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1 UVOD

Pohybova aktivita je velmi diilezitou soucésti naseho zivota. Kazdy zdravy Zivotni styl
by m¢l obsahovat pravidelny pohyb a pfiméfenou fyzickou zatéz. I nas volny cas bychom
méli vyuzivat nejen pasivnim odpocinkem, ale také tim aktivnim. Za pohybovou aktivitu
muzeme povazovat vSe, co vyzaduje urCité¢ fyzické usili. Diky pohybu se udrzujeme nejen
v dobré fyzické kondici, ale také ptispiva i na nasi psychickou pohodu a na socialni vztahy.
Dalsi nezpochybnitelny vyznam pohybové aktivity je jeji zdravotni hledisko. Stale vzriistajici
pocty lidi trpici civilizatnimi nemocemi jsou alarmujici. To vSe je nasledek nedostatecné
pohybové aktivity. Mezi civiliza¢ni choroby fadime naptiklad obezitu, cukrovku ¢i infarkt
myokardu. Smutné také je, ze vidame ¢im dal vice déti trpici nadvahou a obezitou. Détem

v dnesni dobé chybi zejména pohyb ptirozeny.

jedince, a tim 1 celé spolecnosti. Pohybova gramotnost souvisi s pohybovou aktivitou a
vzdélanim. Clovék se musi nejprve naudit spravné pohybovat. Jiz od narozeni se musi dité
naucit zvedat hlavicku, sedét, pozdé¢ji chodit a poté se ucit riznym pohybovym dovednostem
(Vasickova, 2016). Proto bychom méli apelovat zejména na détskou populaci. Kdy jindy se
ma Cloveék naudit spravné vykonavat pohyby, udélat si navyk na pravidelnou pohybovou
¢innost a zamilovat si pohyb a vse, co je s nim spojené, nez v détstvi. Zde hraji velkou roli
rodic¢e. O tom, zda dité bude vyrustat aktivné a zdravym Zivotnim stylem, nebo pasivné doma

u pocitace a s mobilem v ruce, rozhoduji jen oni.

V neposledni fadé bychom neméli zapominat, ze pohyb by mél ¢loveku délat radost a
potéSeni. Piirozenou radost z pohybu maji malé déti, avSak sndstupem puberty a s
objevovanim jinych zajmt, jde pohyb stranou a oblibenost télesné vychovy s nim. Pfitom
bylo dokéazéano, ze sport a pravidelnad pohybova aktivita dokdZze zmirnit ptfiznaky dospivani a
preklenout toto rozporuplné obdobi relativng v poklidu. Casto viak musi mit trenér nervy ze
Zeleza, coz plati i pro uditele. Zakam chybi ¢asto motivace k pohybu. U dévéat je to vétsinou
motiv vzhledovy, chtéji se libit chlapctim, a proto také sportuji. U chlapcti je to jejich fyzicka.
Jesitné pohlavi se pozna a samoziejmé chlapcim dé¢la dobte, kdyz jsou obdivovani a chvaleni.
Ale hlavné soutézivost mezi chlapci, kdo ma vysportovanéjsi télo a lepsi fyzickou kondici.

Pelclova (2015) uvadi, Ze pohybova neaktivita je vyssi u divek, nez u muzi.



Co u déti vnimame v dnesni dobé¢ jako velké riziko je jejich jednak neaktivita a také
velké procento traveni volné¢ho Casu sedavym chovanim. Sedavé chovéni je problém také
dospelé populace. Spolecnost se vyviji a ¢im dal tim vice prace za nas udélaji rtizné pristroje a
my tak mizeme sedét pohodIné u pocitace a pouze klikat mysi. Do prace diky pohodlnosti
jezdime nejlépe autem, ale spokojime se 1 s hromadnou dopravou. Nikoho z nas nenapadne jit
pesky nebo jet kole. Je to 1 nasi uspéchanou dobou, kdy se neustile za né¢im honime a
nadmérné se stresujeme. To vSe ma za nasledek pravé jiz vySe zminované civilizani choroby
plus bych piidala, ze jako spolecnost degenerujeme. Ano, technologie jdou doptedu, stale se
néco modernizujeme, ale na§ mozek zakriiuje. Nemusime uz tolik premyslet a veskeré

informace si béhem chvilky vyhledame na internetu.

A prave s internetem a zavislosti na ném souvisi dalsi velké riziko dne$ni doby a to
netomanie. Pomérné novy pojem, ktery definuje zavislost na socidlnich sitich, internetu,
pocitaci, televizi a celkové zavislost k modernim technologiim. DneSni déti zacinaji byt
uzivateli elektronické reality hodné brzy. Déti jiz od 2 let ovladaji bravurné funkce tabletu,
ktery jim zaneprazdnéni rodice str¢i do ruky, aby dité dalo pokoj. Poté vétSinou s nastupem do
Skoly dostavaji déti mobilni telefon a pozdéji se prfedhangji, kdo ma novéjsi a lepsi model.
Netvrdim, ze takové véci se nedéji 1 u dospélych, ale ti uz prece jenom maji néjaky rozum,
zkuSenosti a zodpovédnost. Pokud ditéti ddme pocitac, mobil ¢i tablet, dokaze s nim stravit
klidn¢ cely den a lehce se pro n¢j stane tim jedinym, co potiebuje a piestane vnimat realitu
kolem sebe. Zde by méli mirnit situaci rodice a podat détem zakladni informace o hrozbach

internetového podsvéti.

Stavame se svédky rostouci fyzické pasivity lidi, sledujeme narist pohodlnosti a nechuti
vydéavat ze sebe néjakou fyzickou silu vSude tam, kde se mizeme piizptusobit obecnému
klimatu sedavého zptsobu zivota. Radéji budeme stit 10 minut na zastavce c¢ekanim na
autobus, nez abychom dosli pésky do kilometr vzdalené prace. Pfitom je to notoricky zndmé,
ze pohybova aktivita je velmi dilezitd pro zdravy Zivotni styl. Pfitom je to tak jednoduché. To
nejlepsi cviceni je dostupné 24 hodin denn€, 7 dni v tydnu. MuiZete cvicit kdekoliv a kdykoliv

chcete. Jediné co je potieba, je chut’.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova gramotnost

V soucasném vzdélavacim systému je kladen diraz na pét zakladnich druht
gramotnosti. Jsou to gramotnost ¢tenatskd, matematickd, prirodovédnd, finan¢ni a pocitacova
gramotnost (ICT). U uvedenych spojeni nestaci pouze znat jednotlivé pojmy té dané oblasti,
ale predev§im porozumét jejich obsahu, chapat je v souvislostech a prakticky je v zivoté
vyuzivat (Vyzkumny dustav pedagogicky, 2010). Pohybova gramotnost se ve vyctu
gramotnosti neobjevuje, ale taktéz je velmi dilezita zejména v oblasti kinantropologie. Pojem
pohybova gramotnost se poprvé objevil v roce 1991, ale nedostalo se mu takové pozornosti.
Az Usili britské filozofky a ucitelky télesné vychovy (TV) Margaret Whitehead, ktera se
zadala o tuto problematiku vice zajimat, dostal tento pojem zaslouzilé uznani. V Ceské
republice se pojmu pohybova gramotnost vénuje pozornost asi piiblizn¢ od roku 2010

(Vasickova, 2016).

Podle Whitehead (2010) mzeme pohybovou gramotnost popsat jako motivaci, divéru,
fyzickou kompetenci, znalosti a porozuméni kazdého c¢lov€ka pro rozvoj a udrzeni fyzické

aktivity v obdobi celého Zivota.

Pohybova gramotnost je definovana jako zpusobilost jedince vyuzivat svij vlastni
pohybovy potencidl a piispét ke zlepseni kvality Zivota. Pojem pohybova gramotnost
oznacuje uroven vzdélani v této oblasti. Absence pohybové gramotnosti neexistuje, je pouze
nizké Groven pohybové gramotnosti nebo vysoka uroven. Nejde jenom o druh pohybu, ale o
kvalitu pohybovych dovednosti a schopnosti, védomosti o pohybu, o pohybové zdatnosti a tak

dale. Ziskavani pohybové gramotnosti je celozivotni proces (Vasickova, 2010).

Vasickova (2016) definuje pohybové gramotného Clovéka jako ¢loveéka zodpovédného
za sv¢ vlastni zdravi. Kazdy ¢lovék by mél mit ur¢itou uroveit pohybovych schopnosti, mél
by zvladat zakladni pohybové dovednosti, mél by mit védomost o dllezitosti pohybové

aktivity a tésit se z celozivotné provadéné pohybové aktivity.
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Keegan (2013, in Mitchell & Le Masurier, 2014) popisuje koncept pohybové

gramotnosti jako schopnost:

e Utinné se pohybovat

e Touhy a zéliby v pohybu

e Dovednosti vnimat efektivitu pohybu

e Sebevédomi a divéry v feSeni pohybovych tloh

e Optimaln¢ reagovat na podnéty z okolniho prostfedi a komunikovat s ostatnimi lidmi.

Rozvoj pohybové gramotnosti neni jen zalezitosti Skolstvi, ale dalSich faktori a
organizaci vénujicich se PA a nabizejici dalSi sportovni ¢i turistické programy pro urcité
populacni a vékové skupiny. Souhrn faktord, které ovliviiuji nasi pohybovou gramotnost,

znazoriiuje Obrazek 1 (Vasickova, 2016).

Sportovni
kluby

Dalsi
Skolni
aktivity

Zajmova
PA

Skolni
sportovni
klub

Pohybova
gramotnost

Aktivni

cestovani

Rodina -
doma

Obrazek 1: Podpora pohybové gramotnosti v jednotlivych sférach (Vasickova, 2016).

Uplny prvopocatek pohybové gramotnosti je v rodinach, v doméacim prostiedi a
v nejbliz§im okoli, a to zejména prostiednictvim her. Dalsi oblast by pak méla byt Skola se
vSemi povinnymi ¢i volitelnymi aktivitami jako télesna vychova, $kolni sportovni kluby ¢i
dalsi Skolni aktivity. Je dulezité do podpory pohybové gramotnosti na Skoldch zapojit i
ucitele, jejichz aprobaci neni piimo télesna vychova, nebot’ pak miize byt plisobeni

komplexnéjsi (Vasickova, 2016).
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2.1.1 Atributy pohybové gramotnosti

Mezi zékladni atributy pohybové gramotnosti fadime meotivaci ucastnit se pohybové
aktivity. Pohybové gramotny jedinec méa obvykle pozitivni vztah ke svému vlastnimu télu,
davéru ke svym fyzickym schopnostem, provadi kazdodenni tkoly jednoduse a vétSinou se
ucastni PA s jistotou a s predpokladem, ze to bude pozitivni a uspokojujici zkuSenost. Byt
pohybové gramotny prodluzuje aktivni Zivot a piipiva k celkové kvalité Zivota. Pohybova

gramotnost je celozivotni klad obohacujici Zivot v kazdém véku (Vasickova, 2016).

Pohybové gramotny ¢lovék zpravidla fidi své télo s jistotou a sebevédomim, jelikoz
se citi pohybové kompetentni. A to je jeden z dalSich atributi pohybové gramotnosti. Mezi
klicové schopnosti pro ovladani celého téla by méla patiit koordinace a fizeni, které mohou
byt uplatnény v ¢innostech a ptfesunech celého téla napiiklad pfi chiizi, béhu nebo také
v jemn¢jSich pohybech jako tfeba hrani na hudebni nastroj. Pohybové gramotni jedinci také
dokazi rozvijet tyto ¢innosti zaloZené na pohybovych schopnostech v riznych podminkach a
prostiedich. Coz se dostavame k dalSimu atributu pohybové gramotnosti interakce
s prostiedim. Takovy clovek je pak schopen vyhodnotit uskali okolniho prostfedi a sndze
predvida, jaky pohyb je vhodny, efektivni ¢i potfebny pro konkrétni podminky. Obrazek 2

znazoriiuje vztahy mezi jednotlivymi atributy (Vasickova, 2016).

(A) Motivace

(C) Interakce s (B) Sebedﬁvé’ra d
prostiedim <:> patiyba

kompetence

Obrazek 2: Vztahy mezi kliCovymi atributy pohybové gramotnosti jedince (VaSickova, 2016)
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Pokud bude mit jedinec motivaci k pohybové aktivité, pak se bude zvySovat jeho
sebevédomi a diavéra ve vlastni schopnosti a zaroveii 1 jeho pohybovd kompetence, coz
znamena zlepSovani vlastnich pohybovych dovednosti. S nartistem sebedtivéry ma pak zpétné
vliv na vlastni motivaci. Pokud ma ¢lovek jisté pohybové dovednosti a zdravé sebevédomi je
vyuzivat, pak je bude schopen vyuzivat v rizném prostiedi, coz miize pfinést rizné vyzvy,
které opdt zvysuji sebedtivéru. Uspéch pii uplatiiovani pohybu v riiznych prostfedich mtize
zase zvySovat motivaci a motivace muze nabudit jedince ve zkouSeni a objevovani pohybu

v ruznych prostiedich (Vasickova, 2016).

Mezi dalsi klicové atributy, které charakteristickym zptsobem rozvijeji hlavni atributy
pohybové gramotnosti jedince, jsou sebepojeti a sebevédomi, interakce a komunikace
s ostatnimi a védomosti a znalosti. Povédomi o vlastnim téle spolu s jistou mirou sebevédomi
muze podporovat sebevyjadieni jedince a jeho komunikaci s ostatnimi. Védomosti a znalosti
jsou pak obohacovany jakoukoli ucasti na pohybové aktivité. To vSe znazoriiuje Obrazek 3

(Vasickova, 2016).

Rozvoj pohybové gramotnosti taktéz souvisi s individudlnimi faktory cloveka.
Naptiklad prostredi, ve kterém se jedinec pohybuje (Skola, zaméstnéni, rodina, ptatelé, okoli
atd.). DalSim vyznamnym faktorem je kultura, spolecnost, politika legislativa aj. To vSe by

mélo byt v souladu a mél by byt i jednotny cil (Vasickova, 2016).

(D) Sebepojeti a
sebevédomi

Obrazek 3: Dalsi atributy ovliviiujici pohybovou gramotnost jedince (Vasickova, 2016)
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2.1.2 Motivace

»Moderni véda a Zivotni praxe dokladaji stéZejni vyznam motivace vSude tam, kde je
potieba vytvofit pfedpoklady pro trvalejsi hodnoty v chovéni jedince. Pfitom za motivaci je
povazovan souhrn vnitinich a vnéjSich faktora aktivizujicich lidské chovani a prozivani

sméiujicich k dosahovani vysledka (Pricha, Walterova & Mares, 2008, 127).

Vnitini determinanty individualniho zplisobu pfipravy a uskute¢iiovani lidské Cinnosti
jsou vyrazem volnich procest. Biologické, psychologické a socidlni determinanty pak
dotvafeji celkovou motivaéni strukturu, a to i v pfipadé pohybovych aktivit sportovniho

charakteru. Hovoiime tak o Sirokém spektru motivi, které se v hrubych rysech aktualizuji:

1. potieby pohybu,
2. zdravotni prevence,

3. individualni seberealizace.

Je ptirozené, Ze vliv téchto motivl se v zavislosti na véku, pohlavi a socidlnimu pozadi
Clovéka a zejména pak v kontextu riznych forem sportu méni. Pokud uvazujeme
o pfesmérovani k trvalejSim zméndm v dynamice Zivotniho stylu, tedy o motivaci
charakteristické spiSe pro dospélé jedince, miZeme mluvit o vyznamné zdravotni funkci
sportu. Pro mladez je vice typicky motiv piirozené potieby pohybu a zlepSovani vlastni
télesn¢ vykonnosti. Mohli bychom zde zatradit i motiv télesného vzhledu zejména u divek.
V ptipadé vrcholového sportu pak vyraznéji vystupuje motiv individualni seberealizace a

motivace penézni (Minatfikova, 1998).

Postaveni fenoménu motivace ve vyvoji osobnosti pfirozené nabyva netradi¢ni
vyznam zejména v kontextu intenzivniho vychovné vzdelavaciho obdobi socializace, kdy se
buduje a modeluje svét hodnot a z né¢ho odvozovana struktura preference Cinnosti, v jejimz
ramci tvoii sportovni aktivity nenahraditelnou soucast vSestranného osobnostniho vyvoje.
Aktivita lidského subjektu vznika v konkrétni Cinnosti, ktera na zakladé¢ jejich objektivnich
podminek a v pevné vazb¢ na vnitini pohnutky formuje motiva¢ni jednani. Z toho plyne, ze
problematiku motivace je tfeba hledat v konkrétnim vyzkumném komplexu v jednoté vztaha
kategorie ¢innosti a kategorie osobnosti. Struktura zaméfeni kazdého jedince a jeho osobnosti
pfitom vychazi z dynamiky uspokojovani individualnich potfeb a z vnitiné zakotvenych
aktivit, které sméciuji k dominantnim z4jmim posilujicim vztahy k okolnimu prostredi.

Motivace tak sehréva diilezitou roli v regulaci ¢innosti jedince (Sekot, 2015).
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To nejdualezitéjsi u pohybové gramotnosti je touha byt aktivni, vytrvat v Cinnosti,
zlepsovat své pohybové dovednosti, rozvijet pohybové schopnosti a zkouset nové pohybové
aktivity. To vSe by nebylo mozné bez motivace, kterd je vniména jako ,,pohon®, ktery nam
pomahd k dosazeni naSich vytyCenych cilti. Pohybové gramotny clovék ma pozitivni ptistup
k pohybové¢ aktivité a snazi byt aktivni kazdy den nebo n€kolikrat za tyden. Hlavni davod,
pro¢ lidé nesportuji a jsou pohybové pasivni, je nedostatek motivace. Naptiklad ve skolni TV
nastavaji situace, kdy ucitelé se snazi vést zaky k pohybové aktivité a k rozvoji pohybovych
dovednosti a motivovat je k pohybu, avSak to vSe neni mnohdy uspe€Snd mise. Nabizi se
otazka: Pro¢ lidé nemaji dostatek motivace k vykondvani pohybové aktivity (Vasickova,

2016)?

Jeden z divodi mize byt jejich predchozi negativni zkuSenost, kterd nasledné
odrazuje jedince v jejim pokracovani. Minuld zkuSenost naptiklad nepfinesla jedinci
uspokojeni, nezazil uspéch. V tom horSim ptipad¢ byl vystaven ponizeni, kritice ¢i vysmechu
od okoli (rodict, kamaradu, uciteld atd.). To mize siln€ narusit jejich sebediivéru a myslenka
na pohybovou aktivitu vyvolat az strach. Rozvoj a udrzeni pohybové gramotnosti zavisi na
zkuSenostech, které ziskal jedinec pii zapojovani se do pohybovych aktivit. Ocenéni snahy,
zlepSovani, to vSe podporuje rozvoj motivace ¢loveéka a jeho sebedtivéra. Motivace v podstate

vznika z divéry v sebe sama (Vasickova, 2016).

Motivaci muzeme dale definovat jako psychologicky jev, ktery néas pifiméje se
zvednout a d¢€lat to, o cem vime, ze bychom mohli, méli nebo potitebovali udélat. Motivace je
to, co nas pfiméje chtit se zménit, rast a zlepSovat se. Motivace je slovo, které je soucasti
nasich kazdodennich myslenkovych pochodt a jedna se o jeden z nejpopularnéjsich konceptii

z psychologie. Motivace je zkratka ve vS§em, co délame (Klimentova, 2018).

2.3 Pohybova aktivita

Pohyb je jednim ze zakladnich projevii existence zivocCichii vcetné lidské populace.
Lidskeé télo, jako té€lo vSech zivocicht, je vyvinuto a pfizpisobeno k pohybu a aktivite. I kdyz
je zdéanlivé v klidu, provadi dechové pohyby, dochazi k cirkulaci krve, k srde¢nim stahtim,
k pohybiim stiev apod. Premistovani téla v prostoru je umoznéno aktivnim pohybem =
vysledek vlastni pohybové aktivity nebo pasivnim pohybem = vyuziti jinych zivoc¢ichli nebo
dopravnich prostredkii. Pro zachovani a upevinovani zdravi je nezbytnym a nejpfirozenéjSim

predpokladem aktivni pohyb (Kubatova, Machova et al., 2015).
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Sigmund a Sigmundova (2011) definuji pohybovou aktivitu z hlediska energetického
vydeje jako jakykoli télesny pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni
energetického vydeje nad uroven klidového metabolismu jedince. Obecné je vSak pohybova
aktivita chapana v SirSim pojeti jako komplexni mnohorozmérné chovani, které miize byt

kvantifikovano a charakterizovano terminy: frekvence, intenzita, typ cviceni a trvani.

Z hlediska zivotniho stylu ji lze rozdé€lit na pohybovou aktivitu vykondvanou
v zaméstnavani poptipadé ve skole, v domacnosti, ve volném casu a sportu, ale také jako

soucast dopravy a ptesunt z bodu A do bodu B (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Sekot (2015) definuje pohybovou aktivitu jako télesny pohyb vyzadujici vydej energie a
pfinasejici dobré, pozitivni, zdravotni ucinky. Zpravidla vyzaduje nizké ¢i stfedné intenzivni
usili typické pro naptiklad aktivni formé dopravy jako chiize, vystup po schodisti, dale pak
praci na zahrad¢, doméci prace, tanec ¢i ru¢ni myti auta. Dale pak mizeme pohybovou
aktivitu charakterizovat jako strukturovanou ¢i opakujici se pohybovou zatéz provadénou

s cilem zlepSeni fyzické zdatnosti.

Hoeger a Hoeger (2011) uvadi, Ze pohybova aktivita (PA) vyzaduje pldnovany,
strukturovany a opakujici se télesny pohyb za tcelem zlepSeni ¢i udrzeni jedné Ci vice
komponent fyzické zdatnosti. Uvadi piikladem zejména chizi, béh, jizdu na kole, aerobni
cviceni, plavani ¢i posilovani. Cvi¢eni v tomto duchu je chapano obvykle jako aktivita

vyzadujici vitaln€ intenzivni sili.

Stale spousta lidi posiluje, béha, plave, jezdi na kole ¢i lyzuje, ale nesmime zapominat,
ze nepiirozengjsi a stejné¢ zdravotné prospéSna pohybova aktivita je chlize. Lze ji provozovat
témét kdekoliv, kdykoliv a témét kdokoliv a nic k tomu nepotiebuje. Pohyb, a tedy i chize
pfedstavovala diive nezbytny nastroj pro preziti. Dnes naopak miize pfispivat k ,,pfeziti
pravé svou pravidelnosti jako pfirozena kompenzace sedavého zplsobu zivota. Chlze je
idealni v tom, ze ji miZzeme vykonavat téméf okamzité, zlepSovat postupné vytrvalostni
schopnosti a kondici. Chiize je vyborna startovaci aktivita pro znovuobnoveni zadouci formy
¢i dusevni pohody. Organizacné, financné i ¢asové nenarocnd a pfitom uzite¢nd. Turistika je
potom spojend s chlizi na delsi traté po turistickych trasach a je vice planovana. Velmi ucinna
je pak chiize do kopce. Zejména Zeny oceni jeji u€inek formovani hyzdi a stehen. Je efektivni
jako rekreacni jizda na kole nebo mirny poklus s vyhodou nezatézovani kloubii a vazl, coz

oceni zejména starsi populace nebo lidé trpici nadvéhou a obezitou (Sekot, 2015).
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2.3.1 Vyznam PA

Pravidelna pohybova aktivita poméha:

e Zlepsit svalovou a kardiorespira¢ni kondici

e Zlepsit zdravi kosti a jejich funk&nosti

e Snizeni rizika hypertenze, koronarnich srdecnich onemocnéni, mrtvice, diabetu,
riznych typt rakoviny, nadvahy a obezity

e Odbourava stres a napéti

e Prevence vzniku deprese

e SniZeni rizika padul, zlomenin kycle nebo obratlt

o Je zékladem energetické bilance a regulace hmotnosti
(Svétova zdravotnicka organizace, 2019).

Bylo také dokdzéno, ze dlouhodobd pohybova aktivita prodluzuje lidsky zivot a
snizuje umrtnost na onemocnéni spojena se sedavym Zzivotnim stylem. Toto tvrzeni je vSak
sporné a ma sva uskali. To, co je pro jednoho vhodné, druhému nestaci a tfetimu muze

uskodit (Stejskal, 2004).

Velky vyznam ma pohybové aktivita pro emocionalni ladéni ¢lovéka. Pohybujici se
clovek ma zvyseny pocit divery ve své schopnosti, snadnéji rozptyli obavy a stresy denniho
zivota a je mén¢ agresivni. Je znamo, ze pravidelné cviceni upravuje abnormality nalady a
zmenSuje depresi a neopodstatnéné obavy, kterymi Clovék muze trpét. Pravidelny pohyb
pomuze preruSit negativni myslenky novymi pozitivnimi zkuSenostmi. V tomto ohledu je
pohyb mnohem ucinn€j$i nez hodné vyhleddvané a doporucované relaxacni techniky.
Dokonce u tézkych psychickych depresi se stale vice doporucuje kombinace psychoterapie a
pravidelné pohybové aktivity. Pfi¢inou téchto pozitivnich zmén hledejme v naSem mozku.
Fyzicky aktivni ¢lovék ma vyssi produkei né€kterych nervovych pienasect a modulatord, které
snizuji bolest, zlepSuji naladu a piindSeji clovéku pocit radosti a $tésti. KdyZ si na jejich
zvysenou tvorbu ¢loveék zvykne a poté musi na delsi dobu pohybovou aktivitu pferusit, zacne

mu cviceni chybét (Stejskal, 2004).

Ditlezité je, pro podporu pohybové aktivity, nezmifiovat jen benefity pohybové
aktivniho Clovéka, ale zejména zdlraziiovat negativni zdravotni dopady a vnimat neaktivni
populaci jako abnormalitu. Celosvétové snizovani urovné pohybové aktivity u vSech

veékovych skupin je soudobym trendem (Fromel & Neuls, 2016).
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Pravidelné cviceni také zvySuje pruznost a pevnost kloubnich vazi a uponovych
svalovych $lach, ohebnost kloubt, svalovou silu, vytrvalost i klidové napéti svalu. Trénovany
clovek vyuziva pii télesné praci snadnéji zasoby tukil a Setii zasoby cukr, kterych ma lidsky

organismus relativné nedostatek (Stejskal, 2004).

Pohybové aktivita hraje dtilezitou roli jednak v primarni prevenci (pfedchazeni vzniku
onemocnéni), tak v sekundarni prevenci, coz znamena pii léCeni cel¢ fady onemocnéni.
Miuzeme také hovofit o tercidlni prevenci, kde se snazime piedchédzet opakovani onemocnéni,
napt. srde¢niho infarktu). Ne moc castd je pak kvartérni prevence, kterd se snazi

optimalizovat zbytkové funkce a kvalitu zivota (Stejskal, 2004).

Pohybova aktivita je klicovym komponentem v prevenci détské obezity. Piinos
pohybové aktivity je ve zvySeni télesné zdatnosti déti na Groven, ktera je dostate¢nou prevenci
rozvoje obezity, ale také ostatnich civilizacnich onemocnéni. Z dlouhodobého hlediska je
dobré zvysit pohybovou aktivitu alespont mirng, a to zvlasté u déti, které nemaji zddnou nebo
jen malou. Kratkodobé a prudké navyseni vede ke zhorSeni, protoze v ditéti vyvolame odpor a

od dalsiho sportovani jej spiSe odradime (Bar¢akova, Marinov, Nesrstova & Pastucha, 2011).

Spravna pohybova aktivita zaméstnavd rovnomérné vSechny svalové skupiny a
prispiva tak k harmonickému rozvoji. Lid¢, ktefi pravidelné cvic¢i, maji 1épe vyvinuté svalstvo
a lepsi drzeni téla. Maji zvySenou sebediivéru a mivaji lepsi naladu. Vétsinou jsou to lidé
uspésni, dosahujici vyssiho vzdélani a ziskavaji 1épe placend mista. Sportujici jedinec neni
tolik naladovy, netrpi depresemi a neopodstatnénymi obavami. Pfi¢inou téchto kladnych véci
jsou zmeény, ke kterym dochdzi v centrdlnim nervovém systému. Fyzicky aktivni jedinec
vyrazné vice produkuje latky, které snizuji bolest, zlepSuji ndladu a pfinaSeni cloveku pocit

radosti, Stésti a spokojenosti (Barc¢akova, Marinov, Nesrstova & Pastucha, 2011).

Na pohyb podle Kubatové a kolektivu (2015) nelze pohlizet jen na prostiedek
ovlivityjici fyzické zdravi a kondici, ale je tieba si uvédomit také jeho dalSich mnoho hodnot.
Krom¢ ucink socializatnich a komunika¢nich jsou to ucinky psychoregeneracni,
psychoregulacni a psychorelaxacni, které velmi pfiznivé plisobi na dusSevni stav jedince,
protoZze jsou prevenci stresu, negativnich emoci a dal$ich nezadoucich jevi. Cilen¢ provadény

aktivni pohyb by se mél stat soucasti zivotniho stylu dnesniho ¢lovéka.
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Pohyb v dnesni moderni dob¢ hraje dilezitou roli v zivoté kazdého ¢lovéka. Pomaha
udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu, v dobré fyzické a psychické kondici.
Lidské télo je velice chytfe k pohybu uzpisobeno, a pokud jej nepouzivame, tak ztraci

svalovou hmotu a je nahrazovan tukem (Sekot, 215).

Obrovsky vyznam ma pohybova aktivita na nase dusSevni zdravi. Pro naSi mysl je
pohyb dokonce tak dobry, Ze je dokonalym doplitkem, v n€kterych ptipadech i alternativou,
psychoterapie. Studie dokazuji, Ze pravidelné cviceni zlepSuje duSevni zdravi a funguje jako
1€k na Spatnou naladu, n€kdy i dokonce na mirnou depresi. Bylo také prokazano, Zze cviceni

ma vyznamny pozitivni vliv i na vazné dusevni poruchy (Klimentova, 2018).
2.3.2 Optimalizace PA

Ptedpis pohybové aktivity je stejné dilezity jako pfedepséani Iéku, nebot’ variabilita
reakce i1 dlouhodobé adaptace na pohybovou aktivitu je ovlivnénd né€kolika faktory jako je
dédicnost, vek, pohlavi, zdravotni stav, trénovanost, intenzita zatizeni, trvani, frekvence a

druh cviceni, délka intervence atd. (Stejskal, 2004).

Vzhledem k vysoké variabilité lidskych ¢innosti je 1 spektrum pohybovych aktivit velmi
Siroké. Patii sem cCinnosti fyzicky ne moc naro¢né jako chiize i sportovni vykony o vysoké
intenzité zatizeni. Pokud sledujeme pohybovou aktivitu, méli bychom piedevs§im hodnotit tzv.
habitualni (obvyklou) pohybovou aktivitu, ktera je pfirozenou soucasti naSich dennich
povinnosti (cesta do zamé&stnani, klid domacnosti, prace na zahrad€). Tato slozka pohybové
aktivity s vyvojem techniky stdle vice klesa. Proto bychom m¢li nejen zacit cvicit, ale také
zlepsit nasi habitudlni pohybovou aktivitu. Je to jednoduché. Misto hromadné dopravy ptjdu
rdno do prace pésky a misto lezeni u televize si zajdu na prochazku. ZvysSeni habitudlni
aktivity ma pozitivni vliv na ¢lovéka a je pfirozenym doplnénim pravidelného cviceni

(Stejskal, 2004).

Jak uz bylo feceno, tak kazdy cloveék mad individudlni potfeby, a to i v ramci

pohybovych aktivit. Spravna preskripce je velmi dulezitd. Musime si polozit otazky:

e Jak Casto? (Frekvence)
e Jak moc? (Intenzita)

e Jak dlouho? (Trvani)

e Co? (Typ)
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Rozhodujici pro energetické naroky cviceni, a tedy 1 pro jeho zdravotni ucinky, jsou
tyto faktory: intenzita, trvani, frekvence a typ cviCeni. Vyjadiujeme jej zkratkou FITT, kdy
FIT znamena z anglického piekladu ,,v dobré kondici* (Stejskal, 2004).

Optimalni by bylo podstoupeni spiroergometrického vysetfeni, které nam stanovi
celkem pfesné naSi VOjrmax, ana jejim zékladé se nasledné muize urcit tepova frekvence
tréninkova. Toto vySetfeni se ovSem v bézné praxi, vzhledem k jeho narocnosti a finan¢ni
nakladnosti, moc nepouziva. V praxi se jako nejjednodussi a zaroven pomérné piesné metody
uziva ur€eni intenzity pomoci tzv. Borgovy Skaly (Obrazek 4) subjektivniho vnimani zatéze.
Pro redukci hmotnosti je doporucovano drzet se vpasmu 11 — 13, tedy udrzovat docela
lehkou az ponékud tézkou zatéz, coz lze orientacné hlidat naptiklad i tak, Ze jste jesté schopni
mluvit tzv. kecaci tempo, ale uz ne zpivat. Vyhodou této metody je predevSim to, ze je
univerzalni, tedy pouzitelnd pro kohokoliv. Pokud se budeme pohybovat v ur€eném pasmu,
snizujeme riziko pfili§ velkého zatizeni. Pokud se pfesto budeme chtit fidit podle tepové

frekvence, miizeme si ji odecist praveé pii pohybu v tomto pasmu (Dyrcova, 2017).

Bodové Subjektivni
hodnoceni vyjadFeni
(RPE)
6
7 ' velmi velmi lehké
5 |
9 velmi lehké
10
11 docela lehké
12
13 ponékud t&zi
14
15 tezke
16
17 velmi téské
18
19 ' velmi velmi tézké
20

Obrazek 4. Borgova skala (Zijzdrave.cz, 2009).
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Co se tyce frekvence cviceni, tak se doporucuje cvicit 3 az 5x/ tydné. Nejlepsi je tedy
cvicit ob den. DulleZita je regenerace. Casté cviteni p¥inasi Ginavu a riziko zranéni. Cviéeni,
kdy mame pauzu vice jak jeden den, ztraci efektivitu. Nejlépe zatazovat aerobni tréninky +
jednou tydné trénink silovy, ktery zajiStuje nartst svalové hmoty a stim spojeny narust
bazalniho metalismu a energetického vydeje pfi praci. Aerobni cviceni jsou piirozenym
projevem lidské lokomoce, kdy jeho pravidelné opakovani ma pozitivni vliv na nase zdravi

(Jakubec & Stejskal, 2010).

Intenzita zatizeni (IZ) je nejdulezitéjsi ¢ast. Chyby v preskripci IZ rozhoduji o
Gginnosti a bezpecnosti pohybové aktivity. Spatna preskripce 1Z snizuje efektivit. Pokud je 1Z
velmi vysoka, hrozi nebezpeci srdecni piihody nebo jiného akutniho onemocnéni, zvysSena
unava, snizena ucinnost. Pfili§ nizka IZ opét zptsobuje snizenou ucinnost PA. Pfi velmi nizké
intenzit¢ se UCinnost blizi nule. Spravnou intenzitu zatizeni bychom méli vyhodnotit
laboratorné zvlast kazdému jedinci na miru, a zda potfebuje jedinec zhubnout, udrzet si vahu
¢i trénovat. Je dano, Ze optimalni intenzita zatizeni je tésn¢ pod anaerobnim prahem. Jedna se
o hodnotu cca 60% naSeho VOamax. Do této hodnoty intenzity zatizeni nejvice vyuzivame jako
zdroj energie tuky pifi delSim trvani pohybové aktivity (Jakubec & Stejskal, 2010).
Kvantifikovat intenzitu zatizeni miizeme dalSimi nékolika zpasoby. Pomoci jednotek
klidového metalismu (MET), srdecni frekvence ¢i1 pomoci subjektivniho vnimani

vynalozeného tsili (Stejskal, 2004).

Délka trvani pohybové aktivity zavisi na intenzité zatizeni. Optimalni délka trvani je
hranice je 45 minut (Jakubec & Stejskal, 2010). Je dobré také védét, ze delsi trvani jak 60
minut nezvySuje vyrazn¢ zdravotni efekt. Nejvétsi pozitivni zdravotni efekt ma cviceni v tzv.
setrvalém stavu, kdy se odpovéd’ organismu zasadné nemeéni. Do tohoto stavu se nepocita
pocatecni pohyb k dosazeni setrvalého stavu (5—10 minut) ani doba po ukonceni pohybu a
nasledna relaxace (cca. 10 minut). Cili celkové doba, kterou potfebujeme pro cviteni je 60—75
minut. Pfi pravidelném cviceni ob den je to 2 % — 2,5 % celkového casu, ktery méame

k dispozici, tudiz vymluva na nedostatek casu neni na misté (Stejskal, 2004).

Poslednim bodem je druh nebo typ pohybové aktivity. Nejlepsi jsou jednoduché,
cyklické pohyby zatézujici co nejvice svalovych skupin: chlize, chlize s holemi (nordicka
chiize), béh, jogging, jizda na kole, spinning, plavani, aerobik a dalsi cyklické, aerobni

sportovni aktivity (Jakubec & Stejskal, 2010)
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Jiz mirn& pohybova aktivita je zdravi prospéSnd, kdyz vyzaduje denni energeticky
vydej 150 kalorii ¢i tydenni vydej 1000 kalorii. Doporu¢eny minimalni pocet krokli za den je

10 000 (Sekot, 2015).

Se situaci s nedostatkem pohybu déti a mladeze by mély pomoci Skoly. Ptridanim
hodiny pohybu navic, ploSnym zavedenim aktivnich pfestavek, zafazenim pohybu do
predméti mimo télesnou vychovu nebo podporou aktivni dopravy déti do Skol. Podpora
pohybu je ale dilezité jiz v predskolnim véku v rodiné a v matefskych skolach. Kli¢ova je
aktivni spontanni hra venku, kterd je pfedpokladem zdravych pohybovych navykt (MZCR,
2010).

2.3.3 Dopad nizké PA na zdravi

Fyzicka necinnost (nedostatecnd pohybova aktivita) je jednim z prednich rizikovych
faktorti pro nemoci, které¢ maji za nasledek umrti na celém svéte. Neschopnost provadét pohyb
na odpovidajici urovni fyzické aktivity zvySuje riziko rakoviny, srde¢nich onemocnéni,
mrtvice a diabetu o 20-30 % a zkracuje Zivotnost o 3—5 let. Fyzické nec¢innost navic zatéZuje
spolecnost skrze skryté a rostouci naklady na lékarskou péci a ztratu produktivity (Svétova

zdravotnicka organizace, 2019).

2.3.3.1 Civilizaéni choroby

Predevsim nedostatek pohybu a nadbytek energetického pfijmu vede k porucham
regulacnich systémd, které jsou nastaveny na jiné Zivotni podminky.  Disproporce  mezi
statisice let starym systémem fizeni Zivotné dillezitych funkci a Zivotnim stylem ¢lovéka vede
k nékterym zdravotnim porucham, které po cCase vygraduji do fady onemocnéni. Tato
onemocnéni nazyvame tzv. civilizacni. Je to spojeno s jistym komfortem, ktery Zzivot
v moderni spole€nosti pfinasi. Nazev ,.civilizaéni nemoci“ vSak nevystihuje podstatu véci,
protoze za zhorSeni zdravotniho stavu nemiize technicky pokrok spojeny s civilizaci, ale lidé
(Stejskal, 2004). Mezi nemoci, jejichz vznik souvisi snespravnym zivotnim stylem,
zafazujeme predevsim ischemickou chorobu srdce, cévni mozkovou piithodu a hypertenzi,
které maji ve vétsin€ vyspélych zemich nejvétsi vyskyt a jsou nejcastéjsi pric¢innou umrti.
Tato onemocnéni vznikaji na zdkladé aterosklerdzy, ktera je zptsobena uklddanim krevnich
tuki do stén tepen, ty pak ztraceji svou pruznost a postupné se zuzuji. Se vznikem
aterosklerdzy byvaji Casto spojeny i poruchy latkové vymeény cukra a tukti, které mohou Casto

zpusobit diabetes mellitus 2. typu neboli cukrovka. Obrovsky vyskyt zaznamenala obezita.
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Obezita je do urcité miry spojena jak s vySe uvedenymi, tak s dalSimi nemocemi. Tak se
dostavaji do primarniho nebo sekundarniho vztahu ke Spatnému Zivotnimu stylu i Néktera
zhoubnd nddorova onemocnéni, onemocnéni dychaciho systému, fidnuti kosti (osteoporoza),
néktera onemocnéni patefe, zhorSeni obranné imunitni reakce vii¢i infekénim onemocnénim
atd. Pohybovy systém se stava méné vykonny a odolny a dochézi castéji k jeho poSkozeni.
V zavislosti na zivotnim stylu se zvysuje i1 Cetnost vyskytu nékterych psychickych
onemocnéni, a protoze lidé dosahuji diky zlepSujicimu se 1ékafstvi a techniky vyssiho véku,
zhorSuje se ve staii vyrazné€ i kvalita jejich zivota. Pravidelné cviceni a pfirozena pohybova
aktivita jsou spolu s pfiméfenym piijmem energie nejlepSim, nejbezpecnéjsim a ekonomicky
nejméné naroénym preventivnim (i lé¢ebnym) prostfedkem vétSiny civiliza¢nich onemocnéni

(Stejskal, 2004).

Clovék na zacatku tisicileti stoji na rozcesti. Na jedné strané 1éta do kosmu, vyuziva
poznatky moderni chemie, atomové fyziky, genetické informace, dovede potlacovat mnohé
infek¢ni choroby. Na strané druhé, se objevuji nové problémy, které zkracuji nebo zhorSuji
kvalitu Zivota. Civilizaéni choroby jsou disledkem zmény Zivotniho stylu. ReSenim neni
odmitnuti technického pokroku, ale uvédomeéni si své biologické podstaty. Potfeba pohybu,
potieba piiméienosti energetickych hodnot potravin, energeticka bilance a zlepSeni
mezilidskych vztahli na zékladé¢ vzdjemného porozuméni, pochopeni a tucty (Kubatova,

Machova et al., 2015).
2.4 Zdravi a Zivotni styl

Hlavni pfi¢innou Spatného zdravotniho stavu nasi populace a problémy se zdravim je
nas zivotni styl. Pokud chceme snizit mozné riziko Casného onemocnéni a zhorSeni kvality
zivota, musime pro to néco udélat sami a musime zmeénit svij dosavadni zivotni styl (Stejskal,

2004).

2.4.1 Zdravi

Zdravi patii k nejvyznamnéjSim hodnotadm zivota kazdého clovéka. Muzeme fici, ze
zdravi neni vSechno, ale vSechno ostatni bez zdravi neni ni¢im a nema Zadnou cenu. Zdravi
ma mnoho aspektll, jejichz dullezitost se méni s historickym vyvojem spolecnosti, ale i
v pribéhu ontogenetického vyvoje jedince. Zavisi také na kultufe, socidlnich podminkach,
ekonomice a rozvoji lékarské védy. Nejcastéji si myslime, ze jsme zdravi, kdyZ nas nic

neboli, kdyz nejsme nemocni (Kubatova, Machova et al., 2015).
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Podle Svétové zdravotnické organizace (1946) je zdravi stav Uplné télesné, dusevni a
socialni pohody, a nikoli pouze neptitomnost nemoci nebo vady. Definice zdravi pro obdobi

dospivani zahrnuje jesté neptitomnost rizikového chovani a uspésny prechod do dospélosti.
V ramci zivotniho stylu zdravi nejvice poSkozuje:

e Koufeni

e Nadmérna konzumace alkoholu
e Zneuzivani drog

e Nespravna vyziva

e Nizkd pohybova aktivita

e Nadmérna psychicka zatéz

e Rizikové sexualni chovani
(Kubatova, Machova et al., 2015).

2.4.2 Zivotni styl

Hodan (2000) jako zivotni styl charakterizuje urCitou troven ¢i normu, ktera je typicka
pro danou skupinu, tfidu ¢i populaci a lze ji pokladat za urcité vyjadieni kvality Zivota dané
skupiny nebo spolecnosti. Je podminén nékolika faktory, jako jsou napi.: historicky vyvoj,

kultura spolecnosti, spolecenské hodnoty, tradice, vztahy, vlivy kultur ¢i filozofické mysleni.

Podle Hodan¢ a Dohnala (2005) zivotni styl reprezentuje individualni Groven ¢i normu
a tyké se pouze jednotlivce. Zivotni styl je proces dlouhodoby, spontanni, neuvédomély, ktery
vychazi ze Zzivotniho zplisobu. Je vyjadfenim konkrétni odchylky jedince od skupinové
normy. Autofi uvadi, ze jde o souhrn zivotnich norem, které jedinec aktivné prosazuje.
Zahrnuje hodnotovou orientaci ¢loveka, projevuje se v jeho chovani i ve zptisobu vyuzivani a

ovlivitovani materialnich i socialnich zivotnich podminek.

Nejvétsi vliv na naSe zdravi ma zplsob Zivota Cili nd$ Zivotni styl. Je stézejni
determinantou zdravi. Je definovéana takto: Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani
v danych zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru z raznych variant.
Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy a odmitnout ty, které zdravi poskozuji. Zivotni
styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani a Zzivotni situace (Kubatova,

Machova et al., 2015).
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Rozhodovani ¢lovéka o jeho zpasobu chovéani vSak neni Gpln€ svobodné. Jde ruku
v ruce s rodinnymi zvyklostmi, s tradicemi spolecnosti, je limitovdno ekonomickou situaci
spolecnosti i vlastni. V neposledni fad¢ souvisi také s jeho socialni pozici. Dalsi faktory, které
pusobi na jedince je ve€k, temperament, vzdélani zaméstnani, finanéni piijem, piislusnost
k rase, pohlavi ¢i hodnotova orientace a postoje kazdého cloveéka. Navyky a formovani
osobnosti jedince a jeho postojt, tedy i podvédomi o zdravém zivotnim stylu je klicové uz od
narozeni. M¢lo by byt soucasti vychovy ditéte od utlého veéku jak v roding, tak ve Skole

(Kubatova, Machova et al., 2015).

Z faktor ovliviiujicich nase zdravi patii zivotni styl mezi ty nejdilezitéjsi. Proto i
,»pouhd™ zména stravovacich navyki, pohybové aktivity, spankového rytmu a prostiedi, ve
kterém se pohybujeme, mlze vyrazné¢ pomoci snizit riziko civilizacnich onemocnéni, jako
jsou obezita, srde¢né-cévni onemocnéni, cukrovka, nadorova onemocnéni a dalsi. Uvadim zde

5 nejdulezitéjSich bodi, které jsou alfou omegou spravného zivotniho stylu:

e Dostatek spanku
e Nekoufeni

e Alkohol s mirou
e Zdrava vyziva

e Pohybova aktivita

v

Studie ukdzaly, ze nejidedln€jsi je 7 hodin spanku denné. Nedostatek kvalitniho
spanku snizuje nasi vykonnost a psychickou vyrovnanost. Dale zvySuje krevni tlak a chuté
k jidlu, které pak vedou k piejidani se a zvySovani hmotnosti. Velmi Skodlivé je koufeni, jak
to aktivni, tak i to pasivni. Na dasledky koufeni rocné¢ umira zhruba 4 miliony lidi. Pokud se
nechceme zfici alkoholu, je dobré jej uzivat ve vhodné mife. Naptiklad denni vhodna mira
odpovida 1 dcl vina ¢i tietinka piva. Zékladem pro zdravy zivotni styl je pestrd, vyvéazena
strava a k tomu dodrzovat pitny rezim. Spravna vyziva je v nejlepSim pripad¢ §itd na miru
individualné kazdému clovéku po zékladnich vySetfenich. Mezi zdravé a vhodné potraviny
fadime ovoce, zelenina, ryby, kufeci a krali¢i maso, nizkotu¢né mlééné vyrobky, spravna
tepelna uprava jidel, méné koteni atd. Denné¢ bychom méli vypit 2 — 2,51 nejlépe neslazené
vody. A na z&vér nesmime zapomenout na pohyb. Pomaha dosdhnout piiméiené télesné
hmotnosti, zrychluje spalovéani tuk a zpevnuje svalstvo. Dale odbourdva stres a zlepSuje

celkovou kondici (IKEM, 2019).
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Sigmund a Sigmundova (2011) rozd¢€luji Zivotni styl na konzumni a pohybové aktivni
a zdravy. Pohybové¢ aktivni a zdravy Zivotni styl podporuje zdravi dostatecnou pohybovou
aktivitou, vyvazenou a zdravou vyzivou, dale pak pravidelnym pitnym reZimem, odpovédnym
chovanim. Konzumni zivotni styl je opakem pohybov¢ aktivniho a zdravého zivotniho stylu.
Typickym znakem je sedavé traveni volného Casu, coz je velmi Casto doprovazeno Spatnou

Zivotospravou.
2.5 Rizika dneSni doby

Jako nejvétsi hrozbu dnesni doby vnimame u déti a mladeze svét internetu, socialnich
siti a dobu neustale vyvijejicich se technologickych vymozenosti (Kopecky, 2018). Mezi dalsi
rizika a hrozby patii stale vice klesajici uroven pohybové gramotnosti. Za poslednich 15 let
klesl Cas straveny pohybem z tfech hodin na 45 minut. To je samo o sob¢ alarmujici. Déle
také mira zapojeni a z4jem déti o sport a pohybové aktivity. Ba naopak vzrustajici ¢isla déti,

které sviij volny Cas travi pasivné sedavym chovanim (Kejval, 2016).

Déti v Cesku sportuji relativng rady. N&jakému sportu se vénuje pies 80 procent
z nich. Piiblizné polovina déti pak navitévuje sportovni krouzek. Skolaci se nejéastdji vénuji
fotbalu, plavani nebo florbalu. U mladsich se navic podle Castych prizkumi télocvik fadi
mezi nejoblibenéj§i predméty ve Skole. Presto ¢im dal tim vice déti se unds potykd
s obezitou. Nejrtiznéj$i mensi Setfeni vSak odhaduji, Ze kolem ctvrtiny vSech Ceskych déti
trapi nadvéha. V Ceském prostfedi se nejcastéji skloniuje snaha o zavedeni tfeti hodiny
télocviku. Mnoho odborniki i télocvikait pfitom varuje, ze problém netkvi ani tak v poctu
Skolnich hodin a v po¢tu krouzkt, které dit¢ navstévuje, ale v tom, jak se v nich vyuzije Cas.
D¢ti totiz potiebuji pravidelny aktivni pohyb a ten hodiny télocviku ani sportovni krouzky

nezajisti (Novinky.cz, 2018).

Podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace (1946) by mély mit déti mezi 5.
a 16. rokem Zzivota vice nez 60 minut aktivniho pohybu denné. Toho zdaleka nedosahuje ani

polovina déti. Navic plati, Ze s postupujicim vé€kem tento pocet klesa.

Déti se v online prostiedi citi jako ryba ve vodé. Jsou technicky zdatnéjsi nez jejich

oy ee

vétSina rodicl pfiznava, ze pii praci s internetem ma pouze zakladni uzivatelské znalosti, a

neni tak schopna dostate¢né predvidat, jaka nebezpeci mohou jejich détem hrozit.
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Rodi¢e navic Casto, co jejich potomci v online prostiedi délaji, omezuji spiSe na principu
vzadjemné divéry nez vymahanymi pravidly nebo s pouzitim technickych feSeni ¢i
softwarovym omezenim. Vé&ii také, ze v ptipad€ problému se jim dité sveti. DéEti se ale stydi a
boji se mozného postihu. Rodi¢e se tak o problému Casto dozvidaji pozd€ji anebo vibec

(Kopecky, 2018).
2.5.1 Sedavé chovani

Stejskal (2004) definuje sedavy zivotni styl jako nedostatek télesného pohybu jak
v zaméstnani, tak i béhem volného ¢asu. Napftiklad i manualné pracujici lidé se v zaméstnani
pohybuji méné€, nez tomu bylo pfed nékolika desitkami let. Tato redukovana pohybova
aktivita je Casto pfendsena i do volného casu, kdy tinava zptsobena psychickym napétim a
nedostatkem pohybu v zaméstnani snizi aktivitu Cloveéka natolik, Ze je ochoten radéji
konzumovat nez vydavat, tedy naptiklad radé€ji vice vysedavat u televize nebo pocitace a
méné Cist a cvicit. Navic spousta lidi fesi psychicky stres zvySenym piijmem potravin, ktery
je nejcastéji kumulovan ve vecernich hodinach. Tak vznikd a prohlubuje se energeticka

nerovnovaha, ktera posléze zpiisobuje poruchy télesn¢ho a dusevniho zdravi.

4

soubézny jev technologicky vyspélé a materidln¢ bohaté spolecnosti. Postupné mizi potieba
fyzické ndmahy a nésledné i klesé troven pravidelnych, pohybovych aktivit v kazdodennim
zivot¢ lidi. Klesajici pohybova aktivita se dotykd zejména tifech oblasti: ve vétSing
zaméstnani, tedy na pudé prace, v domdcnostech a v individudlnich forméach dopravy.
Antropologicky vzato jde o vyvrcholeni dlouhodobého procesu pirechodu od nomdadského
zpusobu zivota k usedlému Zivotu na jednom misté (Sekot, 2015). Tuto zasadni transformaci
domestikace Zivota celych spolecnosti zptisobilo mistné koncentrované zemédélstvi ukotvené
v celoro¢nim dostupném piistupu k lokdlnim piirodnim zdrojim, nahrazovani loveckych
praktik smérem k ustdlenému péstovani dobytka s néslednym rozSifovanim kontakti a

obchodnich styki (Weber & Horst, 2011).

Spousta medicinskych studii nds nejen informuje, ale pfedev$im varuje, ze dlouhé
hodiny sezeni mohou zkratit zivot az o nékolik let. Hrozi zejména riziko srdecnich a tzv.
civilizanich chorob. Smysl by alespon meélo zkratit dobu sezeni, namisto pobidky
k aktivnimu volno¢asovému sportovani. Varovny prst je zejména vztyCovan pied sezenim u

televize a pocitace (Sekot, 2015).
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Obrovsky technicky pokrok a bydleni ve vySkovych domech na sidlistich, které jsou
typické pro 20. stoleti, zasadn¢ zménily zivotni styl lidské populace. Soucasny ¢clovek zacal
vést pievazné sedavy zpusob zivota. V pracovni dob¢ sedi, do prace a z prace je autem nebo
hromadnou méstskou dopravou, nechodi pesky po schodech, vzdy je vedle vytah. Po praci
sedi u televize nebo u pocitace. Technicky vyvoj zasédhl i do domadcich praci a zbavil tak
¢lovéka daliiho pohybu. Zhor$uji se také mezilidské vztahy. Zivotni styl mnoha lidi se
orientuje neustalou honbou za ziskédvani novych véci, za uspéchem, za moci a penézi. To vSe
poznamenava zivot celé rodiny. Neustaly spéch, nedostatek Casu na sebe 1 pro nase nejblizsi
vytvaii stresové situace, které byvaji pticinou rozpadu rodiny. Otdzkou ziistava, kam to vse

v budoucnu povede (Kubatova, Machova et al., 2015)?

2.5.2 Hypokinéza

Hypokinéza je definovéna jako nedostatek télesného pohybu jako velmi zavazny
problém dnes$ni spolecnosti. Dochazi k redukci pohybové aktivity a omezeni somatického
organu. To vSe vede ke snizené schopnosti a dovednosti vykonavat fyzickou zatéz

(Slovnikcizichslov.cz, 2019).

Usty uéitelt, trenérl & byvalych vrcholovych sportoveil byla vefejnost informovana o
klesajicim zajmu nasi nejmladsi generace o hodiny télesné vychovy, o snizujici se urovni
télesné¢ kondice naSich déti, o riistu obezity zaklti a studentli a o celkové nechuti mladi
k pravidelné pohybové aktivité. Roste pocet mladych lidi vyhybajicich se pohybovym
aktivitam. Klesa zajem o sport jako ptirozené formy prozivani volného ¢asu. Nechut’ a odpor
k fyzické zatézi se projevuje i k aktivnim formam dopravy, k chizi, k pravidelné jizdé na kole
¢i plavani. Pfitom jsme ve svété pokroku, co se tyce kvality riznych kondicnich zafizeni,

fitness center, wellness zatizeni, aquaparkil a velké mnozstvi cyklostezek (Sekot, 2015).

Hypokinéza se stava charakteristickym znakem soucasného zivotniho stylu, coz ma
negativni dopad na naSe zdravi. Je hlavni pficinou rostouciho vyskytu civiliza¢nich chorob.
Nechut' k pohybovym aktivitdm je pozorovana jiz u zaka zakladnich a stfednich $kol. Rada
studii prokazuje zhorSujici se fyzickou kondici mladeze. Vinu nese nejen povinna skolni
dochazka, kterd ,stlacuje dit¢ do Skolnich lavic a vyrazn€ jej omezi v prvni poloviné dne.
Pohybu ubyva 1 kvili dopravnim prostfedkiim, vytahtim, pohyblivym schodiim, rozvoji
sluzeb a modernizaci domdacnosti. Pokles pohybové aktivity neni pouze v diisledku odstranéni
fyzicky namahavé prace. Na vin¢ jsou média, socialni sité, televize a pocitace (Kubatova,

Machova et al., 2015).
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2.5.3 Netomanie

Netomanie je relativné novy pojem, ktery se objevil s vyvojem dneSni spolecnosti.
Netomanie znamend zavislost na internetu a PC hrach. Na vzniku se podili dvé oblasti: jak
vnima uzivatel sebe sama a jak vnima také své okoli. Na internetu jsou obvykle zavislejsi lidé,
ktefi se neustile zabyvaji sebou samym. Casto se spojuje s podobnymi jedinci, nizké
sebevédomi a pochybnost sami o sob¢. Hodné¢ mladistvich povazuji dilezitost v tom byt na
internetu. Mylné se domnivaji, Ze zde n€co znamenaji a v realném Zivoté neznamenaji vibec

nic (Kukla et al., 2016).

Na celém svété je vice nez miliarda uzivateli internetu. Svétovy primaridt ptipada
Koreji, kde internet vyuziva 2/3 obyvatelstva. V Ceské republice je to polovina obyvatelstva.
Zavislost na internetu postihuje vice muze nez Zeny. ZvySené vyuzivani internetu je trend
zejména u mladych lidi. Primérné na internetu travi lidé 10 hodin tydné. Zatimco, podle
nedavné studie Masarykovy univerzity, je zavislost na internetu mezi dospélymi okolo 3,4 %,
tak u déti mezi 12. az 15. rokem je to az 23%. Nejvice problematické jsou online hry,
pornografické stranky, socidlni sit¢ a chatovani. Nahrazuji zdkladni potieby, jako je zdbava,
mezilidské vztahy, komunikace. Jsou k dispozici 24 hodin denné¢ okamzité a bez jakékoli

namahy (Kukla et al., 2016).

Netoman travi u internetu velké mnozstvi Casu bez cile. Mé& neustdlou potiebu
kontrolovat socialni sité, email a dal§i webové stranky. Mysli na internet pfi jinych aktivitach.
Ztraci zajem o okoli a izoluje se od n¢j. PostiZeni je si ¢asto védom svého postizeni a snazi se

ho maskovat (Kukla et al., 2016).

Po nespravném stravovani a nedostatecné pohybové aktivite je dalsim velmi zavaznym
problémem soucasné mladeze Cas straveny u pocitace, s mobilem v ruce nebo u televize.
Televize nemd v détském pokoji vibec nic délat a pocita¢ ma slouzit pouze k vyukovym
uceltim, nebo maximalné dvé hodiny pro zadbavu. Je potfeba stanovit jasné pravidla casu pied

obrazovkou. (Barcdkova, Marinov, Nesrstova & Pastucha, 2011).
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2.6 Starsi Skolni vék (puberta)

Starsi skolni veék je obdobi od 11 do 15 let veku ditéte. Je to obdobi, kdy dité obvykle
navstévuje 2. stupein zakladni Skoly. Jinak je oznacovan jako puberta ¢i obdobi dospivani.
Jedna se o dobu vyraznych zmén jak po strance fyzické, tak i psychické a socialni. To vSe
klade velké naroky na schopnost adaptovat se na zménu vnitinich a vné&jSich zivotnich
podminek. Jedinec se musi se v§im vyrovnavat, coz je ob¢as velmi naro¢né. Obcas se stava,
ze se jedinec nedokaze s riznymi situacemi vyrovnat a vznikaji tak negativni dusledky, které
literatura nazyva jako rizikové chovani u dopivajicich (poruchy chovéni, drogova zavislost,
piedCasny pohlavni zivot aj.). Jednd se o velmi zdsadni obdobi zivota ditéte a také o velkou

zkousku trpélivosti rodict (Kukla et al., 2016).

V odborné literatuie se dozvidame, Ze déti na pomezi mladsiho Skolniho véku a starSiho
Skolniho véku maji vnitini potiebu pohybu. Avsak dnesni kulturni rdmec sedavé spolecnosti
utlumuje potfebu pohybové aktivity. Je utlumen zdravy zivotni styl rodin, denni rezim a
celkové hodnoty spolecnosti. Diivod pro¢ déti nesportuji, mize byt také nedostatek pencz

v rodin€. Motivace k pohybu klesa zejména u déti 2. stupné zakladni Skoly (Sekot, 2015).

2.6.1 Télesny a motoricky vyvoj

V tomto obdobi dochazi k jakémusi vyvojovému finisi. Rychlost vyvoje a vyznamnost
obdobi je srovnavana s obdobim kojeneckym, kdy za pouhych 12 mésicti dokaze dité zazrak —
vyroste, ztrojnasobi svou télesnost hmotnost, zatne mluvit a chodit. Podobny vyvojovy zazrak

se odehraje praveé v obdobi mezi 11. — 15. rokem (Mat¢jcek & Pokorna, 1998).

Zatimco u malych déti pfevazuje spontanni pohyb, v obdobi dospivani je télesna
aktivita vétSinou organizovana. Jedné se o Skolni télesnou vychovu, zajmové krouzky nebo
sportovni kluby. Détsky organismus reaguje na vhodny, ucelny a ptiméteny pohyb sndze nez
organismus dospély, a proto se vysledky dostavi diive a jsou dokonce déle trvajici

(Barcakova, Marinov, Nesrstova & Pastucha, 2011).

Co se tyka motoriky, nesoulad zplisobeny somatickym vyvojem se projevi zprvu
v hrubé motorice, kdy dochazi ptechodné¢ k nekoordinovanym pohyblim a neobratnosti,
predevsim u chlapcti. Proto mohou mit v télesné vychové problémy. Zrychleny rist muze
zpusobit i zhorseni fyzické vykonosti. Pozdéji, kdyz télo dostdva podobu dospélého a riist se

ustali, se pohybova koordinace zase zlepsuje (Simi¢kova — Cizkova et al., 2010).
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2.6.2 Fyziologicky a anatomicky vyvoj

Rozdily ve vyvoji jsou dany predevsim pohlavim. U divek nastupuje puberta diive a
diive je také ukoncena. Existuji i dalsi souvislosti, které ale nejsou tak prikazné. Naptiklad
télesna hmotnost — u divek velkych a silnych se puberta dostavi diive nez u drobnych a
Stihlych. Urcitou roli hraje i prostfedi, kde dit¢ vyrtstd plus ruku vruce s celkovou
psychickou vyspélosti. Diive dospivaly méstské déti rychleji nez déti venkovské. Nékdy se
dospivani nespravné zuzuje jen na sexudlni vyvoj ditéte. Sexudalni vyvoj je sice nejndpadngjsi,
ale nikoli jedinou slozkou. Dozravaji pohlavni zlazy, varlata a vajeCniky, vytvareji se stale
veétsi mnozstvi specifickych pohlavnich hormonii. Ty pasobi na vznik tzv. sekundarnich
pohlavnich znakti. U chlapci zména hlasu, souvisejici s ristem hrtanu, u divek zvétSovani
prsou a zaoblovani postavy s typickym uklddanim tuku. U obou pohlavi pak dochazi
k dotvafeni a zvétSeni zevnich pohlavnich organt a typické muzské a zenské ochlupeni.
Uplné dozrani se projevi u divek nastupem menstruace a u chlapci tvorbou semene (Mat&jéek

& Pokorna, 1998).

U chlapct je rst v puberté velmi rychly. Neni zvlastnosti, ze chlapec za rok vyroste az
o 15 cm. Tento vrchol u nich nastadva spiSe az po 15. roce. U divek nastava rist dfive a neni
tak dirazny, maximalné¢ do 10 cm za rok. Jakmile se u divek dostavi menstruace, rist se
zpomaluje a béhem 2 — 3 let se Uplné zastavuje. Finalni vysky divky dosahuji okolo 16. — 17.
roku a u chlapcti okolo 19 — 20. roku zivota. S vyskou se zvySuje taktéz télesnd hmotnost,
u divek okolo 3 — 4 kg za rok. U chlapct je velmi uzky vztah k rGstu do vySky. Pravé
v pubertalnim obdobi se ale tento vztah snadno porusi — ¢astéji ve smyslu obezity, méné Casto
hubnuti. Pii rastu do vysSky roste zejména kostra. Zacinaji se prodluzovat kosti koncetin.
Stoupé také spotieba zivin. Piedev§im chlapci dokaZzou spoiradat neuvéfitelné porce jidla.
Divky jsou spiSe vice obezietné, co se ty¢e pifijmu potravy a své linie. Roste i trup a
dokoncuje se také definitivni velikost hlavy a proporce obliceje. Chlapci jsou Casto nesSt’astni
ze svych hrubych rysi v obliceji ¢i velkého nosu vlivem zejména rastového hormonu, ale

pozdéji se vSe zharmonizuje a dospéla podoba je tu (Matéjéek & Pokornd, 1998).

Za cely obdivuhodny proces dospivani a za veskeré zmeény odehravajici se v téle
,pubertaka® vdécime hypofyze, kterd je spoustéCem a koordindtorem vsSeho. Hypofyza je
soucasti mozku a znacné ovliviiuje korové funkce a sama je jimi ovlivilovana. Toto uzké
spojeni vysvétluje i prudké a hluboké psychické zmény, doprovazejici obdobi dospivani

(Mat¢jcek & Pokorna, 1998).

31



2.6.3 Rozumovy a socialni vyvoj

Pubertalni obdobi je charakterizované rozvojem osobnosti ditéte, kdy vyzrava
individualita ditéte a jeho volni vlastnosti jako je odpovédnost, vytrvalost, spolehlivost,
samostatnost iniciativnost a sebekazen. Pocit vlastni vyjimecnosti vrcholi ke konci puberty,
coz je obdobi pro rodice pomérmné dost naro¢né. Experimentovani je synonymum pro toto
obdobi (Bar¢akova, Marinov, Nesrstova & Pastucha, 2011). Pfichod puberty je plny Gzkosti a
srovnavani. Podle analytikli zabyvajicich se problémy dospivajicich v soucasné zapadni

civilizaci zijeme sebeobdivné kultuie svéta rozvinutého narcismu (Jedlicka, 2017).

V tomto obdobi dochéazi k dosazeni vyssi Grovni duSevni vyspélosti. Lidské duSevni
dospivani znamena nartistani a zrani dusevnich funkci. Vyviji se zejména funkce intelektové.
Pfedn¢ miizeme oznacit schopnost abstraktniho mysleni. Jean Piaget o tom vystizné fekl, ze
mysleni ,,dostava kiidla®“. Dité rozumi pojmim pfiCiny a néasledkii a z pozorovanych jevl
dokazi vytvofit obecny zavér. Dovede soudit, hodnotit, kriticky uvazovat. Uz ve stfednim
Skolnim veéku se zacind objevovat dalsi dilezitad duSevni funkce a to introspekce. Jedna se o
schopnost uvédomovat si a sledovat své vlastni duSevni prozitky. Tato schopnost se nyni
vyviji naplno a mnohdy zabere ditéti dost casu. Dité se dostava tésné pod vrchol vyvoje své

inteligence (Matéjcek & Pokorna, 1998).

Mnohé tézkosti a otfesy, které¢ prichazeji, nejsou casto projevem ,,zI¢ puberty”, ale
jsou to spiSe vychovné ,hiichy minulosti® naptiklad rozmazlovani, péstovani sobectvi, ale
také podlamovani sebedivery a podnécovani pocitii ménécennosti. Vedeni déti v této dobé ma
byt jemné, ale pevné. Usudky dospivajicich déti byvaji ukvapené, nepodlozené a z naseho
dospélého hlediska mnohdy smésné. Na pubertu svych déti bychom méli byt pfipraveni ani ve
zbytecnych uzkostech ani v idealech, ale sklidem a vyrovnanosti. Harmonické rodinné

prostiedi je pro priabéh tohoto obdobi nejdilezitéjsi (Matéjcek & Pokorna, 1998).

Podle Simi¢kové — Cizkové (2010) ma obrovsky vliv na chovani pubescenta nejen
rodina, ale také ucitelé. Pokud je jedinec ze strany dospé€lého zranén nebo ponizen, mize se to
projevit piecitlivélosti pubescenta. V opacném piipadé necitelnosti az hrubosti. Pubescenti
jsou citlivi vuci kritice nebo nespravedlnosti, kterd pfichazi od dospélych, a to také byva

castym zdrojem konflikth s okolim.
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3 CILE A HYPOTEZY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit sebehodnoceni pohybové gramotnosti,
osobni ucinnosti, miru realizace pohybové aktivity v danych segmentech dne a motivace

k pohybov¢ aktivité u zakl 2. stupné zékladni skoly.
3.2 Ukoly prace

1. Vyplnit se zaky dotaznik PLAYself — sebehodnoceni pohybové gramotnosti.

2. Vyplnit se zadky dotaznik obecné vlastni efektivity (DOVE) a dotaznik vlastni efektivity
pro oblast pohybovych aktivit (DOPA).

3. Vyplnit se zaky dotaznik MPAM — CZ — motivace k pohybové aktivite.

4. Vyplnit se Zaky dotaznik o pohybové¢ aktivité a sedavém chovani (PAQ).

3.3 Diléi cile

1. Vyhodnoceni dotazniku PLAY self — sebehodnoceni pohybové gramotnosti.

2. Vyhodnoceni dotazniku obecné vlastni efektivity (DOVE) a dotaznik vlastni efektivity
pro oblast pohybovych aktivit (DOPA).

3. Vyhodnoceni dotazniku MPAM — CZ — motivace k pohybové aktivité.

4. Vyhodnoceni dotazniku o pohybov¢ aktivité a sedavém chovani (PAQ).

3.4 Vyzkumné hypotézy

H1: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti se nelisi mezi divkami a chlapci.
Zjistovano pomoci dotazniku PLAYself.

Nezavisla promeénna: sebehodnoceni pohybové gramotnosti (otdazky 1 — 18 + 21)
Zavisla proménna: pohlavi

H2: Zaky zakladni $koly nejvice motivuje k pohybové aktivité jejich fyzicka zdatnost.

Zjistovano pomoci dotazniku MPAM — CZ otazky 1., 13., 16., 19., 23.
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3.5 Vyzkumné otazky

VO1: Kdy jsou zéci zakladni $koly pohybové nejaktivngjsi?

Otazka v uvodu dotazniku PLAYself.

VO2: V jakych sportech a aktivitach jsou Zaci nejlepsi?

Otazky 1 — 6 v dotazniku PLAYself.

VO3: Jaka je vlastni efektivita pro oblast pohybovych aktivit u zaka zékladni Skoly?
Prumeérna hodnota v dotazniku DOPA vzhledem k pohlavi.

VO4: Existuje zavislost mezi odpovéd'mi v dotaznicich DOVE a DOPA?

Vysledky dotaznikit DOVE + DOPA, reseni pomoci korelace s ohledem na pohlavi.

VOS: Jaky davod pro vykonavani pohybové aktivity uvadéji divky a chlapci jako

nejpravdépodobnéjsi?

Reseni pomoci dotazniku MPAM — CZ — nejvyssi priimérnd hodnota ve 3 polozkach.
VO6: Kolik ¢asu denné travi chlapci a divky na pocita¢i mimo Skolni vyucovani?
Otazka 13 v dotazniku o pohybové aktivité a sedavém chovani (PAQ).

VO7: Jak velkou ¢ast svého volného Casu travi chlapci a divky sedavym chovanim?

Otazka 15 v dotazniku o pohybové aktivité a sedavém chovani (PAQ).
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkum byl proveden v obdobi od tnora 2018 do dubna 2019. Vyzkumny soubor
tvoftili zaci druhého stupné zdkladnich Skol Zlinského kraje. Dohromady zahrnoval vyzkumny
soubor 100 zak1, z toho 77 divek a 23 chlapct ve véku 11 — 15 let, navstévujici 6. — 9. tfidu.
Primérny vék, vysku, hmotnost a BMI zobrazuje prehledna Tabulka 1. zvlast' u chlapct a u

divek.

Tabulka 1. Primérné hodnoty podle pohlavi

Vek (roky) Vyska (cm) Vaha (kg) BMI

Divky 12,8 162,5 50,2 18,9

I Chlapci 13,5 167.,8 52,3 18,5
I Celkove 13,0 163.8 50,7 18,8

Abychom zjistili, zda jsme podvyziveni nebo trpime nadvahou ¢i dokonce obezitou,
staci znat svou télesnou vysku a vahu a vypocitat si tzv. BMI (Body Mass Index) neboli index
télesné hmoty. Hmotnost vazime s ptesnosti 0,1 kg a vySku méfime s piesnosti 1 cm.

Hmotnost (kg) vydélime vyskou (m?). Hodnoty znazorfiuje Obrazek 5. (Stejskal, 2004).
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Obrazek 5: Hodnoty BMI (Hubnutipoddohledem.cz, 2013)
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4.2 Vyzkumné metody

Vsechna data byla ziskédna na zakladé metody dotaznikového Seteni. Bylo pouzito pét
dotaznikd. Dotaznik PLAYself hodnotici pohybovou gramotnost mladeze, dotaznik MPAM—
CZ hodnotici motivaci k pohybové aktivité, dale pak dotaznik o pohybové aktivité¢ a sedavém
chovani (PAQ) a dotazniky vlastni obecné efektivity (DOVE) a vlastni efektivity v oblasti
pohybovych aktivit (DOPA). VSechny tyto dotazniky Zéci vypliovali pisemnou formou.

4.2.1 Dotaznik — Sebehodnoceni pohybové gramotnosti (PLAYself")

Dotaznik je stanoveny jako sebehodnotici nastroj pouZitelny cilené pro déti a mladez,
ktefi mohou zjistit, jak vnimaji vlastni pohybovou gramotnost. Dotaznik je vyvinut
Kanadskou spole¢nosti Sport pro Zivot a je soucasti nastroji pro posuzovani pohybové
gramotnosti pro mladez neboli The Physical Literacy Assessment for Youth (PLAY). Pokud
je dotaznik vyuzit spolu s dal§imi néstroji, umoziiuje stanoveni zakladni Grovné pohybové
gramotnosti déti, a na jejim zdklad¢ si mize kazdy stanovit své vlastni cile a sledovat

zlepSovani.

V hlavicce dotazniku vyplnuji ucastnici vyzkumu své jméno a piijmeni (mozno
nahradit identifikatnim kdédem), pohlavi a veék. Dale si vyberou, kdy jsou pohybové
nejaktivnéjsi, a to bud’ v 1été, v zim& nebo po cely rok. Dotaznik je rozdélen do ¢ty hlavnich

oblasti:

1. Prostiedi
V Sesti podotazkach déti hodnoti, jak jsou dobii v provozovéani pohybovych aktivit a
sportu: v télocviéng, ve vode€, na ledu, na snéhu, v pfirodé¢ a na hfiSti. Hodnotici skélu

znazoriiuje Tabulka 2. Maximum lze dosahnout 600 bodli, minimum je 0 bod.

Tabulka 2. Hodnoceni otazek 1 — 6

Nikdy jsem to | 0 1oe dobry (0] Velmi dobry Vynikajici
nezkousela
0 0 100

25 5

75

! Physical Literacy Assessment for Youth Tool — Self — anglicky nazev
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2. Vlastni popis pohybové gramotnosti

V dalSich dvanacti otazkach se Zaci vyjadiuji k pfisluSnym tvrzenim, které hodnoti
podle vlastniho nazoru na Skale, kterou zobrazuje Tabulka 3. Celkem je mozné ziskat 1200

bodi, minimum 0 bodd.

Tabulka 3. Hodnoceni otazek 7 — 18.
pravda pravda
0 33 67 100

Otazka ¢. 13 (Mivam obavy zkousSet nové sporty nebo aktivity) je hodnocena opacné

(Tabulka 4).

Tabulka 4. Hodnoceni otazky 13.
Vibec to neni Obvykle to neni Pravdivé Velmi pravdivé
pravda pravda
100 67 33 0

3. Relativni vyznam gramotnosti v socialnim prostiedi

Relativni vyznam jednotlivych gramotnosti se hodnoti ve tfech socialnich prosttedich:
ve Skole, doma s rodinou a s prateli. Respondenti maji vzdy za tkol vyjadfit se, jak moc je
¢teni, matematika a pohyb dulezity v jednotlivych prostfedich. Rozhoduji se na skale, kterou
zobrazuje Tabulka 5. Hodnoti se kazdé sociadlni prostfedi zvlast. Celkem mohou ziskat

maximalné 900 bodt, minimum 0 bodd.

Tabulka 5. Hodnoceni otazek 19 — 21.

nesouhlasim
0 33 67 100
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4. Zdatnost

V posledni otdzce respondenti posoudi, zda jsou zdatni natolik, Ze se mohou vénovat
vSem aktivitdm, které si vyberou. Hodnotici skala Tabulka 6.

Tabulka 6. Hodnoceni otazky 22.

0 100

Dotaznik je vhodné vypliovat papirové v ramci navstévy tfidy na Skole, nebo jako
soucast mozného hodnoceni v télesné vychové pro ucitele. Vyplnéni dotazniku trva 5-7
minut. Dotaznik je mozné uplatiiovat kazdorocné a sledovat dlouhodobé rozvoj pohybové
gramotnosti u jednotlivce.

Celkové vyhodnoceni dotazniku se uskuteciiuje zadanim vysledki do tabulky MS
Excel. Pro dalsi analyzy je dobré ptevést do statistické¢ho softwaru. Celkové skore z dotazniku
Sebehodnoceni pohybové gramotnosti se déje bez otdzky na zdatnost. Maximalni mozné
skore je tedy 2700 bodt, coz odpovida 100 %. Dotaznik 1ze vyhodnocovat podle jednotlivych
oblasti zvlast’ a vysledky v bodech pievadét na procenta. Dobré je poskytnout zpétnou vazbu
kazdému zapojenému respondentovi, na jaké urovni se nachazi se svou pohybovou

gramotnosti.

4.2.2 Dotaznik — Motivace k pohybové aktivité¢ (MPAM-CZ)

Dotaznik je uren ke zjiSténi divoda, pro¢ se lidé vénuji pohybovym aktivitam. Je
zalozen na teorii sebeurceni (Ntoumanis, 2001). Dotazovany by mél odpovidat na otazky
vzhledem ke své prioritni pohybové aktivité, tzn. vztdhnout odpovédi k prvoradé pohybové ¢i
sportovni ¢innosti. Skéla byla pouzita k piedpovédi riiznych vysledkii chovéni, jako jsou
ucast, vytrvalost, nebo trvald ucast v nekterych sportech nebo cvicebnich aktivitach, nebo k
piedpovédi dusevniho zdravi a celkové pohody. Bylo zjiSténo, Ze riizné motivy jsou spojeny s

riznymi vysledky.

Dotaznik obsahuje 30 polozek, které hodnoti pét skupin motivi, pro¢ se lidé zapojuji
do pohybové aktivity, sportu a cvieni. V dotazniku se posuzuje tvrzeni pomoci 7 bodil
Likertovy Skaly (1 = vibec neni pravda az 7 = velmi pravdivé tvrzeni). Jedna se o tyto

skupiny:
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A) Zajem/prozitek (7 polozek: 2, 7, 11, 18, 22, 26, 29) znamen4, ze ¢lovék je pohybové
aktivni pro Cisté potéSeni a prozitek z dané Cinnosti, ktera je zajimava, stimulujici a
piijemna.

B) Kompetence/vyzva (7 polozek: 3, 4, 8, 9, 12, 14, 25) je skupina motivi, kdy je
jedinec pohybové aktivni, protoze se touzi naucit nové pohybové dovednosti, zlepsit
se v dané ¢innosti nebo pfijima nové vyzvy spojené s danou ¢innosti.

0 Vzhled (6 polozek: 5, 10, 17, 20, 24, 27) odkazuje na to, ze clovék je pohybové
aktivni, aby zvysil svou fyzickou atraktivitu, mél vytvarovanou muskulaturu, 1épe
vypadal, nebo doséhl ¢i si udrzel konkrétni t€lesnou hmotnost.

D) Zdatnost (5 polozek: 1, 13, 16, 19, 23) zahrnuje ty otdzky, kde je snaha jedince cvicit
a pohybovat se, aby si zachoval urcity stupen fyzického zdravi a kondice a aby se citil
silny a plny energie.

E) Socialni motiv (5 polozek: 6, 15, 21, 28, 30) znamend, Ze jedinec se Ucastni PA,

protoze chce poznat nové lidi, nebo travit ¢as s prateli.

V hlavi¢ce dotazniku respondenti vyplni Skolu, tfidu, jméno i pfijmeni (moZzno
nahradit identifikacnim kdédem), datum, hmotnost a vySku. Dotaznik je mozné vyplnit
papiroveé v ramci navstévy tfidy na Skole nebo je soucasti systému www.indares.com sekce

Dotazniky. Vyplnéni dotazniku trvd 5—7 minut.

Vyhodnocovani dotazniku se uskute¢fiuje pomoci pieneseni z prostfedi Indares.com,
nebo zadanim vysledkl do tabulky MS Excel. Pro dal$i analyzy je vhodné prevést vystup do
statistického softwaru. Zde se vyhodnocuji vysledky pro kazdou jednotlivou skupinu motivi,
které se uvadeji v primérnych hodnotéach, a nejvyssi primérna hodnota ukazuje, ktera skupina
motivl je na prvnim misté¢ u dané sledované skupiny respondentti. Pokud dojde ke shod¢ a

primarnich motivi je vice nez jeden, pak se doty¢ny dotaznik z analyzy vylouci.

4.2.3 Dotaznik obecné vlastni efektivity (DOVE?)

Vétsina studii tykajicich se self-efficacy nasleduje Bandurtv (1986) piistup a méfi
situacné specifickou self-efficacy, coz znamené ptesvédCeni o vlastni schopnosti provést
specifickou akci. Stile vice vzristd zdjem o zjiStovani generalizované vnimané vlastni
efektivity (self-efficacy). Existuji obecna presvédceni o vlastni schopnosti efektivné reagovat
a kontrolovat naroky a vyzvy prostiedi, ve kterém zijeme. Prace na této problematice byla

rozvijena Schwarzerem a jeho kolegou Jerusalemem (Schwarzer & Jerusalem, 1995).

? Generalized Self-Efficacy Scale (GSES) — anglicky nazev
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DOVE je dotaznik o deseti — polozkové Skale, ktera byla pielozena Wegnerovou
z originalni némecké verze Schwarzera a Jerusalema (Schwarzer & Jerusalem, 1995). Méti
silu ptesvédceni o vlastni schopnosti reagovat na nové nebo narocné situace a vyporadavat se
se souvisejicimi piekdzkami. Respondenti vyplnuji 10 vyroka vztahujicich se k obecné
vnimané osobni uUcCinnosti (self-efficacy). Odpovidaji na ctyf — bodové Skale, kterou

znazornuje Tabulka 7.

Tabulka 7. Hodnoceni otazek 1 — 10 dotazniku DOVE.

Naprosto

, SpiSe nesouhlasim SpiSe souhlasim Naprosto souhlasim
nesouhlasim

1 bod 2 body 3 body 4 body

Skore dotazniku se pohybuje od 10 do 40 bodt. Cim vyssi je skore, tim vyssi je vlastni
efektivita. Studie Scholze, Dona, Suda a Schwarzera (2002), ktera obsahovala skoro 20 tisic

ucastnikl z 25 zemi, zjistila, ze mezinarodni primérna hodnota ¢ini 29,55 bodu.

Vyplnéni dotazniku trva ptiblizn¢ 2 — 3 minuty. Respondenti maji za kol urcit, do jaké

miry pro né plati dané tvrzeni.

4.2.4 Dotaznik vlastni efektivity pro oblast pohybovych aktivit (DOPA®)

Podle socidlné kognitivni teorie byly vytvoreny dalsi psychomotorické nastroje pro
oblast zdravi (Schwarzer & Renner, 2009). Mezi tyto nastroje patii i Dotaznik vlastni
efektivity pro oblast pohybovych aktivity (DOPA). Skala je kratkd a jednoducha a slouZi
ucelu posuzovani tohoto aspektu v kontextu rozsdhlych studii zabyvajicich se diagnostikou

zdravého zivotniho stylu.

Dotaznik je tvofen péti — polozkovou Skalou, na které respondenti hodnoti silu
piesvédceni o vlastni schopnosti provadét pohybova cviceni ¢i pohybové aktivity vzhledem
k moznym pirekdazkam. Mezi tyto piekazky patfi obavy — otazka 1, deprese — otdzka 2,
napéti/tenze — otazka 3, Ginava — otazka 4 a zaneprdzdnénost — otazka 5. Respondenti
odpovidaji na 5 vyrokl vztahujicich se k uskutecnéni pohybové aktivity, i kdyz se mohou

objevit urcité prekazky. Odpovidaji na ¢tyt — bodové skale, kterou zobrazuje Tabulka 8.

3 Physical Exercise Self-Efficacy Scale (PESE) — anglicky nazev
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Tabulka 8. Hodnoceni otazek 1 — 5 dotazniku DOPA.

Naprosto

. SpiSe nesouhlasim SpiSe souhlasim Naprosto souhlasim
nesouhlasim

1 bod 2 body 3 body 4 body

Skoére vSech péti polozek jsou poté secteny pro obdrzeni vysledkii. Skore dotazniku se
pohybuje od 5 do 20 bodl. Vyplnéni dotazniku zabere vétSinou 2 — 3 minuty. Respondenti
maji za tkol uréit, do jaké miry souhlasi ¢i nesouhlasi s danym tvrzenim. Cim vyssi je
vysledné skore, tim je jedinec pfipravenéjsi se vyrovnat s piekdzkami, které se mu stavi do
cesty v provozovani pohybovych aktivit. Nejcastéji je pouzivana spolecné s dotaznikem

obecné vlastni efektivity (DOVE).

4.2.5 Dotaznik — Pohybova aktivita a sedavé chovani (PAQ"Y

Dotaznik vénujici se pohybové aktivit¢ a sedavému chovéni. V hlavicce dotazniku
jsou k vyplnéni zékladni informace (jméno, ptijmeni, veék, pohlavi, ro¢nik, tfida). Prvni otazka
dotazniku slouzi ke zjiSténi pohybové aktivity zdka v 7 po sob€ jdoucich dnech. Jedinci
odpovidaji na vykonanou pohybovou aktivitu béhem poslednich 7 dnli. Vybiraji z moznosti

sportii v tabulce nebo doplnuji jiné moznosti. Hodnotici §kalu zobrazuje Tabulka 9.

Tabulka 9. Hodnoceni otazky 1.

1 bod 2 body 3 body 4 body 5 bodi
Otazka 2 tesi, jak moc byli zaci aktivni v hodindch TV béhem poslednich 7 dnd.

e Nechodim na hodiny télesné vychovy = 1 bod
e Velmi ziidka = 2 body

e Obcas =3 body

e Docela ¢asto =4 body

e Pordd =5 body

Na otdzky 3 a 4 zéaci odpovidaji na ¢innost béhem klasickych a obédovych piestavek.

4 Physical Activity Questionnaire — anglicky nazev
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e Sed¢l/a (povidal/a, Cetl/a, plnil/a Skolni povinnosti = 1 bod
e Postaval/a nebo se prochazel/a = 2 body

e Bc¢hal/a nebo si lehce hral/a = 3 body

e Bc¢hal/a a docela se zapojoval/a do riznych her = 4 body

e V¢tSinu Casu béhal/a a intenzivné hral/a rizné hry = 5 bodi

V otazkach 5 a 6 Zaci odpovidaji, jak Casto byli pohybové aktivni béhem poslednich 7
dnti hned po skole (15 — 18h) a navecer (18 — 22h).

e Vibec =1 bod

e Jednou za posledni tyden = 2 body

e Dvakrat nebo tiikrat za posledni tyden = 3 body
e Ctyiikrat za posledni tyden = 4 body

e Pé&tkrat za posledni tyden = 5 bodl

V otézce 7 zaci odpovidaji na otazku, kolikrat béhem vikendu se vénovali né¢jakému

sportu a byli pohybov¢ aktivni.

e Vibec =1 bod

e Jednou =2 body

e Dvakrat nebo ttikrat = 3 body

o Ctyiikrat nebo pétkrat = 4 body

e Sestkrat nebo vicekrat = 5 bodi

V otézce 8 Zaci vybiraji tvrzeni, které nejlépe vystihuje jejich volny ¢as béhem

poslednich 7 dnti.

e Vsechen nebo vétSinu Casu svého volného Casu jsem se vénoval/a vécem, které
vyzadovaly pouze malou fyzickou ndmahu = 1 bod

e Parkrat (jednou az dvakrat za posledni tyden) jsem se ve svém volném case
vénoval/a pohybovym aktivitdm = 2 body

e Ve svém volném Case jsem se Casto (tiikrat az Ctytikrat) vénoval/a pohybovym
aktivitdm = 3 body

e Ve svém volném case jsem se dost cCasto (pétkrat az Sestkrat) veénoval/a

pohybovym aktivitdim = 4 body
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e Ve svém volném cCase jsem se velmi Casto (sedmkrat ¢i vicekrat) vénoval/a

pohybovym aktivitdm = 5 boda

V otazce cislo 9 respondenti odpovidaji, jak ¢asto se v jednotlivych dnech (pondéli az

nedéle) vénovali pohybové aktivit¢. Hodnotici $kélu zndzoriuje Tabulka 9.

Otazka 10 neni soucasti celkového sCitani skore. Respondenti odpovidaji na otazku,
zda jim néco branilo ve vykonavéani pohybové aktivity béhem uplynulych 7 dni. Odpovidaji

ANO/NE.

Otazky 11 — 14 se vénuji tématu strdvené¢ho Casu u pouzivani pocitace, sledovani

televize, hrani videoher a pouzivani mobilniho telefonu. Hodnotici Skalu ukazuje Tabulka 10.

Tabulka 10. Hodnoceni otazek 11 — 14.

Viibec MénéneZlh |y op/denng | 2-3h/denng | Vi BeZ3h
denné denng

1 bod 2 body 3 body 4 body 5 bodt

V otazce 15 zaci vybiraji tvrzeni, které nejlépe popisuje jejich domaci navyky tykajici se

sezeni.

e Ve svém volném Case témeét viibec nesedim = 1 bod

e Ze svého volného Casu stravim jen malou ¢ast sezenim = 2 body

e Ze svého volného Casu stravim stiedni ¢ast sezenim (asi 50 %) = 3 body
e Ze svého volného Casu stravim velkou ¢ast sezenim = 4 body

e Ve svém volném c¢ase skoro porad sedim = 5 bodi
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4.3 Statistické zpracovani dat

Po vyplnéni vSech potiebnych dotazniki, byla vSechna ziskana data vlozena do tabulky
v programu Microsoft Office Excel. Poté bylo provedeno jejich statistické zpracovani v

programu STATISTICA CZ 9.0 a IBM SPSS 22.0 (IBM Corp., 2013).

Statisticky vyznamné rozdily mezi jednotlivymi skupinami motivli byly zjistovany
pomoci statistického Mann-Whitney U testu a Cohenova koeficientu vyznamnosti d (,,effect
size®). Pro testovani vyzkumnych otazek byla stanovena hladina statistické¢ vyznamnosti o =
0,05 a 0,01. Neparametricky Mann-Whitney U test je alternativou k parametrickému T — testu
a pouzivd se k prokdzéani existujicich rozdili mezi dvéma skupinami s kvantitativnimi
proménnymi a s nepravidelnym rozlozenim (Bindak, 2014). Cohenovo d lze uplatnit pfi

hodnoceni efektu mezi dvéma nezavislymi proménnymi (Sigmundova & Sigmund, 2012).

Piislusny koeficient byl vypo¢itan pomoci transforma&ni rovnice: d = 2xZ/\N, kdy poté
byla stanovena vyslednd hodnota koeficientu podle nejcastéjSiho intervalového rozlozeni

effect size (Sigmundova & Sigmund, 2012):

e de (0,20 - 0,50) — maly efekt
e de(0,50—0,80) — stiedni efekt
e d>0,80 — velky efekt
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5 VYSLEDKY
5.1 ReSeni vyzkumnych hypotéz
5.1.1 Sebehodnoceni pohybové gramotnosti

H1: Sebehodnoceni pohybové gramotnosti se nelisi mezi divkami a chlapci.

Vyhodnoceni vyzkumné hypotézy jsme zjiStovali pomoci dotazniku PLAYSself.
Souctem otazek 1 — 18 + 21 jsme dostali bodové hodnoty, zvlast’ pro chlapce a pro divky. U
chlapcti bylo minimum bodit 808 a maximum 1835 bodl. U divek jsme zjistili minimalni
pocet bodit 682 a maximalni 2067 bodl. Ze vSech hodnot jsme vypocitali priméry, kde u
chlapcii vysel 1329,09 a u divek 1388,52. Hodnoty jsou piehledné zobrazeny v Tabulce 11.

Tabulka 11. Hodnoty dotazniku PLAY self.

Minimum Maximum Pramér Smérodatna
odchylka

1835 1329 278,5

_ o2 2067 1389 239

Protoze p = 0,392 (3,92 %), tudiz je rozdil statisticky nevyznamny (Z=0,86), a proto

nasi hypotézu potvrzujeme. Sebehodnoceni pohybové gramotnosti se nelisi mezi divkami a

chlapci.
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5.1.2 Motivace k pohybové aktivité
H2: Zaky zakladni §koly nejvice motivuje k pohybové aktivité jejich fyzicka zdatnost.

Z4aky zakladni $koly nejvice motivuje k pohybové aktivité, bez ohledu na pohlavi, jejich
vzhled. Na druhém misté je to jejich fyzicka zdatnost. Tieti motiv skoncil motiv zdjem a jako
ctvrty motiv kompetence. Pod hranici 10% skoncila socialni interakce. Procentualni vyjadieni
jednotlivych motivi zobrazuje Obrazek 6. Celkem 9 dotaznikli (9%) bylo vylouceno
z celkové analyzy, jelikoz nastala shoda a primarnich motivii pro vykonavani pohybové
aktivity bylo vice nez jeden. Vyzkumnou hypotézu tedy vyvracime, protoze Zaky zakladni

Skoly nejvice motivuje k pohybové aktivité jejich vzhled.

VSsichni

B Zajem

m Kompetence

B Vzhled

B Zdatnost

m Socialni interakce

m Nelze

Obrazek 6. Procentualni zastoupeni motivii, které motivuji zéky k vykondvani pohybové

aktivity bez ohledu na pohlavi.
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Vyzkumnou hypotézu jsme vyhodnotili i zvlast u chlapci a divek. U chlapcii
jednoznacéné prevysSoval nad ostatnimi motivy motiv fyzické zdatnosti. Jako druhy motiv volili
zdjem, treti kompetenci a az Ctvrty motiv byl vzhledu. Posledni misto zaujima socidlni
interakce. Z celkové analyzy byly vylouceny 2 dotazniky (9%) se shodou primarnich motivii.

Ptehledné jednotlivé motivy u chlapct zndzorniuje Obrazek 7.

Chlapci

B Zajem

m Kompetence

B Vzhled

B Zdatnost

B Socialni interakce

H Nelze

Obrazek 7. Procentudlni zastoupeni motivii k vykondvani pohybové aktivity u chlapci.
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U divek nés vysledky az tak neptekvapily. Zvitézil zde motiv vzhledu, ktery u divek
tvofil 34 %. Druhé misto zastupovala zdatnost a tfeti misto motiv zdjem. Minimalni
procentualni zastoupeni ziskala kompetence a socialni interakce. Bylo vylou¢eno 7 dotaznika

(9%). Vse vyobrazeno na Obrazku 8.

Divky

B Zajem

B Kompetence

B Vzhled

B Zdatnost

B Socialni interakce

® Nelze

Obrazek 8. Procenty vyjadiené prevazujici motivy k vykonavani pohybové aktivity u divek.
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5.2 ReSeni vyzkumnych otizek
5.2.1 Aktivita Zaki béhem roku

VO1: Kdy jsou zaci zakladni Skoly pohybové nejaktivnéjsi?

H Léto
H Zima

= Po cely rok

Obrazek 9. Pohybova aktivita zakti zakladni Skoly v priitbéhu roku.

v

Vysledky (Obrazek 9) ukdzaly, ze pohybove nejaktivngjsi jsou zaci béhem celého roku.
Celkové se jedna o 62%. V 1ét€ se pohybovym aktivitim nejvice vénuje 36% zakt zakladni
Skoly. Pouhé 2% 74kt zvolilo, ze jsou nejvice aktivni v zimnich mésicich. Odpovéd’ na

4

vyzkumnou otazku tedy zni: Pohybové nejaktivnéjsi jsou Zaci po cely rok.
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5.2.2 NejlepSi prostredi pro sport

VO2: V jakych sportech a aktivitach jsou zaci nejlepsi?

Odpovéd na vyzkumnou otadzku jsme hledali v dotazniku PLAY self, konkrétné otazky 1
— 6. Zaci volili mezi riznymi prostiedimi na zakladé toho, kde se citi pii pohybové aktivité

nejlépe a jak dobfii pti provozovani pohybovych aktivit jsou.

B Vsichni ® Chlapci = Divky

35% -

30% -

25% -

20% -

15% -

10% -

5% -

0% T T T T T 1
Télocvi¢na Voda Led Snih Pfiroda Hiiste

Obrazek 10. Procentualni zastoupeni prostredi, ve kterém se zéci citi nejlépe.

Obrazek 10 ndm ukazuje vysledky, které jsme vyhodnotili u vSech dohromady a poté
zv1ast u chlapcii a divek. Chlapci se nejlépe citi na ledé€ a na hfisti, v tésném zavésu na sné¢hu.
U divek vede prostfedi na sn¢hu, dale pak ve vodé a prekvapiveé na led€. VSichni dohromady
bez ohledu na pohlavi zvolili jako nejlepsi prostfedi na sné¢hu. Odpovéd’ na vyzkumnou
otdzku zni: Zaci zakladni $koly jsou nejlepsi v pohybovych aktivitich na snéhu. Nejhiie
se zéci citi pti pohybovych aktivitdch v pfirodé, coz je celkem smutné zjisténi. Podrobnégji u

chlapcii je to vodni prostiedi a u divek prave ptiroda.
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5.2.3 Vlastni efektivita v oblasti pohybovych aktivit

VO3: Jaka je vlastni efektivita pro oblast pohybovych aktivit u zakt zédkladni Skoly?

Bodové rozmezi v testu DOPA se pohybuje od 5 do 20 bodii a bylo rozdéleno do ctyt
kategorii (viz. Metodika — test DOPA). Z vysledkl tedy vyplyva, ze zaci zakladni Skoly
hodnoti svoji vlastni efektivitu pro oblast pohybovych aktivit jako nizkou. Primér bodového
hodnoceni ¢ini 12,79 (64 %) se smérodatnou odchylkou 3,233. Odpovéd na vyzkumnou
otazku tedy zni: Vlastni efektivita pro oblast pohybovych aktivit je u Zaki zakladni Skoly

nizka.

5.2.4 Zavislost mezi dotazniky DOVE a DOPA

VO4: Existuje zavislost mezi odpovéd'mi v dotaznicich DOVE a DOPA?

Zavislost mezi dotazniky DOVE a DOPA se ukédzala dle hodnoceni Pearsonova
korela¢niho koeficientu u chlapcii jako statisticky nevyznamna, kdy koeficient korelace vysel
0,305. Hladina statistick¢é vyznamnosti je p = 0,157 (p>0,05). U divek byla vypocitdna
hodnota Pearsonova korelacniho koeficientu jako vysoce statisticky priikaznd, kdy koeficient

korelace je 0,555. Korelace u divek je signifikantni, protoze hodnota p = 0,000 (p<0,05).
Tabulka 12. Hodnoty Pearsonova korela¢niho koeficientu pro divky a chlapce.
Pearsontiv korela¢ni Hladina statistické
koeficient yznamnosti (p)
0,305 0,157

Cim bliZe se pohybuje korela¢ni koeficient k 1, tim je zavislost vétsi. Pokud je koreladni
koeficient roven 0, pak mezi znaky neni zadna statisticky zjistitelnd linearni zavislost.
Odpovéd’ na vyzkumnou otdzku zni: U divek existuje zavislost mezi dotazniky DOVE a

DOPA, kdeZto u chlapcii je zavislost nevyznamna.
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5.2.5 Motivace zaki zakladni Skoly

VOS5: Jaky divod pro vykonavani pohybové aktivity uvadéji divky a chlapci jako

nejpravdépodobnéjsi?

E Chlapci  ®mDivky

35% -

30% -

25% -

20% -

15% -

10% -

5% A

O% T T T T T 1
Zajem  Kompetence  Vzhled Zdatnost Socialni Nelze
interakce

Obrazek 11. Procentualni zastoupeni pfevazujicich motivii u chlapcii a divek pro vykonéavani

pohybové aktivity.

Obrazek 11 nam zobrazuje divod pro vykondvani pohybové aktivity zvlast pro divky a
zvlast pro chlapce. U divek je ditvod pro vykondvani pohybové aktivity jejich vzhled na
rozdil od chlapct, u kterych je hlavnim divodem jejich fyzicka zdatnost, kterd je u divek na
druhém misté. U chlapcii je na druhém misté zajem, ktery je u divek na tietim misté. Chlapci
na své tfeti misto usadili motiv kompetence. Nejhlife na tom je socialni interakce u obou
pohlavi. Odpoveéd’ na vyzkumnou otazku zni: Nejpravdépodobnéjsi diivod pro vykonavani

pohybovych aktivit je divek vzhled a u chlapcii zdatnost.
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5.2.6 Zaci a potita¢

VO6: Kolik ¢asu denné travi chlapci a divky na pocitaci mimo skolni vyu¢ovani?

Chlapci

m Vibec

B Méné nez 1 hod
= 1-2 hod

m2-3 hod

B Vic nez 3 hod

Obrazek 12. Procentudlni vyjadieni ¢asu, ktery chlapci stravi denné€ na pocitaci.

Na otazku z dotazniku o pohybové aktivité a sedavém chovani, kolik ¢asu denné travi
zéci na pocitaci (PC), mimo Skolni vyucovéani odpovédé€lo, az prekvapivé hodné dle mého
nazoru, 39% chlapcii, ze vlibec netravi Cas na pocitaci. Poté 30% odpoveédélo méné nez 1
hodinu. Vic neZ 3 hodiny denné travi pouze 4% chlapcii. VeSkeré hodnoty v procentech

ukazuje Obrazek 12.
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vvvvvvvvvvv

vibec svilj volny €as a vice jak 3 hodiny jen 3% divek. Pfesné procentudlni vyjadieni ukazuje

Obrazek 13.

Divky

H Vibec

B Méné nez 1 hod
= 1-2 hod

m2-3 hod

® Vic nez 3 hod

<

Obrazek 13. Procentudlni vyjadieni ¢asu, ktery divky stravi denn¢ na pocitaci.
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Na Obrazku 14 porovnavame vysledky u divek a chlapct. Jak miizeme vidét, tak jsou

na tom divky Iépe, co se tyce Casu straveného u pocitace.

50% -
45% -
40% -
35% -

30% - ® Chlapci
25% -
20% -
15% -
10% -
5% -

0% T T T T 1
Vubec Méné nez 1 1-2 hod 2-3 hod Vic nez 3
hod hod

E Divky

Obrazek 14. Porovnani ¢asu u divek a chlapcii straveného denné u pocitace.
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5.2.7 Sedavé chovani zaki zakladni Skoly

VOT7: Jak velkou ¢ast svého volného ¢asu travi chlapci a divky sedavym chovanim?

Chlapci

® Nesedim

B Malou cast sedim

® Polovinu ¢asu sedim
B Velkou ¢ast sedim

= Skoro potad sedim

Obrazek 15. Procenty vyjadieny volny Cas, ktery chlapci travi sedavym chovéanim.

Mirn€ znepokojujici vysledky mizeme sledovat na Obrazku 15. Na otdzku, jak velkou
¢ast svého volného ¢asu travi chlapci sedavym chovani, odpovédélo 52 % zaki, ze polovinu
svého volného Casu sedi. Pouhé 4 % chlapct odpovédélo, ze ve svém volném Case nesedi.
U divek je to cislo jeSt€ vyssi, a to 57 % (Obrazek 16) a ktomu jest¢ nikdo z divek
neodpoveédel, ze ve svém volném case nesedi viibec. Srovnavaci graf sedavého chovani u

divek a chlapct ukazuje Obrazek 17.
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Divky

® Nesedim

B Malou cast sedim

® Polovinu ¢asu sedim
B Velkou ¢ast sedim

= Skoro potad sedim

Obrazek 16. Procenty vyjadieny volny cas, ktery divky travi sedavym chovanim.

60% -

50% -

40% -

30% - u Chlapci
m Divky

20% -

10% -

. | | -

1 1 I
Nesedim  Malou ¢ast  Polovinu  Velkou ¢ast Skoro porad
sedim Casu sedim sedim sedim

Obrazek 17. Porovnani ¢asu u divek a chlapcii strdveného denné sedavym chovanim.
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6 DISKUZE

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit sebehodnoceni pohybové gramotnosti, osobni
ucinnosti, miru realizace pohybové aktivity v danych segmentech dne a motivace k pohybové

aktivité u zaka 2. stupné zakladni Skoly.

Whitehead (2010) je prvni piedstavitelka pojmu pohybova gramotnost. Definovala ji
jako motivaci, fyzickou kompetenci, daveru, znalosti a porozuméni dulezitosti rozvoje a
udrzeni fyzické aktivity v prabéhu celého zivota. Kromé této definice vSak pohybovou
gramotnost mizeme interpretovat i jako schopnost ditéte vést zdravy a aktivni Zivotni styl

(Longmuir et al., 2015).

Ze zdravotniho pohledu je nedostatek pohybové aktivity po koufeni, vysokém krevnim
tlaku a cholesterolu ¢tvrtym rizikovym faktorem neinfekénich onemocnéni a kazdoro¢né tak
piispiva k vice nez dvéma milionim zabranitelnych umrti na svété. Pravidelnd pohybova
aktivita je v détském a dospivajicim véku velmi dilezitd pro nasledujici zdravy a spravny
vyvoj lidského organismu. M4 obrovsky ptinos v nasledné dospélosti a ve staii. V détstvi a
dospivani se utvafi a formuji vztahy a postoje déti a mladeze k pohybu (Sigmund &

Sigmundova, 2011).

Pro optimalni zdravi je potfebné, aby dité vykonavalo minimalné 60 minut stiredné tézké
fyzické aktivity kazdy den. Nedavné vyzkumy tvrdi, ze velmi malo déti v dneSni dob¢ spliuje
tuto doporucenou uroven denni fyzické aktivity, ¢imz se zhorSuje télesna zdatnost populace
(Longmuir et al., 2015). Na§ vyzkum prokazuje znepokojeni ohledné nadmérného sedavého
chovani, 52 % chlapct travi polovinu svého volného €asu sedavym chovanim. Divky dokonce
57 %. Sedavé chovani se tak spolecné s nedostate€nou urovni pohybové aktivity stava
zavaznym rizikovym faktorem chronickych neinfekénich onemocnéni a je tfeba mu kromé
intervenci na zvySovani Grovné pohybové aktivity vénovat samostatnou zvlastni pozornost.
V této oblasti je vSak doposud velmi malo védeckych dikazl a je tieba se zaméfit na dalsi
vyzkum a evaluace intervenci, které jsou zaméteny na snizeni urovné sedavého chovani u déti

(Salmon, Tremblay, Marshall, & Hume, 2011).
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Klicovou informaci je, ze Ceské déti trpi nedostatkem pohybu, i kdyz pravidelné
sportuji. Ze zivotniho stylu se totiz vytraci pfirozeny pohyb, jako je chlize nebo aktivni hra
venku. DéEti vozime do Skol nebo na krouzky auty a svlij volny €as travi pfed obrazovkami
mobild, tablet a pocitact. V fadé mést zaroven chybi vhodné prostedi pro pohyb, jako jsou

hti§té nebo parky (MZCR, 2010).

Podle Hamiika a kolektivu (2012) travi na pocitaci ve vSednich dnech 2 a vice hodin
denné nadpolovi¢ni vétSina chlapcl. S vékem se pocet hodin stravenych na PC, nejcastéji
hranim her, zvySuje. Chlapci hraji hry na PC vyrazné vice nez divky. Nejméné ¢asu hranim
her na PC zjistujeme u 15letych divek. Divky na druhou stranu travi u pocitace vice Casu

»chatovanim* a ,,brouzdanim po internetu®.

Vysledky ukdzali nové zjisténi. Celkem 69 % chlapcii nepouziva pocita¢ viibec nebo
méné neZz 1 hodinu denné. U divek je to jesté vice. Jedna se o 75 %. Obdobi pocitaci
ustupuje, ale nahrazuje jej obdobi mobilnich telefond. K internetu se pfipojuje pies mobilni
telefon 97 % ceskych déti, 86 % z nich je ptes mobil online denné. Z pocitace ¢i notebooku se
jich denné ptipoji 46 %. Zjistil to prizkum EU Kids Online 2018, kterého se ucastnilo 2 800
ceskych déti ve véku od 9 do 17 let. V roce 2010 se pfitom z mobilniho telefonu na internet
ptipojovalo ,,pouze 37 % dé&ti. Pfesun na telefony oslabil jiz tak ne pfili§ dislednou kontrolu
rodicl, co déti na internetu délaji (Hrdinova, 2018). Méca (2014) popisuje situaci pocitacii
takto: Pokud dit¢ dostane nové kolo, rodice si oveétuji, zda dit€¢ miize vyrazit do provozu na

silnici. V ptipadé nového pocitace se zpusobilost ditéte k jeho pouzivani neprovéiuje.

Sebehodnoceni a sebepojeti se méni nejen v zavislosti na véku clovéka, ale takév
zavislosti na vyvoji kognitivnich schopnosti, zkuSenosti i vlastni interpretaci. Mira
sebehodnoceni se méni jak vlivem télesnych a hormonélnich zmén, tak i pod vlivem pilisobeni
zpétné vazby a srovnavani s druhymi (Orel et al., 2015). Otazkou sebehodnoceni pohybové
gramotnosti mezi divkami a chlapci se zabyva také Halamickova (2018). V nasem vyzkumu
se nelisi sebehodnoceni pohybové gramotnosti s ohledem na pohlavi. Je zde statisticky
nevyznamny rozdil, stejn¢ jako u vyzkumu Halamickové. V rozporu jsme také s vysledky, ve
kterém rocnim obdobi jsou Zici nejaktivnéjSi. Vyzkum Bélangera, Gray-Donalda,
O'loughlina, Paradise a Hanleye (2009) zkoumajici mnozstvi PA v zavislosti na ro¢nim
obdobi u dospivajicich zjistil, Ze byla PA béhem teplych mésicli zvySena a naopak v zimnich

mésicich byla nizsi.
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Halamickova (2018) vyzkum potvrzuje a uvadi 1éto jako nejaktivnéjsi obdobi u zaka
zakladni Skoly, zatimco naSe vysledky ukazaly, ze 62 % zaki zékladni Skoly jsou aktivni po
cely rok. Podobné to ma i Hrilova (2019), které uvedlo 50 % respondentii nejvetsi aktivitu

béhem celého roku.

Hrmova (2019) se dale zabyvala otazkou srovnani vlastni efektivity v oblasti
pohybovych aktivit mezi zaky na zakladni Skoly a studenty stiednich Skol. V obou ptipadech
se ukazala efektivita jako nizkd. U stfedoSkolskych studentl ¢inil bodovy primér 12,92 a u
zaka na zakladni skole 11,67. Témét totozné vysledky jsme zjistili i v naSem vyzkumu. U
zéku zékladnich Skol ve Zlinském kraji byla primérna hodnota boda 12,79, coz znaci taktéz
nizkou efektivitu. Co se tyce souvislosti mezi dotazniky DOVE a DOPA, tak u chlapcii vysla
nevyznamnd korelace, zatimco u holek je existence vyznamnd. Je zde zdvislost mezi

odpovéd'mi v téchto dvou dotaznicich.

Prostiedi, kde se zaci citi nejlépe, fesi i Chalupny (2019). Jeho vysledky jsou odlisné
jako ty nase. Bez ohledu na pohlavi v naSem vyzkumu nejlépe vysly aktivity na sné¢hu. U
divek taktéz na sn¢hu a u chlapct aktivity na ledu a na hfisti. Nejhtte dopadly aktivity
v ptirod¢, které u Chalupného byly nejlépe hodnoceny jak u divek, tak u chlapcii. Nejhtie u

Chalupného dopadly pfesn¢ opacné aktivity na sn¢hu.

Pro dlouhodobou, pravidelnou a dobrovolnou aktivitu je dilezita pozitivni motivace.
Podle Vasickové (2016) je nejveétsim motivem k vykondvani pohybové aktivity zdatnost, na
druhém misté se objevil zdjem a prozitek, ktery pii naSem meéfeni dosdhl malého vyznamu.
Nejlepsim motivem vySel v naSem méfeni zejména motiv vzhledu a na druhém misté
zdatnost. Na principu spravné motivace jsou postavené i cile télesné vychovy. Chceme u zaki
utvaret pozitivni vztah k celoZivotni pohybové aktivité. Dllezitd je nejen praxe, ale i teorie.
Dvouhodinova dotace je vétSinou pedagogy vyuZzivana po praktické strance, ale potom jsou
zaci mén¢ informovani o vyznamu pohybové aktivity pro zivot. Mluvit s zaky, podavat jim
informace o nenahraditelnosti pohybu a snazit se je co nejvice motivovat, avSak vime, ze je to

v dnesni dob€ naro¢né (Rubin et al., 2018).
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6.1 Limity prace

Za limity diplomové prace povazuji zejména samotné dotazniky. Dotazniky mi pfijdou
dost obsahlé, a jakmile Zaci 2. stupné zakladni Skoly dostanou 4 dotazniky, po prvnim
dotazniku uz ztraceji koncentraci, nebavi je to a nad otazkami pfiliS nepfemysleji a
bezmyslenkovité vypliuji. Timto mohou byt vysledky zkreslené. Samoziejmé nékteti zéci
jsou svédomiti a peclivi a dotazniky vyplnili zodpovédné, ale Slo vidét, Ze nékteti vypliuji,
protoze musi a berou to jako ztratu ¢asu. Dalsi problém nastal v porozuméni otdzek. Nekteré
otazky byly pfili§ tézké, nebo slozité obsahle formulované a zaci jim nerozuméli. DalSim

limitem diplomové prace je nestejny pocet probandu.
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7 ZAVERY

v’ Sebehodnoceni pohybové gramotnosti se nelisi mezi chlapci a divkami. Rozdil nebyl vétsi

jak 5 %, a tudiz potvrzujeme vyzkumnou hypotézu.

4 Z4ky zakladni $koly nejvice motivuje k pohybové aktivité motiv vzhledu. Vyzkumnou
hypotézu timto vyvracime, kdy motiv zdatnosti byl az na druhém misté. S ohledem na
pohlavi u chlapcti zvitézil motiv zdatnosti a u divek vysel jako nejpravdépodobnéjsi motiv

vzhledu.
v’ 74ci zakladni Skoly jsou pohybové nejaktivnéjsi po cely rok.

4 Nejlépe se zaci zakladni Skoly citi v zimnim obdobi v aktivitich na sn¢hu. Chlapci

oznacili za nejlepsi prostiedi pro sport led a hiisté. U divek aktivity na sn¢hu.
v’ Vlastni efektivita pro oblast pohybovych aktivit je u zakl na zakladni Skole nizka.

v U divek existuje zavislost mezi odpovéd’'mi v dotaznicich DOVE a DOPA, kdezto u
chlapcii je korelace nevyznamnd. Existenci zavislosti mezi odpovéd'mi v dotaznicich
DOVE a DOPA jsme zji§tovali pomoci Pearsonova korelaéniho koeficientu. Cim vice je

hodnota koeficientu blize jedné, tim je zavislost vyznamné;jsi.

4 Nadpolovi¢ni vétSina chlapcti nepouziva pocita¢ viibec, anebo chlapcii pouziva PC méné

nez 1 hodinu. Jesté 1épe jsou na tom divky s Casem stravenym pouzivanim pocitace.

v’ Vice ne polovina chlapct a divek travi polovinu svého volného ¢asu sedavym chovanim.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit sebehodnoceni pohybové gramotnosti, osobni
ucinnosti, miru realizace pohybové aktivity v danych segmentech dne a motivace k pohybové
aktivit¢ u zakt 2. stupné zékladni Skoly. Zacatek diplomova prace popisuje piehled
teoretickych vychodisek. V uvodni Casti prace seznamuje s pojmy pohybovéa gramotnost,
atributy pohybové gramotnosti a poté se jednomu z nejdalezitéjSich atributi vénuje vice a to
motivaci. Dale se zabyva pfibuznym pojmem a to pohybovou aktivitou, jejim vyznamem pro
zivot, dopadem nizké pohybové aktivity na kvalitu Zivota a spravné pohybové aktivité. Prace
informuje o hlavnich rizikdch dne$ni doby. Mezi n¢ fadime zejména hypokinézu, relativné
novy pojem netomanie a v neposledni fadé sedavé chovani. Posledni kapitola prace se zabyva

popisem obdobi pubescence.

Vyzkumnd ¢ast ma nckolik Casti. V prvni ¢asti jsou vymezeny cile, ukoly préce,
vyzkumné hypotézy a otazky. Poté nasledovala metodika, jak byla data ziskana, zpracovana a
vyhodnocovéana. Samotné vysledky prace a diskuze uzaviraji vyzkumnou cast diplomové
prace. Vyzkum byl proveden v obdobi od unora 2018 do dubna 2019. Vyzkumny soubor
tvofili Zaci 2. stupné zékladnich Skol Zlinského kraje. Dohromady zahrnoval vyzkumny
soubor 100 zaka, z toho 77 divek a 23 chlapct ve véku 11 — 15 let, navstévujici 6. — 9. tiidu.
Z&kim bylo rozdano pét dotazniki. Dotaznik hodnotici pohybovou gramotnost mladeZe, dale
pak dotaznik hodnotici motivaci k pohybové aktivité, dotaznik o pohybové aktivité a sedavém
chovani. Posledni 2 dotazniky se vénovaly vlastni obecné efektivity a vlastni efektivity
v oblasti pohybovych aktivit. Vyplnéné dotazniky byly piepsany do MS Excel a nasledné
zpracovany ve statistickém programu. Vyhodnocena data byly pfeneseny do grafii. Vysledky
ukazaly, Ze se nelisi sebehodnoceni pohybové gramotnosti mezi divkami a chlapci, a tudiz
jsme potvrdili nasi hypotézu. NejcastéjSim motivem pro vykonavani pohybové aktivity se
ukézala u chlapct zdatnost a u divek motiv vzhledu. U divek se ukdzala existence zavislosti
mezi odpovéd'mi v dotaznicich DOVE a DOPA, kdezto u chlapct je korelace nevyznamna.
Hodnoceni vlastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit zaci zékladni Skoly hodnoti jako
nizkou. Vice nez polovina chlapcti i divek travi polovinu svého volného casu sedavym

chovanim. Pomérmné velké procento divek a chlapcti nepouziva vitbec pocitac.
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9 SUMMARY

The main aim of this thesis is to find out the self-assessment of physical literacy,
personal efficiency, level of realization of physical activity in given segments of the day and
motivation for physical activity of pupils of the 2nd grade of elementary school. The
beginning of the thesis describes an overview of the theoretical background. The introductory
part introduces the concepts of movement literacy, attributes of movement literacy and then
one of the most important attributes devoted more and motivation. It also deals with the
related concept of physical activity, its importance for life, the impact of low physical activity
on the quality of life and correct physical activity. The thesis informs about the main risks of
today. Among them are especially hypokinesia, a relatively new concept of netomania and
last but not least sedentary behavior. The last chapter deals with the description of the period

of pubescence.

The research part has several parts. The first part defines the objectives, tasks, research
hypotheses and questions. This was followed by a methodology of how data was obtained,
processed and evaluated. The results of the work and discussion conclude the research part of
the thesis. The research was carried out in the period from February 2018 to April 2019. The
research sample consisted of pupils of the 2nd level of primary schools in the Zlin region.
Altogether, the research group included 100 pupils, including 77 girls and 23 boys aged 11-
15, attending classes 6-9. Five questionnaires were distributed to pupils. Questionnaire
evaluating physical literacy of youth, then questionnaire evaluating motivation to physical
activity, questionnaire on physical activity and sedentary behavior. The last two
questionnaires dealt with their own general efficiency and their own efficiency in the area of
physical activities. The completed questionnaires were rewritten into MS Excel and
subsequently processed in a statistical program. The evaluated data were transferred to
graphs. The results showed that the self-evaluation of physical literacy is not different
between girls and boys and therefore we confirmed our hypothesis. The most common motive
for exercising physical activity was in boys' fitness and in girls the motif of appearance. In
girls, there was a correlation between the answers in the DOVE and DOPA questionnaires,
whereas in boys the correlation was insignificant. The evaluation of their own effectiveness in
the area of physical activities is evaluated by elementary school pupils as low. More than half
of boys and girls spend half of their free time sitting down. A relatively large percentage of

girls and boys do not use a computer at all.
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Jméno a pfijmeni:

Sebehodnoceni pohybové gramotnosti mladeze

Pohlavi: Mu? — Zena Vék:

Zaskrtni vZdy jen jedno odpovidajici poli¢ko (pouZij %).

Vétsinou jsem pohybové nejaktivnéjsi: [Jv Iété [Jvzimé

0 po cely rok.

Nikdy jsem to
nezkousel/a

Ne moc
dobry

OK

Velmi
dobry

Vynikajici

V télocvicné? (napf. hry, gymnastika)

Na vodé a ve vodé? (nap¥. plavani)

Na ledé? (nap¥. brusleni)

Na snéhu? (nap¥. lyZovani)

V pfirodé? (napf. turistika)

oV RIWINIE

Venku na hfisti? (napf. fotbal, basket)

Vibec to
neni pravda

Obvykle to
neni pravda

Pravdivé

Velmi
pravdivé

Netrva mi dlouho, nez se nau¢im novou dovednost,
sport ¢i aktivitu

Myslim si, Ze mam dostatecné dovednosti, abych se
mohl/a Géastnit vSech sportt a aktivit, kterych chci

Vérim, Ze byt pohybové aktivni je dileZité pro mé
zdravi a pohodu

10.

v vrs v vevs

VéFim, Ze kdyz jsem pohybové aktivni, jsem $tastnéjsi

11.

VéFim, Ze se mohu ucastnit jakéhokoliv
sportu/aktivity, kterou si vyberu

12.

Moje télo mi dovoluje ucastnit se jakékoliv aktivity,
kterou si vyberu

13.

Mivam obavy zkouset nové sporty nebo aktivity

14.

Rozumim slovlim, ktera ucitel/ka TV pouziva

15.

Pfi cviceni a sportovani se citim jisty/a

16.

Nemohu se dockat, aZ vyzkousim nové sporty i
pohybové aktivity

17.

V pohybovych aktivitach jsem obvykle nejlepsi ze tFidy

18.

Nepotiebuji procvicovat pohybové dovednosti,
protoZe mam pfirozeny talent

Souhlasis

nebo nesouhlasis s timto tvrzenim?

Rozhodné
nesouhlasim

Nesouhlasim

Souhlasim

Rozhodné
souhlasim

Ve skole

Doma s rodinou

S prateli

Ve skole

Doma s rodinou

S prateli

Ve skole

Doma s rodinou

S prateli

Nesouhlasim

Souhlasim

Jsem zdatny/a natolik, Ze se mGzu vénovat viem aktivitam, které si
vyberu.

Dékujeme za spolupraci pfi vypliovani ankety.




Dotaznik obecné vlastni efektivity

Tento dotaznik zjiStuje miru optimistického sebepojeti, uc¢innosti vlastniho plsobeni a vnimané
schopnosti zvladat problémy.

Prosim, zaSkrtnéte poli¢ko podle toho, zda s vyrokem naprosto nesouhlasite (1),
spiSe nesouhlasite (2), spiSe souhlasite (3), naprosto souhlasite (4).

Nesouhlasim Souhlasim
1 2 3 4

Kdyz vznikne né&jaky problém, muzu nalézt zpusob, jak
dosahnout toho, éeho dosahnout chci.

Kdyz se o to opravdu usilovné snazim, pak mizu vzdy
zvladnout i nesnadné problémy.

Pro mne je pomérné snadné drze se svych predsevzeti
a dosahnout cila, které si stanovim.

Diky svym zkuSenostem a moznostem vim, jak zvladat
neocCekavané situace.

Duvéruji si plné v tom, ze zvladnu neocekavané
situace.

Kdyz se dostanu do obtizi, pak se mizu plné
spolehnout na své schopnosti.

Bez ohledu na to, co se déje, jsem obvykle schopny/a
vyporadat se s tim.

Vynalozim-li na to potfebné usili, pak mizu najit FeSeni
pro témér kazdy problém.

Pokud stojim pfed néCim novym, vim, jak se s takovou
situaci vyrovnat.

Pokud se vynofi néjaky problém, mizu ho zvladnout
vlastnimi silami.

Dotaznik vlastni efektivity v oblasti pohybovych aktivit

Jak jsi prfesvédeny o tom, Ze muze$ prekonat nasledujici prekazky v souvislosti s pohybovou
aktivitou provozovanou ve svém volném cCase?

Prosim, zaSkrtnéte policko podle toho, zda s vyrokem naprosto nesouhlasite (1),

spiSe nesouhlasite (2), spiSe souhlasite (3), naprosto souhlasite (4).

Nesouhlasim Souhlasim
1 2 3 4

Podafi se mi uskutecnit své plany tykajici se cviceni,
i kdyZ mam starosti a problémy

Podafi se mi uskutecnit své plany tykajici se cviceni,
i kdyZ mam hodné Spatnou naladu.

Podafi se mi uskutecnit své plany tykajici se cviceni,
i kdyZ se citim nervozni.

Podafi se mi uskutecnit své plany tykajici se cviceni,
i kdyZ se citim unaveny.

Podafi se mi uskutecnit své plany tykajici se cviceni,
i kdyZ nemam cCas.




Motivace k pohybové aktivité (MPAM-R)

Skola: | THida: | Pohlavi; M 7
Jméno: Hmotnost:
Datum: Vyska:

Uvedte, dle svého nazoru, Uroven své sportovni télesné vykonnosti vzhledem k ostatnim spoluzakiim:
Horni polovina tfidy — Dolni polovina tfidy D

Je télesna vychova tvym nejoblibenéjsim predmétem?
Ano — Ne

Nasleduje seznam divodd, proc se lidé vénuji pohybovym aktivitam, sportu a cviceni. Méjte na paméti pohybovou
aktivitu (sport), ktera je pro Vas nejdlleZitéjsi a odpovézte na vSechny otazky (pouZijte predlozenou skalu) na
zakladé toho, jak pravdiva jsou pro Vas jednotliva tvrzeni.

1) Protoze chci byt v dobré fyzické kondici.

Vibecneni oF 03 of 0s o3 07 velmi

pravda pravdivé

2) Protoze je to legrace.

Vibecneni oF 03 of 0s of3 07 velmi

pravda pravdivé

3) Protoze se rad(a) ucastnim aktivit, které jsou pro mé fyzicky narocné.

Vibecneni g 02 03 [l 05 O6 07 velmi

pravda pravdivé

4) Protoze se chci naucit novym dovednostem.

Vibecneni g 02 03 [l 05 O6 07 velmi

pravda pravdivé

5) Protoze si chci udrzet hmotnost nebo zhubnout, abych vypadal(a) Iépe.

Vibecneni 02 03 of 0s of3 07 velmi

pravda pravdivé

6) Protoze chci byt s prateli.

Vibecneni g 02 03 Ol 05 O6 07 velmi

pravda pravdivé

7) Protoze rad(a) provozuji tuto ¢innost.

Vibecneni: 4 02 03 Ol 05 O6 07 velmi

pravda pravdivé

8) Protoze si chci vylepsit svoje dovednosti.

Vibecneni oF 03 of Os of3 07 velmi

pravda pravdivé

9) ProtoZze mam rad(a) vyzvu.

Vibecneni: 02 03 Ol 05 O6 07 velmi

pravda pravdivé

10) Protoze chci mit vypracované svaly, abych vypadal(a) Iépe.

Vibecneni: 4 02 03 Ol 05 D6 07 velmi

pravda pravdivé

11) Protoze mé to uspokojuje.

Vibecneni oF 03 of Os of3 07 velmi

pravda pravdivé

12) Protoze si chci udrzet stavajici uroven dovednosti.

Vibecneni ) 012 03 a4 s Ol6 07 velmi

pravda pravdivé

13) Protoze chci mit vic energie.

Vibecneni oF 03 of Os o3 07 velmi

pravda pravdivé




14) Protoze mam rad(a) aktivity, které jsou fyzicky narocné.

Vibec neni 01 2 03 o

pravda

15) Protoze jsem rad(a) s ostatnimi, ktefi se také zajimaji o tuto aktivitu.

Vibec neni 01 2 03 4

pravda

16) Protoze chci zlepsit svou kardiovaskularni zdatnost.

Vibec neni 01 02 OF Cla

pravda

17) Protoze chci zlepsit svij vzhled.

Vibec neni 01 2 03 of

pravda

18) Protoze si myslim, Ze je to zajimavé.

Vibec neni 01 2 03 4

pravda

19) Protoze si chci udrzet fyzickou silu a Zit zdravé.

Vibec neni 01 02 OF Cla

pravda

20) Protoze chci byt pritazlivy(a) pro druhé.

Vibec neni 01 2 3 4

pravda

21) Protoze se chci setkavat s novymi lidmi.

Vibec neni 01 02 OF Cla

pravda

22) Protoze mé tato aktivita bavi.

Vibec neni 01 2 3 of

pravda

23) Protoze chci udrzet své fyzické zdravi a dusevni pohodu.

Vibec neni 01 2 3 of

pravda

24) Protoze chci zlepsit svou postavu.

Vibec neni 01 02 OF Cla

pravda

25) Protoze se chci v této aktivité zlepsit.

Vibec neni 01 2 3 4

pravda

26) ProtoZe mé tato aktivita povzbuzuje.

Vibec neni 01 02 OF Cla

pravda

27) Protoze kdyz nesportuiji, citim se fyzicky nepritazlivy(a).

Vibec neni 01 2 03 o

pravda

28) Protoze to chtéji mi pratelé.

Vibec neni 01 2 3 4

pravda

29) ProtoZze mam rad(a) vzruseni z ucasti na této aktivité.

Vibec neni 01 02 OF Cla

pravda

30) Protoze mé bavi travit cas s ostatnimi pfi této ¢innosti.

Vibec neni 01 2 03 of

pravda

Os

s

Os

Os

s

s

s

Os6

6

Os6

Os6

6

Os6

Oe6

Oe6

Oe6

Oe6

Oe6

Oe6

Oe6

Oe6

Oe6

Oe6

Os6

07

7

07

07

7

07

07

07

07

07

07

07

07

07

07

07

07

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé



Dotaznik o pohybové aktivité

Snazime se zjistit informace o drovni Tvé pohybové aktivity v poslednich 7 dnech (béhem
minulého tydne). Mezi pohybové aktivity se fadi napfiklad sporty nebo tanec, pfi nichz se zpoti$ nebo
bude$ pocitovat Unavu (napf. nohou), nebo hry, u kterych se zadychas, jako napfiklad honén3,
skakani, béhani, lezeni a tak podobné.

Kfestni jméno: PFijmeni:

Vék: Pohlavi: Ch D Rocnik: Trida:

Pohybova aktivita ve Tvém volném case:
1. Vénoval/a ses béhem poslednich 7 dni (v minulém tydnu) nékterym z uvedenych aktivit?
Pokud ano, kolikrat?

Oznac jednu odpovéd'v kazdém radku krizkem:

NE 1-2krat 3-4krat 5-6krat 7krat nebo
vicekrat

Aerobik (tanecni, sportovni)

Alpské lyZzovani/snowboarding

Badminton

Basketbal

Béhani (atletika)

BéZeckeé lyZovani

Brusleni

Florbal

Fotbal

Gymnastika (sportovni, moderni)

Hazena

Hokejbal

Honéna

Chlze jako forma cvic¢eni

In-line brusleni

Jizda na kole (cyklistika)

Ledni hokej

Plavani

Posilovaci cviceni

Skakani pres Svihadlo

Skateboarding

Softball (palkové hry)

Tanec

Tenis (soft-tenis)

Upolové sporty (judo, karate, kick-box atd.)

Volejbal

Jiné, napis jaké:

Jiné, napis jaké:

Jiné, napis jaké:




2. Kolikrat jsi byl/a v poslednich 7 dnech béhem hodin télesné vychovy velmi aktivni
(intenzivni hrani, béhani, skakani, hazeni)? Oznac, prosim, jednu odpovéd:
nechodim na hodiny télesné vychovy
velmi zfidka

__ obcas
docela casto
___ porad

3. Cojsiv poslednich 7 dnech délal/a po vétSinu ¢asu o prestavkach?

Oznac, prosim, jednu odpovéd:

Sedél/a (povidal/a, ¢etl/a, plnil/a skolni povinnosti)
Postaval/a nebo se prochazela

Béhal/a nebo si lehce hral/a

Béhal/a a docela se zapojoval/a do rliznych her
Vétsinu ¢asu béhal/a a intenzivné hrél/a rizné hry

4. Co jsiv poslednich 7 dnech délal/a obvykle béhem prestavky na obéd mezi vyu¢ovanim
(kromé samotného obédvani)? Oznac, prosim, jednu odpovéd:

Sedél/a (povidal/a, ¢etl/a, plnil/a skolni povinnosti)
Postaval/a nebo se prochazela

Béhal/a nebo si lehce hral/a

Béhal/a a docela se zapojoval/a do rliznych her
Vétsinu ¢asu béhal/a a intenzivné hrél/a rdzné hry

5. Vkolika dnech z poslednich 7 dni ses hned po $kole (asi 15-18h) vénoval/a néjakému
sportu, tanci nebo hral/a hry, u kterych jsi byl/a velmi aktivni?
Oznac, prosim, jednu odpovéd:

_ Vibec
Jednou za posledni tyden
Dvakrat nebo trikrat za posledni tyden
Ctyfikrat za posledni tyden
Pétkrat za posledni tyden

6. V kolika dnech z poslednich 7 dni ses navecer (asi 18-22h) vénoval/a néjakému sportu,
tanci nebo hral/a hry, u kterych jsi byl/a velmi aktivni?
Oznac, prosim, jednu odpovéd:

___ Vibec

Jednou za posledni tyden

Dvakrat nebo tfikrat za posledni tyden
__ Ctyrikrat nebo pétkrat za posledni tyden

Sestkrat nebo sedmkrat za posledni tyden



7. Kolikrat ses béhem posledniho vikendu vénoval/a néjakému sportu, tanci nebo hral/a hry,
u kterych jsi byl/a velmi aktivni?

Oznac, prosim, jednu odpovéd:

Viibec
Jednou

Dvakrat nebo trikrat

Ctyfikrat nebo pétkrat

Sestkrat nebo vicekrat

8. Které z nasledujicich tvrzeni nejlépe popisuje, co jsi béhem poslednich 7 dni délal/a?
Peclivé si, prosim, precti vSech pét tvrzeni predtim, nez vyberes jednu odpovéd.

Vsechen nebo vétsinu svého volného ¢asu jsem se vénoval/a vécem, které vyzadovaly pouze

malou fyzickou namahu.

Parkrat (jednou aZ dvakrat za posledni tyden) jsem se ve svém volném ¢ase vénoval/a

pohybovym aktivitdm.

Ve svém volném Case jsem se Casto (trikrat az ¢tyfikrat) vénoval/a pohybovym aktivitam.

Ve svém volném Case jsem se dost ¢asto (pétkrat az sestkrat) vénoval/a pohybovym

aktivitam.

Ve svém volném Case jsem se velmi ¢asto (sedmkrat ¢i vicekrat) vénoval/a pohybovym

aktivitam.

9. Uved, prosim, jak ¢asto ses v jednotlivych dnech minulého tydne vénoval/a pohybovym
aktivitam (sportovani, hrani pohybovych her, tanec nebo jiné druhy pohybovych aktivit).

Ne

1-2krat

3-4krat

5-6krat

7krat nebo
vicekrat

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

10. Byl/a jsi v minulém tydnu nemocny/a nebo Ti néco branilo vénovat se pohybovym

aktivitdm, kterym se normalné vénujes?
Oznac, prosim, jednu odpovéd:

Ano:

(uptesni)

Ne



SEDAVE CHOVANI

Nasledujici otazky se tykaji ¢asu, ktery stravi§ odpocinkem a sezenim. Pravdépodobné sedis, kdyz jis,
délas domaci ukoly nebo hrajes na hudebni nastroj. Sedét ale mizes i kdy se divas na televizi, hrajes
videohry, pouzivas pocita¢ nebo svij telefon ¢i iTouch/iPad. Prosim, zodpovéz tyto otazky o dobég,
kterou jsi stravil/a sezenim pti téchto uvedenych ¢innostech béhem poslednich 7 dni.

11. Cas straveny u televize: Kolik ¢asu jsi stravil/a divanim se na televizi mimo dobu $kolniho
vyuc€ovani? Patii sem Cas straveny sledovanim filma ¢i sport(, ale NE hrani videoher.

vibec jsem se nedival/a | méné nez 1h denné | 1-2h/denné | 2-3h/denné | vice nez 3h denné

12. Cas straveny u videoher: Kolik asu jsi stravil/a hranim videoher mimo dobu $kolniho
vyucovani? Patti sem hrani her na konzolich Nintendo DS, wii, Xbox, PlayStation, iTouch, iPad
nebo her na Tvém telefonu.

vibec jsem nehral/a | méné nez 1h denné | 1-2h/denné | 2-3h/denné | vice nez 3h denné

13. Cas straveny u poditace: Kolik €asu jsi stravil/a na poc&itac¢i mimo dobu $kolniho vyuéovani?
Nepatfi sem Cas straveny domacimi ukoly, ale zapocitej ¢as straveny na Facebooku,
surfovanim po internetu, chatovanim hranim online her nebo pocitacovych her.

vibec jsem nepouzival/a | méné nez 1h denné | 1-2h/denné | 2-3h/denné | vice nez 3h denné

14. Cas straveny s telefonem: Kolik €asu jsi stravil/a pouzivanim svého mobilniho telefonu
v dobé po skole? Prosim, zapocitej ¢as straveny telefonovanim, psanim zprdv, chatovanim
nebo surfovanim po internetu.

vibec jsem nepouzival/a | méné nez 1h denné | 1-2h/denné | 2-3h/denné | vice nez 3h denné

15. Celkové sedavé chovani: Které z nasledujicich tvrzeni nejlépe popisuje Tvé typické navyky
tykajici se doby stravené sezenim, kdyz jsi doma? Snaz se myslet na svij bézny tyden a
nejen na poslednich 7 dni.

Ve svém volném case témér vliibec nesedim.

Ze svého volného ¢asu stravim jen malou ¢ast sezenim.

Ze svého volného Casu stravim stiedni ¢ast sezenim (asi 50%).
Ze svého volného c¢asu stravim velkou ¢ast sezenim.

Ve svém volném cCase skoro pofad sedim.

Dékujeme ti za spolupraci.
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Na zaklad¢ zadosti ze dne 6. 3.2017 byl projekt zakladniho vyzkumu

autorti /: doc. Mgr. Jana Vasi¢kova, Ph.D. (hlavni fesitelka) a
(bez tituli) Hana Pernicova, Zbynék Svozil, Luka$ Jakubec, Adam Simiinek, Michal
Vorli¢ek (spolufesitel¢)

s nazvem Pohybova gramotnost, vnimana osobni u&innost (self-efficacy) a
motivace k pohybové aktivité u ceské mladeze

schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim &islem:  15/2017
dne: 16.3.2017

Eticka komise FTK UP zhodnotila predloZeny projekt a neshledala #4dné rozpory
s platnymi zasadami, predpisy a mezindrodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici
lidské ucastniky.

Regitelé projektu splnili podminky nutné k ziskini souhlasu etické

komise.
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