1. pobyt venku s kamarady 1. sledovani televize

2. sportovni aktivity 2. pobyt venku s kamarady
3. prace a hry na PC, videohry 3. poslech audiokazet a CD
4. herni aktivity 4. pobyt v ptirodé

5. sledovani televize 2. sportovni aktivity

(Sekot, 2006)

To ukazuje na rozpor mezi pfdnim a moznostmi ditéte.

1.1.2 PFiéiny nevyuzivani volného €asu

V soucasné dob¢ existuje nepfeberna nabidka moZznosti, jak volny €as vyuzit. Stale ale
existuji skupiny lidi, které tyto moZnosti nevyuZzivaji. Bud’ nemaji Zadné zajmy, chybi
jim motivace, nebo je nezaujala nabidka v jejich okoli. Pfi¢inou miize byt ale také
nedostatek financi pro oblibené aktivity. Do vSech téchto skupin patii nejen dospéli, ale
1 déti a mladez.
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Existuje souvislost mezi chybé&jici nabidkou, jak travit volny ¢as, nedostatkem pohybu
a moznosti zazit dobrodruzstvi. Nasili a brutalita narastaji pravé ve vékové skupiné 10
azlé6letych. Z pohledu pohybovych aktivit zde pisobi hlavné dvé skutecnosti. Prvni
Z nich je, ze je dostatek htist’ a hracich ploch pro déti do 12 let, ale pro starSi vékové
skupiny chybi. Druhou skute¢nosti je nedostatek moznosti sportovniho vyziti pro
nactileté. Sportovni kluby jsou vétSinou orientované vykonnostng, t0 znevyhodniuje
mén¢ zdatné. Pro mladsi déti existuje pro sportovni vyziti naopak velké mnozstvi

moznosti (Zimmerova, 2001).

Zdroj vyskytu socialnépatologickych jevil jsou predev§im party déti a mladeze ve
meéstech. Ve vékové kategorii 7-9letych travi chlapci 1 dévcata s vrstevniky 1 hodinu
denné, v Kkategorii 13—15letych, ktera je povazovana za nejrizikovéjsi, travi divky
0 2 hodiny vice s vrstevniky nez chlapci. Pfi¢inou miize byt snizovani zijmu

0 organizované volnocasové aktivity (viz 1.1.1.) (Jansa et al., 2005).

Jinym d@vodem nevyuzivani volného €asu muize byt nadmémé pietéZovani Skolnimi
povinnostmi, ze strany Skoly nebo rodiny, dale pfetézovani nadmérnym mnozstvim
zajmovych cCinnosti (Casto se jednd o déti ambicidznich rodict). Také déti, které
se vénuji nekteré Cinnosti na vrcholové Urovni, nemaji ¢as na aktivity odpovidajici
jejich véku azdjmim. Dalsi skupinou jsou déti, které maji nadmérné mnozstvi
pracovnich povinnosti (chod domécnosti, pée o mladsi sourozence, ...). Problém maji
ale 1 déti, které maji naopak nadbytek volného Casu, se kterym si nedokazi samy poradit

(Hofbauer, 2004).

Je tedy potieba, aby byl nejen dostatek nabidek volnocasovych aktivit, ale aby se
informace 0 moznostech dostaly do vSech vékovych skupin a hlavné déti a mladez, aby
se Vtéchto nabidkach orientovali, s ¢imz jim musi pomoci dospéli. Problémem

soucasné doby je nejen nedostatek, ale i nadbytek volného casu.

1.2 Pedagogika volného ¢asu

Dnes se vychovou k vyuzivani volného casu zabyva pedagogika volného ¢asu.

Vychova kvolnému ¢asu umozfuje utvaiet, rozvijet a zlepSovat dovednosti
a schopnosti, motivovat, vytvaret navyky na ucelné vyuzivani volného €asu. Cilem je
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vést mladez k tomu, aby si uméla vybrat z Siroké nabidky a aby byl pro ni jeji vybér
volnocasovych aktivit prospé$ny. Nenaplnéni volného casu svadi k destruktivnim
aktivitdim a naopak spravné zvolend Cinnost zvySuje sebevédomi, piinasi uspokojeni

a radost z uspéchu (Hajek et al., 2010).

Pedagogika volného casu se také podili na utvafeni individudlnich ryst jedince
aumoznuje mu setkavani se ve skupiné vrstevnikii nebo ve skuping, kterou spojuji

stejné zajmy (Hofbauer, 2004).

Pro Cinnosti je potfeba jednotlivce ziskat a k tomu pfispivd motivace. Ta ma za ukol
aktivizovat, uréovat, co by se mél jedinec naucit, zvladnout, udélat, tedy reguluje.
A také by méla posilovat zadouci chovani. V tomto sméru musi byt motivace pfiméfena
véku. Cim jsou déti mladsi, tim vice se motivace odviji od jeho vlastnich smyslovych

zazitk (Hajek et al., 2010).

Nejlepsi motivaci je, kdyz ma dité z ¢innosti radost a ma o ni zajem. Na zacatku byva
Casto zvédavost. Demotivujici pro dité je, pokud neni ¢innost dokoncena. Potiebuje
vidét vysledek, ktery je pro néj zpétnou vazbou a motivuje ho kdalsi Einnosti.
Vyraznym motivaénim prvkem je také soutéZivost a zazitek zuspéchu. Uspéch je
obrovskou motivaci a nejde ani tak o vyhru, jako o ocenéni ostatnich. Pokud se dit¢ na
aktivité¢ spolupodili a nese néjaky dil zodpovédnosti, pfinasi to dalsi motivaci

(Hajek et al., 2008).

V 90. letech 20. stoleti se objevuje nova pedagogicka disciplina, zazitkova pedagogika.
Zazitkova pedagogika je ,,teoretické postizeni a analyza takovych vychovnych procest,
které pracuji s navozovanim, rozborem a reflexi prozitkovych udalosti za ucelem

ziskani zkuSenosti pfenositelnych do dalsiho zivota.” (Jirasek, 2003, s. 15)

ey e

pedagogika klade diiraz na prozitek, a to na navozovani prozitkd, jejich zpracovani
anasledné vyuziti zkuSenosti z prozitku. Programi zézitkové pedagogiky vyuziva
napiiklad experimentalni stfedisko na vychovu v pfirodé — Prazdninova Skola Lipnice.
Ve Skolach jde o zatazovani zazitkovych prvkit v hodinach télesné vychovy a pfi
mimovyucovacich Skolnich aktivitach, jako jsou Skolni vylety, lyzaisky vycvik nebo
Skoly v ptirod€. Zazitkova pedagogika pronika i do soutézniho sportu, predevsim jako
nastroj fyzické a psychické regenerace. Problematice zazitkové pedagogiky se vénuje
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od roku 2004 ¢asopis Gymnasion (podtitul Casopis pro zazitkovou pedagogiku),
(Jansa et al., 2012).

Mezi cile vychovného plsobeni aktivit ve volném cCase, tak patii naplnéni cila
vychovnych, relaxacnich, zdravotnich, regeneracnich, kompenzacnich a socialnich.
A v soucasné dobé sem patii vyznamné také prevence socialné patologickych jevi

(Hajek et al., 2010).

1.3 Zafrizeni pro traveni volného ¢asu

Prvni zkuSenosti s aktivitami volného Casu ziskdvaji déti v rodin€, pozd¢ji se piridava
Skola, stfediska volného ¢asu, domy déti a mladeze, sportovni oddily a dalsi zajmové

organizace (napf. Junak, Skaut).

Zajmy muZeme rozliSit na aktivni ¢innosti a pasivni ¢innosti. U aktivnich ¢innosti mize
jedinec ovlivnit jejich pribéh a vysledek. Patii sem napfiklad sportovni a turistické
¢innosti, hra na hudebni nastroj, vytvarna ¢innost. Pasivni ¢innosti nelze nijak ovlivnit
Vv jejich pribéhu a vysledku. Napft. sledovani televize nebo sportovnich utkani, navstéva

kina, divadla, setkani s prateli (Kraus et al., 2015).

Podle stupn¢ organizovanosti 1ze volno¢asové, a tedy i pohybové aktivity, rozdélit podle
stupn€ organizovanosti na aktivity organizované v pravidelnych ¢innostech pod piimym
vedenim pedagoga (oddily, kluby, krouzky), aktivity organizované jako pfilezitostné
akce (turnaje, vylety) nebo spontanni ¢innosti, ke kterym jsou nabizeny pouze

podminky a prostiedi (volné pfistupna sportovisté), (Hajek et al., 2010).

Prostedi, kde déti a mladi lidé travi volny Cas je riznorodé. Piedevsim to jsou skoly,
které nabizeji doplnkové aktivity v tzv. zajmovych ttvarech, dale skolska zatizeni, jako

jsou Skolni kluby a druziny, domovy déti a mladeze.

Dalsi moznosti jsou stiediska neziskovych nebo komer¢nich organizaci. Z velké ¢asti se
podili domaci prostiedi, tedy bydlisté a jeho okoli a vetejné prostranstvi, jako jsou ulice,
parky, pfiroda, ...) Vé&tSina travi svlij volny Cas stiidavé ve vSech téchto prostiedich.
Aby mohli déti a mladi lidé uskutecniovat své cile a aktivity pfi vyuzivani volného Casu,

je potteba dostatek prostor a zafizeni. Tato zafizeni by méla respektovat vék déti,
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zohlednovat ¢innosti, které jsou v nich provadény, délku pobytu déti (Hajek et al.,
2010). Volnocasové aktivity jsou také realizovany ve velkych obchodnich centrech —

fitnescentra, zabavni strediska.

1.3.1 Skoly

Volnoc¢asové aktivity v ramci $koly zahrnuji jednorazové aktivity, soutéze i pravidelnou
z4djmovou ¢innost. Tyto aktivity jsou pro ucastniky mnohem volnéjsi a flexibilnéjsi nez
vyuka, neustale se obménuji a dopliuji. Pisobi vice na individudlni motivaci, zamétuji

se na osobnost ditéte, mladého ¢lovéka.

Jednorazové, piileZitostné aktivity maji hlavné oddechovou a kompenzaéni funkci ve
vztahu K vyuce ve skole. Mladi lidé si zde mohou vybrat podle svych zajmu z akci
kulturnich, sportovnich, navstév historickych pamatek, vylety, zahrani¢ni zajezdy, rizna

setkani s lidmi, ktefi maji stejné zajmy.

Soutéze jiz vyzaduji dlouhodobéjsi zapojeni ti¢astnikil. I zde si mohou ucastnici vybrat
podle svych zajmii. Jedna se o olympiady z riiznych vyucovacich pfedmétd, sportovni
soutéze, Stifedoskolskd odborna cinnost, AVAMET. SoutéZe probihaji na rGznych
urovnich od mistnich, pfes regiondlni, okresni, ... az tfeba mezinarodni kola. Soutéze

maji probouzet zdjem o rtizné obory a vyhledavat a rozvijet talenty v t€chto oborech.

Skolni druziny jsou uréeny zakam 1.-5. roéniki, $kolni kluby z4kim 6.-9. roénik.
Déti je navstévuji pravidelné. Zatimco $kolni druziny jsou spiSe nutnosti, z hlediska
péfe o déti po skonCeni vyucovani, navstéva ve Skolnich klubech je zaloZena na
dobrovolnosti. Vobouch zafizenich se déti pod vedenim pedagoga vénuji Cinnosti
odpocinkové (Cetba, klidné hry), rekreacni (pohybové aktivity v pfirod€) nebo zdjmové
(vytvafené podle z&jmu zakl). Rozviji se samostatnost, iniciativa, je podporovana

individualita ditéte (Pavkova, 1999).

1.3.2 Mimoskolska zafizeni pro traveni volného €asu déti

MimoSkolni zafizeni pro volny ¢as déti a mladeze jsou dalsi alternativou k traveni
volného casu. Navazuji nebo dopliiuji ¢innost rodiny, vyucovaci a mimovyucovaci
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¢innost Skoly, spolupracuji S dal$imi sdruzenimi. Tato zafizeni prochézi rychlou
proménou, zvlasté v poslednich destiletich. Aktivity probihaji jak ve specializovanych
prostorach, tak i mimo né a vzajemn¢ se tato dvé prostiedi prolinaji. Jejich vyhodou je
celoro¢ni prace, tedy i v obdobi prazdnin, jejich nabidka je od jednorazovych aktivit az
po pravidelnou zdjmovou cinnost, umoznuji také spontanni rekreacni a zajmovou
¢innost bez organizace dospélych, pracuji s riznymi socidlnimi i zajmovymi skupinami,

rozviji nadani a taleny (Hofbauer, 2004).

Mezi tato zafizeni patii napt. DDM, ZUS. Pravidelnou zijmovou &innost zajistuji

predevsim zajmové krouzky, soubory umélecké tvorivosti nebo sportovni druzstva.

Domy déti a mladeze (DDM) neboli stfediska volného casu pracuji v 298 meéstech,
néktera jiz pres 50 let. Zfizovatelem mohou byt obce, Skolsky ufad, cirkve nebo

soukromé subjekty.

DDM nabizi bud’ pravidelnou zajmovou ¢innost v krouzcich, souborech, klubech nebo
kurzech nebo pfilezitostnou zajmovou cCinnost tj. vylety, exkurze pobytové zijezdy,
mistni soutéZe a turnaje. Nabizeny jsou i1 spontdnni aktivity, pii kterych jsou détem
poskytnuty prostory v provozni dobé zafizeni, napt. ptistup na htisté, do herny, ¢itarny
(Pavkova, 1999).

VyuZitim volného ¢asu u stfedoSkolakil se vénuji domovy mladeZe. Mohou byt soucasti

Skoly nebo samostaté. Nabizi obdobné aktivity jako DDM, ale v mensim méftitku.

Castym zptsobem realizovani volného Gasu déti a mladeze jsou také sdruzeni, kdy se
jedinec dobrovoln¢ rozhodne ptijmout hodnotovou orientaci a uplatinovat zasady tohoto

sdruzeni, d¢lit se o své znalosti a dovednosti s ostatnimi vrstevniky (Hofbauer, 2004).

Tato sdruzeni se d€li podle orientace, cili (vychovna, nabozenska, politicka, ...),
obsahu ¢innosti (vSestranna, z4jmova), slozeni Clenstva (tj. podle veku), vnitiniho
uspofadani (vztah sdruZeni k ¢lenlim, mira spolutcasti ¢lend, sdruzeni mistni nebo
celostatni), redlného nebo predpokladaného vlivu na déti a mladez (Siroka nebo uzka
zékladna dané veékové populace), nebo podle vymezeni k dal§im institucim (ke Skole,

statnim organtim), (Hofbauer, 2004).

NejpocetnéjsSim sdruzenim se vSestrannym zaméfenim je v soucasnosti Junak 2020 —

67 959 clent, z toho 32318 do 15 let), druhym nejvétsim je Pionyr (2020 —
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15 144 ¢lend, z toho 7908 do 15 let), Ze zajmovych sdruzeni jsou to predevsim
t&lovychovna sdruzeni Ceska unie sportu (CUS) v roce 2020 sdruzovala 75 narodnich
sportovnich svazii a 7 258 sportovnich klubti a télovychovnych jednot, s poctem
1 140 973 &lent (454 507 z toho bylo déti a mladeZe) nebo Ceska obec sokolska (COS)
sdruzuje 1 061 sokolskych jednot 160 000 ¢lentt z toho 76 800 mladsich 18 let.
Z dalSich zajmovych sdruzeni jsou to sdruzeni spojend s pfirodou — tabornicka
a zalesacka sdruzeni (ATOM, Zalesak), sdruzeni na ochranu ptirody (Duha), sdruzeni
zaméiend na technické ¢innosti (AVAMET), sdruzeni, kterd rozviji spolecenskovédni

aktivity, sdruzeni orientovana nabozensky nebo sdruzeni odborti a politickych stran.

Zakladem pro volbu volnocasové aktivity je mistni prostiedi, ve kterém déti a mladi lidé
ziji a také realizuji pfevaznou c¢ast svého volného casu. I v soucasnosti nadale
pretrvavaji rozdily mezi riznymi socialnimi prostiedimi, jako jsou vesnice — malé

meésto — velkomésto — satelitni mésto. (Hajek et al., 2010)

1.4 Problémy soucasnosti

| v soucasnosti se volno€asové aktivity potykaji s fadou problémi. Mezi né€ patii napf.
- nedostatek finan¢nich prostredki;
- nedostatecné vyhovujici prostory a vybaveni;
- narGst poctu déti s vychovnymi problémys;
- obtiZe pfi motivaci déti pro aktivni zdjmové ¢innosti;
- zvlastnosti mezi regiony a lokalitami;
- nepropracovany systém profesni ptipravy pedagogi (Hajek et al.,

2010).

Snahou je, aby kazdy mohl dosahnout hodnotné realizace svého volného ¢asu, o kterém
si rozhoduje sam, zvlast€¢ se zaméfenim hlavné na déti a mladé lidi, ktefi se uci
orientovat v nabidkach, volit mezi alternativami, napliiovat své ambice, oveéfuji si své

moznosti (Hajek et al., 2010).
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2 Pohybova aktivita

Pohyb nés provazi cely zivot a je jednim ze zivotnich projevl zivych organismi.
Umoznuje ndm zajistovani zékladnich zivotnich potifeb, umoznuje socialni kontakty,

ma vliv na fyzické i psychické zdravi jedince.

Pohybové aktivity jsou pravé jednou z moznosti aktivniho vyuziti volného Casu. Jejich
piinosem je zlepseni fyzické zdatnosti, ptispivaji k sebepoznavani, péstuji psychickou

odolnost viici stresu, vychovavaji k toleranci a fair play (Hajek et al., 2010).

Pohyb je komplexni fenomén. Pohybové a sportovni aktivity maji vyznam
Vv individualnim rozvoji jedince, ale také vytvareji pfilezitosti v socidlnich vztazich.

Celé toto propojeni miize vytvaret podminky pro zdravéjsi zivot (Hendl et al., 2011).

(Psychologie aktivniho stylu Zivota Marcus, B. H., Forsyth, L. H. 2010 Praha Portal —
vykladovy terminologicky slovnicek):

,»Pohybova aktivita, pohybové aktivity: druh pohybu clovéka, ktery je vysledkem
svalové prace provazené zvySenim energetického vyvoje, které jsou charakterizované
svébytnymi vnitinimi determinantami a vnéj$i podobou. Pohybové aktivity pfedstavuji
mnohovyznamovy konstrukt a podle kontextu jsou dale rizn€ oznacovany jako
strukturované, nestrukturované, zdravi podporujici, bazalni, bézné kazdodenni,

sportovni apod.” (Hendl et al., 2011, s. 16).

»dportovni pohybova aktivita, pohybové aktivity: Strukturované druhovée specifické
aktivity vykonavané podle pravidel, spojené s i€asti v organizovanych soutézich a se
snahou dosahovat subjektivné maximalniho vykonu ve specifické sportovni discipling.
Jsou popsatelné jednotkami ¢asu, vzdalenosti, intenzity a frekvence. VyZaduji adekvatni

prostor, zafizeni, nacini a obleceni.” (Hendl et al., 2011, s. 17).

»Pohybovd aktivnost: nakumulovany souhrn bazdlnich, zdravi podporujicich,
sportovnich a jinych pohybovych aktivit v urcité pohybové jednotce (doba pobytu ve
Skole, doba mimo S$kolu, vroding, den, meésic, hodina, Skolni ptestavka, apod.)
vykonanych v jednom intervalu nebo nashromazdénych v nékolika oddélenych

intervalech.” (Hendl et al., 2011, s. 17).
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Pohybova aktivnost zahrnuje rizné pohybové aktivity. Od chize, pies pohyb s détmi

a bézné denni aktivity okolo domu az po strukturované aktivity.

,Pohybova nedostateCnost: chovani jedince projevujici se velmi nizkym objemem
béznych dennich aktivit s deficitem strukturovanych pohybovych aktivit s prevalenci

sedavého zpusobu zivota.” (Hendl et al., 2011, s. 18).

»Aktivni zplsob zivota: zplsob zivota, jehoz trvalou soucasti jsou aktivity odpovidajici

doporuceni zdravotnickych instituci. (Hendl et al., 2011, s. 18).

,Pod pojem sport patii Sirokd skala télesnych aktivit, po¢inaje prochdzkami, rekrea¢nim

sportem a konc¢e olympijskymi soutézemi.” (Cotta, 1995, s. 200).

VétSina lidi vyuzivd pohybové aktivity a sport jako volnocasové aktivity. Jsou
protivahou jednostranné télesné nebo psychické namahy, kompenzuji nedostatek

pohybu.

Mezi duvody, pro¢ se lidé vénuji pohybovym aktivitam, patii spalovani tukl a zvySeni
metabolismu zvySenim tepové frekvence, jako benefit o¢ekavaji snizeni hmotnosti, lepsi
vzhled (postavu), vétsi pritazlivost, zvétSeni svalové sily, snizeni tlaku a tim sniZeni
rizika mrtvice a infarktu a tak prodlouzeni zivota, dale produkce endorfint (benefitem je
redukce stresu, vice energie). Dalsi divody byvaji socialni. Pfi individualnim cviceni
se vénuji sdm sobé. U skupinové aktivity umoZznuji traveni Casu s rodinou a prateli,
piilezitost k socializaci, zabavu. Nebo jen prosté, déla to hodné lidi, pfinosem bude, ze

dokazu to, co ostatni (Hendl et al., 2011).

Déti a mladez vyhledavaji nova dobrodruzstvi, nové vyzvy, zazitky, napéti. A praveé
toto jim piinaSi hry a sport. Pohybové aktivity proto patii k nejvyhledavanéjSim
zpiisoblim traveni jejich volného ¢asu. Mimo jiné pfispivaji i ke smysluplnému zivotu

a rozvoji osobnosti (Zimmerova, 2001).

V détstvi vSak v soucasnosti dochazi v pohybovych aktivitich ke dvéma extrémim.
Existuje ast déti, které se pohybovym aktivitdim nevénuji, maji nedostatek pohybu, Ziji
konzumnim zplsobem, coz zahrnuje sledovani televize, hrani pocitaCovych her.
Druhym extrém tvoii déti, které maji naopak denné trénink a mnohostranné
organizovanou sportovni ¢innost a jsou pietézovany. Prvni skupina je vEtsi a vice
ohroZzena ve svém vyvoji. Nicméné pokud se tykd rozdild podminek k béZnym
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pohybovym aktivitim mezi dne$nimi détmi a jejich rodi¢i, doslo ke zménam jak
Vv socialnim, tak zivotnim prostfedi. V tomto sméru ubylo pfirozenych prostor pro
pohyb a hry, které probihaly venku, se piesouvaji do vnitinich prostor, vytraci se hry
vSedniho dne a nariista mnozstvi organizovanych pohybovych aktivit. Ubyvaji
pohybové a herni tradice vékove rGznych skupin a tim mizi predavani kultury her
star§imi détmi mladSim. Mizi vlastni tvofivost, a tak prevlada pasivni konzumace nad
aktivni Cinnosti. To vSe snizuje rozvoj motoriky dneSnich déti pfirozenym zplisobem

a omezuje jejich télesné a pohybové zkusenosti (Zimmerova, 2001).

Informace o pohybové aktivnosti Evropant piinasi projekt Evropsky tyden sportu
(EWOP), ktery uvadi, ze v roce 2013 se sportu nevénovalo viibec nebo pouze ziidka
51 % evropské dospélé populace, 49 % sportovalo alesponi jednou tydné. Pétkrat a vice
se vénovalo pohybovym aktivitim 7 % zen a 9 % muzt. 37 % sed¢€lo vice nez 5,5 hodin
denné. Vice jak jedenkrat tydn¢ mélo pohyb formou prochazky alespon 10 minut denné

87 % populace (European University Sports Association, 2021).

2.1 Historie

Historie pohybovych aktivit sahd aZ k prvobytné pospolné spolecnosti, kdy k obstarani
zakladnich Zivotnich potfeb byla potieba télesna zdatnost a obratnost. K tomu byl

potieba nacvik, aby jejich pocinani napt. lov bylo uspesné.

Ve starovéku jiz vznikaji Skoly a s tim spojené prvni t&lovychovné systémy. V Cing
Vv poloving 3. tisicileti pf. n. 1. probihala zdravotné zaméfena cviceni. Ve vEétSin¢ zemi
byly pohybové aktivity zaméfeny na vycvik vojska, béh, zapas, tanec, Serm a dalsi.
Velmi propracované systémy byly v Recku, zvlasté ve Sparté (zamé&fené na vojensky
vycvik) av Aténach (zaméfené na harmonizaci t€la — gymnastika). Kazdy fecky
meéstsky stat potradal vetejné sportovni hry. Vrcholem pak byly olympijské hry konané
od roku 776 pt. n.l. v Olympii za ucasti zavodnikli z celého Recka. Ve starovékém
Rimé se konala fada slavnosti, ktera méla charakter her. Nebyla to viak atletika jako
v Recku, ale snahou bylo pofadat hry atraktivni pro divaky. To byly pfedev§im hry
gladiatorské (Jiva & Java ml., 2007).
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V obdobi stiedovéku se spolecnost rozdéluje na socidlni stavy (Slechta, duchovenstvo,
mestané a poddani). Mezi jednotlivymi stavy jsou velké rozdily i vV pohybové ptiprave.
Zatimco Slechta byla cvicena k rytifskym soubojim, U duchovenstva dochazelo k uplné
absenci télesné vychovy. Méstané byli vychovavani k obranné povinnosti (vycvik
v Sermu, stfelb¢). T€lesna vychova, stejné jako jiné vychovy se v obdobi stfedoveéku

musela slucovat s virou.

Az v obdobi renesance a humanismu spole¢nost zacina vyuzivat pohyb k prevenci
a lécbé zdravotnich obtizi. Ve Skolach se zacind objevovat Vv riiznych podobach télesna
vychova. Na tzemi Cech ale ani vtomto obdobi nebyla télesnd vychova piilis
akceptovana. Vyjimkou byly jezuitské Skoly, které rozvijely télesné a zdravotni cviceni

(Java & Jiva ml., 2007).

Az Jan Amos Komensky (1592-1670) se ve svych spisech zabyva problematikou
télesné vychovy. Je autorem déleni dne na osm hodin prace, osm hodin aktivniho
odpocinku (prochazky, cviceni, hry v pfirod€) a osm hodin spanku. Snazil se o zavedeni

télesné vychovy v méstskych skolach.

Télesna vychova a péce o télesné zdravi se stdvaly stale vétsi soucasti zivota vSech lidi.
Vznikaly také knihy stélovychovnou tematikou: ,,Gymnastika pro mladez*
(J. Ch. Guts-Muths (1759-1839)) nebo ,,Pokus o encyklopedii télesnych cviceni®
(G. U. Anthon Viet (1763-1836)), (Juva & Jiva ml., 2007).

Béhem 19. stoleti vzniklo v deseti zapadoevropskych zemich 1130 sdruzeni a spolkd,
mezi nimi 1 spolky télovychovné a sportovni. Z tohoto poctu bylo pouze 11,9 %
sdruzeni pro déti a mladez. V naSich zemich byla roku 1862 zalozena Télocviéna
jednota Prazskd, ptedchiidkyné Sokola Prazského. U jejihoz vzniku stili Miroslav
Tyrs (1832-1884) a Jindtich Fiigner (1822-1865). V 60. letech zacaly vznikat sokolské
spolky v dalsich méstech, a tak byla vroce 1989 zaloZena celonarodni sokolska
organizace Ceska obec sokolska, kterd se v roce 1904 sjednotila s Moravsko-slezskou
obci sokolskou pod spoleény néazev Ceska obec sokolska. Se vznikem Sokola zaéina

i organizovana télesna vychova zen v Cechach (Jansa et al., 2012).

Ve 20. stoleti dochazelo postupné k navySovani sdruzeni, ve kterych byly zapojeny déti
a mladi lidé. Pocet t&chto sdruZeni vzrostl v letech 1940-1959 az na 41,9 %. V Ceské

republice doSlo k vyraznym zméndm v této oblasti hlavné po celospoleCenské zméné
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v 90. letech. V roce 1999 existovalo v Ceské republice asi 400 sdruzeni s 250-300 000
¢leny (tj. 10-15 % mladé generace), (Hajek et al., 2010).

Nejpocetnéjsi zajmova sdruzeni byla télovychovna, sportovni a turistickd hnuti.
V 19. stoleti byla vyznamnou soucasti demokratického hnuti a snah o narodni
osvobozeni, napt. Sokol. V nasich zemich vzrostl pocet déti a mladych lidi ve
sdruZzenich tohoto zamétfeni mezi roky 1913-1987 celkem 10,8krat. I v soucasnosti
pokracuje Gsili o zapojeni se déti a mladych lidi do sportovni a télovychovné Cinnosti,

naptiklad uplatiovanim novych sportd (napt. adrenalinové sporty), (Hajek et al., 2010).

Velmi rozsifend je turistika. Sit’ znacenych turistickych tras je na uzemi nasi republiky
velmi rozsahla. Prvni vznikla v roce 1889 ze Stéchovic ke Svatojanskym proudim.
V roce 1912 pak byla oteviena prvni dalkova trasa Praha—Brdy—Sumava. V roce 1920
to bylo 25000 km znaCenych cest, v soucasnosti to je pies 40 000 km s 11000

rozcestniky.

Podobné jsou zfizovany cyklotrasy a cyklostezky, které se déli podle naroc¢nosti

do fech t¥id (Hajek et al., 2008).

2.2 Intervence na zvysSeni pohybové aktivity

Podle Marcuse & Simkina (1993) Ize lidi z pohledu pohybové aktivnosti rozdélit do péti
skupin, podlé stadia uvazovani o pohybovych aktivitach:

Prvni skupinou jsou lidé s pohybovou nedostatecnosti, ktefi ani neuvazuji o zméné
pristupu k pohybu.

Druhou skupinu tvoii lidé, ktefi pohybové aktivity neprovozuji, ale uvazuji o zmeéné.
Treti skupina lidi provozuje obcasné pohybové aktivity, ale ne na dostate¢né
doporu¢ované trovni.

Ctvrta skupina ma dostateénou pohybovou aktivnost, ale zatim kratsi dobu nez Sest
mésici.

Pata skupina se pohybovym aktivitdm vénuje trvale v dostate¢ném mnozstvi.
Jednotlivymi stadii ¢lovék neprochazi linearng, ale cyklicky. Radé lidi se nedafi zménit
zpusob zivota trvale. Pfi¢inou miize byt preskoceni nekterého ze stadii, nemoc, zranéni,
které Cloveka vrati na niz8$i stupen, nedostaveni se ocekavanych vysledki nebo
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nedostate¢na motivace. Ale lidé, kteti se dostanou do patého stadia, ani v naro¢nych
obdobich nikdy znovu neklesnou na uroven jedna, (nejcastéji do stadia 3, nejhiie

do stadia 2), (Marcus & Forsyth, 2010).

Intervenéni programy jsou vétSinou cileny na jedince s obCasnou nebo dostate¢nou
pohybovou aktivnosti (stupeit 3 a 4). Vice jak polovina populace se vSak nenachazi
Vv téchto dvou urovnich, ale na trovnich s pohybovou nedostate¢nosti (tj. 1 a 2), proto
by intervence m¢la cilit na tyto jedince. Vhodné jsou naptiklad programy zaméiené na
zlepSeni vnimaného sebeuplatnéni a ofekavani piinosi pohybové aktivnosti. Socidlni
podporuje mozné uplatnit ve ¢tyfech typech. Instrumentalni podpora napf. volny vstup
do fitness centra, tedy néco hmatatelného. Informacni podpora napt. informace
0 terminu pohybové aktivity pro Sirokou vetejnost od pfitele, tedy informace, ktera
mize pomoci zménit chovani. Emoc¢ni podpora napf. projeveni zajmu o pokrok ve
snaze o pravidelnou pohybovou aktivitu kamarada. Ocenujici socidlni podpora od

trenéra, rodiny napf. formou pochvaly (Marcus & Forsyth, 2010).

Cv v

odpovida ptiblizn¢ 60 minutam pohybovych aktivit s mirnou intenzitou v prubéhu dne.
U adolescentll alespont 30 minut denné¢ — doporuc¢eni HEPA (Hepionpharmaceuticals,
Inc.). To zahrnuje pohybové aktivity ve Skole, v roding, tymové hry i individualni
sporty, tréninky. U déti by méla pfevazovat herni ¢innost probihajici v intervalech.
U dospivajicich se zafazuji sportovni déle trvajici souvislé pohyboveé aktivity

(Hendl et al., 2011).

Doporuceni se tykaji i poctu krokti dosazenych za den, kdy je doporucovano pro
chlapce ve véku 6-17 let nejméné 13 000 kroka za den, pro divky 11 000 krokl za den.
(Standard byl stanoven 2005 podle President’s Council on Physical Fitness and Sports).

Mezi stiedné namahavé pohybové aktivity patii: jizda na kole, rychla chiize, tanec,
prace na zahradé, turistika, volejbal, hry s kamarady. Mezi aktivity s vysokou intenzitou
se fadi napt. odklizeni sn¢hu, sekani dieva, ze sportovnich aktivit kondi¢ni bé&h,

spinning, basketbal, fotbal, horska turistika (Bess et al., 2010).

Typy intrevenci na pohybové aktivity se uplatituji na tyfech trovnich plisobeni:
1. Individualni

2. Interpersonalni
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3. Organiza¢ni nebo intervence zlepSujici prostiedi

4. Legislativni a politické (Hendl et al., 2011).

Pokud se tyka mladeze, nejvétsi vliv na prvni individudlni Grovni maji média, ktera
poskytuji rady, navody, jak zacit s pohybovou aktivitou pokratovat v ni nebo ji
udrzovat na ur¢ité urovni. Pomoci také miize konzultace v ordinaci 1ékare, kterou
vyuzivaji hlavné dospé€li. Intervence na interpersondlni urovni je u déti a mladeze
zgjistovana hlavné uciteli, trenéry, fyzioterapeuty a dalsimi profesionaly, ale také
rodinou, prateli, tedy vSemi, ktefi pomahaji a vybérem vhodné pohybové aktivity nebo
pusobi na urcitou skupinu jedinci se snahou ke zvyseni pohybové aktivity. Zabyvaji se
jedincem jako soucasti n¢jaké skupiny. Pfistup na organizani Grovni zajiStuji
organizace (napf. Skola, DDM). Tato urovenn zahrnuje hlavné zvySeni dostupnosti
zatizeni pro pohybové aktivity a odstranéni organizacnich piekazek k provadéni téchto
aktivit. Uroveti politicka a legislativni se zamé&fuje na spoleenské zmény (Hendl et al.,

2011).

Prvni dvé intervence maji efekt pii dosahovani kratkodobého navyseni pohybové
aktivity. Treti a Ctvrtd Groven maji na Sirokou vefejnost nejveétsi vliv, pokud se tyka
vefejného zdravi. Intervence pisobici na vice Urovnich vedou K vy$sim
a dlouhodobgjsim ucinkim na zapojeni jedince do pohybové aktivnosti a K udrzeni
zdravych navykut. Nejlepsich vysledki se ale dosahuje soucasnym plisobenim na vSech

urovnich (Hendl et al., 2011).

Utinnost jednotlivych intervenci uvadi ve své studii Kahn et al. (2002). Z vysledki
vyplyva, ze kampané zaméfené na obce zvysily pohybovou aktivnost u 5 % obyvatel,
roz§iteni po¢tu hodin télesné vychovy zakil zvysil jejich aerobni zdatnost o 8 %,
podpora socialniho prostfedi (mimo rodinu) vyvolala 20% nartst, individualni
programy zaméfené na zménu zdravotniho chovani zvysily pohybovou aktivnost
0 35 %, pftistupnost sportovist’ a dalSich zafizeni se podilelo na zvySeni poctu cvicicich
nejméné tiikrat tydné také o 35 %. Doporuceni na mist€¢ (upozornéni u vytaht
a eskalatori o prospeSnosti pouzivani schodl), méla za disledek narist pouzivani

schodti 0 54 % (Hendl et al., 2011).
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2.3 Vyznam pohybovych aktivit

Pohybové aktivity maji pozitivni ptfinos pro vSechny vékové skupiny.

Pohyb v prvni fad¢ ovliviiuje fyzické zdravi a kondici. ZvySuje télesnou zdatnost,
snizuje hladinu cholesterolu, zpeviiuje kosti, snizuje bolesti zad, je prevenci
civilizatnich chorob. Mé ale vliv 1 na duSevni zdravi jedince (GCinky
psychoregeneracni, psycho