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1 Uvod

Kdyz jsem mél jako maly kluk spoustu volného casu, vyplnioval jsem ho zejména
sportem. Ani jsem to nevnimal jako soucdst zdravého Zivotniho stylu, pfislo mi to
zkratka automatické. Po prichodu ze Skoly o mné doma v podstaté nevédéli, protoze
jsem celé odpoledne, poptipadé i ¢ast vecera stravil na jakémkoliv misté, které aspon
vzdalené pripominalo fotbalové hristé.

Tento zpUsob nakladani svolnym casem jsem si postupné prendasel az do
soucasnosti. Ale dnes uz to spiSe souvisi s tim, Ze ¢lovék ma k dispozici spoustu rad a
inspiraci kolem sebe, které ho ke sportovnim aktivitdm vedou. Zajimalo by még, coZ je i
cilem této prace, zda to tak méli a maji i moji vrstevnici, dnes studujici na Pedagogické
fakulté v Ceskych Budéjovicich. Jestli je pro né béinou soucasti Zivota pravidelny
pohyb, pfilezitostné rekreacni sport, nebo zda je to pro né spiSe Spanélska vesnice a
preferuji pasivni a konzumni styl Zivota.

Pfece jenom jsme pod neustdlym natlakem reklam a nabidek, které nas lakaji
na chutné vypadajici pravé usmazeny hamburger, ale i na nové oteviené fitcentrum a
je jen na nas, zda si vybereme pravé jednu z téchto dvou variant, anebo se pokusime
stihnout oboje. Souvisi to urcité i s tim, jaké mél kdo doma zazemi a k jakému sméru
ma predpoklady inklinovat. Pokud ma vas rodi¢ kladny vztah k pohybovym aktivitam,
s nejvétsi pravdépodobnosti budete mit i vy spravné navyky pro aktivni vyuzivani
volného nebo i pracovniho ¢asu. Ale rodina neni jediny faktor, ktery ovliviiuje socidlni
vyvoj, mysleni a rozhodovani kazdého jedince. Kazdy ma ovSem pravo volby a mym
cilem bude zjistit, co si studenti vybiraji jako napln svého volného casu.

Od zafi minulého roku ué¢im na castecny Uvazek na gymnaziu v Sedl¢anech, a
mam tak moZnost nahlédnout do problematiky, jak jsou na tom déti napfi¢ rocniky se
vztahem k télesné vychové. Jestli provozuji néjaky sport zavodné, nebo jestli je télocvik
jedind zatéz, kterou pravidelné absolvuji. Musim Fict, Ze jsem byl pfijemné prekvapen
pozitivnim pfistupem déti ke sportu. VétsSina z nich néjaky provozuje a podle toho
pristupuji i k hodindm télesné vychovy. Urcité na tom maji zasluhu jak jejich rodice, tak
v podstatné mire i ucitelé, ktefi ve skole védomé ¢i nevédomé pusobi na studenty a

predavaji jim svoje poznatky, nazory, i zkusenosti spojené se sportem.
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2 Prehled poznatkt

2.1 Zdravi
Sport a fyzicka aktivita jsou obecné dobré pro zdravi jednotlivce. Zdravi Ize

chapat jako optimalni stav télesné, dusevni a socidlni pohody. Prvnim pfedpokladem
zdravi a vychovy je uvédomit si, jak sami Zijeme, vychovavame své déti, a jak se
stavime k prevenci. Druhym predpokladem je nauceni a osvojeni si spravnych Zivotnich
navykd. Zaklady pro zdravy Zivot se vytvareji jiz od narozeni. Rodi¢ovska laska a péce,
harmonické rodinné prostredi, Ucta a tolerance, nekonfliktni a kamaradské vztahy,
vhodné vyuziti volného ¢asu, pravidelna pohybova ¢innost, dostateény pobyt v pfirodeé,
spravna vyziva — to jsou idedlni podminky pro zdravy vyvoj ditéte. Kazdy cloveék by se
mél naucit usporadat si svUj denni harmonogram. Dité, které neni rodi¢i vedeno
k déleni svého ¢asu mezi povinnosti, volnou zdbavu a nezbytnou pohybovou aktivitu, je
zpravidla poznamenano po zbytek svého Zivota a navyky pro spravné vyuzivani volného
Casu ziskava uz jen velmi obtizné (Muzik, Dobry, & Siss, 2008).

Zdravi definujeme jako prechodny stav celkové télesné, psychické, socialni a
duchovni pohody a ne pouze absenci nemoci ¢i nedostatecnosti. Je vychodiskem
urovné kazdodenniho Zivota, které zdlraznuje osobni a socidlni zdroje, stejné jako
télesné moznosti. Z holistického pohledu muZeme zdravi chapat jako dynamicky
systém ,télesné”, ,psychické”, ,socidlni”, ale i ,duchovni“ pohody, ve kterém ma
naruseni jedné ze slozek za nasledek nerovnovahu a naruseni celku. Mezi zakladni
pilite zdravi patfi: genetické predpoklady, |ékarska péce, prostredi a Zivotni styl.
PfiCemzZ pravé Zivotni styl je nejvyraznéjSim pilifem zdravi, ktery Ize navic relativné
snadno ovliviiovat (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Zdravi Ize dosdhnout tehdy, pokud lidé véfi v ovladatelnost a smysl Zivota a
maji-li dostatecné prostredky (dusevni, télesné, citové, socialni i materialni) k tomu,
aby dostali pozadavk(m, které jsou na né kladeny. Védomi identity a soundleZitosti se
musi vytvaret od raného détstvi. ZkuSenosti ziskané v rodiné, ve Skolce, Skole a ve
zdravém Zivotnim prostiedi jsou nezbytné jak pro formovani a dalSi rozvoj osobnosti

mladych lidi, tak pro zvladnuti Zivotnich narokd (Kalman, Hamfik, & Pavelka, 2009).
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2.1.1 Zdravy Zivotni styl
Zdravy Zivotni styl je téma, o kterém se hodné mluvi — otazkou vsak je, co si pod

nim predstavit? Jednotlivé navody jak ,dodrZovat zdravy Zivotni styl” se rlzni, ale snad
vSechny maji jedno spolecné — spravné se stravovat, vyvarovat se koureni a alkoholu,
mit kvalitni spanek a pravidelny odpocinek a hlavné se pravidelné a spravné hybat. To
vsechno uz jsme slySeli nejméné tisickrat, ale jaké jsou divody toho, pro¢ to délame je
to nejdulezitéjsi, co bychom si méli neustale pripominat (Marddova, 2004).

Moderni, k dobrému zdravi vedouci Zivotni styl je postaven na doporucenich
racionalni vyzivy, pravidelného cviceni, zdravotni prevence a zmény hodnotovych
méritek. Zajem o vlastni fyzickou kondici maji predevSim mladi muzi a Zeny. To je
logické. Muzlm elan vydrzi déle, nékdy dokonce cely Zivot. Divky a mladé Zeny maiji
zajem predevsim o to, jak si udrzet mladistvou a idedlni postavu. Motivem pro né neni
dobrd fyzicka kondice, tim méné dobré zdravi. To vysvétluje jejich tendenci necvicit,
ale zkouset svérazné diety a podpurné prostredky. K témto aktivitdm nevhodné casto
prispivaji poradny v popularnich ¢asopisech, prestoze v nich napftiklad na otazku ,, Jak
je mozné, Ze tloustnu, kdyz nejim maso ani tuky a cvi¢im hodinu kazdy den’’ dostanou
neurcitou a vyhybavou odpovéd' (Fort, 2002).

Osvojeni aktivniho Zivotniho stylu probiha v postupnych fazich, nikoli najednou
a okamzité. Je prokazano, Ze lidé méni svoje zvyky postupné. Zmény pritom vychazeji
z nékolika stadii. Vyzkumy odhalily pét takovych stadii, kazdé znich pfi tom
predstavuje rlzny stupen motivacni pfipravenosti ke zméné a zacinad vidy néjakym
uvazovanim. Stadia jsou podle Muzika (2008) oznacovana takto:

* stadium bez Uvah o pohybové aktivnosti. Jedinci trpi pohybovou nedostatecnosti a
0 zmeéné neuvazuji,

* stadium s Uvahami o pohybové aktivnosti,

e stadium obcasnych pokusli o pohybovou aktivitu, kterd dosud neni na Zadouci
urovni, tj. nedosahuje urovné 30 minut denné pohybovych aktivit mirné intenzity,

e stadium zacatku pravidelné pohybové aktivnosti, Uroven pohybové aktivnosti
odpovida doporucenim, netrva vsak dosud 6 mésicQ,

e stadium trvalé pohybové aktivnosti, ve kterém se Zzadouci Uroven pohybové

aktivnosti dodrzuje déle nez 6 mésica.
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Obvykle je tfeba mnoha pokustl, dfive nezZ si jedinec trvale osvoji pohybové
aktivni rezim. Zdoldvani péti stadii ma proto spiSe cyklicky charakter, nez linearni
(Muzik et al., 2008).

Pohybové aktivni a zdravy Zivotni styl podporuje zdravi dostate¢nou pohybovou
aktivitou, vyvazenou vyZivou, vyrovnanym a pravidelnym dennim a pitnym rezimem,
odpovédnym chovanim (zahrnujicim neuzivani drog, vétSiho mnoiZstvi alkoholu,
nekufactvi, pfedchazeni opakovanym stresovym a konfliktnim situacim). Typickym
znakem je aktivni traveni nezanedbatelné casti volného casu zdravotné prospésnou

pohybovou aktivitou (Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.1.2 Kvalita Zivota
Kazdy clovék usiluje o to mit dobry Zivot, prozit jej bez nedostatku, bez starosti

a prijemné. Kritéria pro posouzeni, zda zZivot je Ci neni kvalitni, mohou byt velmi
rdznoroda. Rozdilnost vnimani kvality Zivota nemusi byt dana pouze tim, zda je pohled
zevnitf ¢i zvenku. Snahou také je porovnat kvalitu Zivota lidi rznych kultur ¢i lokalit. Se
srovnavanim kvality Zivota lidi a jejim hodnocenim se setkdvame velice ¢asto. O kvalité
Zivota se vedou diskuze ve filosofii, zabyvaji se ji naboZenskd uceni, zkouma ji
sociologie, snazZi se ji zlepSovat |ékafi. Je véci i kaZzdodenniho praktického Zivota ve
spolecnosti. Je proto obtizené nalézt univerzalni zplsob jejiho hodnoceni. Z obecného
hlediska ma Zivot kazdého Clovéka stejnou hodnotu, i kdyz se tito lidé lisi tfeba v Urovni
vzdélani, socidlnim postaveni, vékem ¢i dalSimi charakteristikami. Dnesni preferovani
materialnich hodnot a individualismus vedou vsak k tomu, Ze témér vse, tedy i Zivot, je
hodnoceno z pohledu penéz. Tento pfistup vSak ma také své opodstatnéni, nebot je
nutné zvaZovat efektivni vyuZziti zdrojl. Vycisluji se finan¢ni naklady na zdravotni péci,
pojisténi, na vychovu déti v rodiné, na studium. Toto méritko kvality Zivota pak hovori
o tom, Ze Zivot jednoho ¢lovéka mlzZe byt drazsi, mlze byt i po financni strance cenén

vice, nez zivot druhého (Slepickovd, 2005).

2.2 Vliv rodiny, Skoly a médii
Pokud rodi¢e sami sportuji, vedou své dité ke sportu ¢i pohybovym aktivitam,

dité pak bude sport provozovat. Vliv na zdjem ditéte o sport maji také spoluzaci ve
Skole, vrstevnici. Vyznamné dité ovliviiuji také média jako je televize, pocitac a dalsi,

kde se objevuje velké mnoiZstvi nabidek a reklam, odkazujicich pravé na rGzné
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sportovni vybaveni, kluby, nabory a dalsi. V neposledni radé ale ovliviiuje mladistvé
Skola (Hofbauer, 2004).

Pokud nabizi dostatecné mnozstvi mimoskolnich aktivit a dité bude mit
moznost je navStévovat, pak je prvni ¢ast Uspéchu zajisténa. Pokud tuto moznost skola
nenabizi, mélo by byt na misté ji zvazit. Dité, které je zvyklé sportovat na zakladni
Skole, dost pravdépodobné si tuto zvyklost prenese i na Skolu stfedni, potaimo
vysokou. Pak zaleZi na rodicich, jestli svého potomka ve sportu podporuji a projevuji
zajem o jeho Uspéchy ¢i neuspéchy. A poslednim faktorem je samozrejmé dité samo.
MUZeme se snaZit ho ke sportu posouvat, ukazovat mu jak je skvély, ale pokud je dité
ve sportu nestastné, tak ta nejhorsi moznost je, ho do néceho nutit, tim mu cestu ke

sportu zavieme nadobro (Muzik et al., 2008).

2.2.1 Vliv rodiny
Rodina mda nezaménitelnou funkci vZivoté jednotlivce, zajistuje bezpedi,

vychovu a materialni zabezpeceni. V rodiné dochazi k interakci a k navazani socialnich
vztah(, hrani socidlnich roli, feSeni konfliktl. Kazda rodina je jind a jednotlivé rodiny
maji rizné zajmy, postoje a hodnoty, proto jsou déti rlizné a je nutné je vnimat jako
individuality (Matéjcek, 2007).

Drive tfi ¢i ctyrgeneracni rodina se preménila na dvougeneracni (rodica a jejich
déti). Nizsi porodnost oslabuje demografickou stabilitu, socidlni kontinuitu a vztahy
mezi jejimi ¢leny. Nékteré dospivajici déti maji tendenci opoustét svoji rodinu dfive nez
v minulosti a jeji tradi¢ni podobu odmitaji jako malo pfitazlivou, jiné naopak u svych
rodicd i po dosaZeni plnoletosti a ekonomické samostatnosti z(istavaji. Do Zivota a
vychovy déti a mladych lidi v rodiné vstupuji svymi vlivy také dalsi prostfedi; rodina
ztratila nemalou ¢ast svého vlivu a prestala byt privilegovanym prostorem socializace.
Z blizkého i SirSiho spolecenského prostredi do ni pronikaji cetné podnéty, které se
stdvaji soucdsti Zivota déti a vychovného plsobeni rodi¢li (Rychtecky & Tilinger, 2017).

Rodina pro mladého ¢lovéka zlstava nadale prvnim prostredim, které pro jejich
volny Cas vytvafi (nebo ma vytvaret) pfiznivé podminky: hodnotova vychodiska a
motivaci k dosahovani Zivotnich cil(; takové usporadani Zivota rodiny, aby détem
poskytovalo dostatek ¢asu a vytvarelo podminky pro spoluticast na jeho planovani a
prozivani; zajisténi finanénich a hmotnych potreb, zejména individudlniho vybaveni a
placenych sluzeb; informace a podnéty pro Ucast v dalSich prostfedich mimo rodinu.
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Zpusoby realizace volného casu v nasich rodindch se vSak v zdvislosti na jejich
socialnich moznostech, Zivotnim stylu i vztahu k volno¢asovym potifebam ditéte od
sebe znacné odlisuji. Rodina jako inspirator, podporovatel i realizator volnocasovych
aktivit mlZe svoje déti ucit k volnému ¢asu pristupovat tvliréim zplsobem a vytvaret
postoje, které budou ochotny a schopny uplatfiovat i po zaloZeni vlastni rodiny. Toto
plUsobeni se uskutecnuje napodobou a reprodukci (modelovanim a socialnim uéenim)
vzorcU pozitivniho volnocasového chovdani rodi¢d prostfednictvim uUcasti déti na
aktivitach rodiny: spolecenskych hrach, domdacich oslavach, setkanich s pfibuznymi a
s prateli, pri vychazkach, vyletech, dovolenych, kulturnich akcich. Napodobovani
zivotniho stylu rodicl je ovSsem nezadouci, pokud by reprodukovala nicnedélani, nudu
a konzumni zpUsob Zivota nebo dokonce nespolecenské aktivity (Hofbauer, 2004).

Uskuteériovanim individudlnich i spoleCnych pravidelnych zajmovych cinnosti
déti vrodiné (sportovnich, turistickych, uméleckych, technickych, ptirodovédnych,
zdbavnych aj.) Aktivita ditéte ¢i mladistvého mlze byt prostym navazanim na zdjem
rodi¢d nebo prechazi do jiné oblasti, vobou pripadech tak rodice ve svych détech
nachazeji pfirozené pokracovatele a vytvareji tak Zadouci kontinuitu svého plsobeni
(Galloway, 2007).

Citlivym sledovanim a cilevédomym reagovanim na potieby, zajmy, a nadani
déti, které se ktakové cinnosti samy prihlasi nebo jez k ucasti na ni rodiCe primo
vybidnou a podpofi i jeji uskute¢néni mimo rodinu. S rostoucim vékem a rozvijejicimi
se zajmy déti prekracuji ramec rodiny a postupné se osamostatnuji. Spolecné se svymi
vrstevniky vstupuji do dalSich vychovnych prostiedi (sdruzeni déti a mladeze, zajmové
¢innosti v souboru umélecké tvofivosti, druistvu kolektivniho sportu, technického
zajmového krouzku, sdruzeni na ochranu pfirody apod.). Zde svoje zajmy a nadani
rozvijeji soustavné a to na narocné, odborné i vychovné Urovni a plGsobeni rodiny je

pomalu oslabovano (Hofbauer, 2004).

2.2.2 Vliv skoly
Od skoly jako vSeobecné rozsifené vzdélavaci a vychovné instituce se oc¢ekava

vytvareni predpokladl pro Uspésny vstup prislusnikG mladé generace do
profesiondlniho, obc¢anského, i volnocasového Zivota. Svoji tlohu ve volném case zaku
skola uplatiiuje jak primo, tak i prostfednictvim svych zafizeni. Dobrovolnd Ucast na

volnocasovych aktivitach skoly vytvari prostor pro rozvoj individualnich predpokladt
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GcastnikQ a jejich zajmového vzdélavani jako souhrnu jednorazovych i pravidelnych
¢innosti. Volnocasové aktivity Skoly v letech skolni dochdzky odkryvaji zajmy a nadani
déti a mladych lidi, rozvijeji je samy nebo tomuto rozvoji davaji podnéty. Jejich
prostrednictvim pomahaji utvaret pozitivni vztah déti a mladych lidi k dalSim zptsoblm
vzdélavani prostrednictvim volnocasovych aktivit, k budouci profesi a celému Zivotu.
To potvrzuji studijni, profesni a Zivotni kariéry mnoha ucastnikl predmétovych
olympidd, uméleckych nebo sportovnich soutézi, ktefi se v plivodné pouze zajmovych
oborech profesionalizovali, dosahuji v nich 3Spickovych vysledkli a v soucasnosti
prispivaji k rozvoji svého oboru (Matéjcek, 2007).

Na vychovné pUsobeni rodiny navazuji a dopliuji je pfedskolni zafizeni a poté
Skola jako jeden z nejvyznamnéjsich vychovnych cinitell. Vychovna zatizeni si nekladou
za cil odpoutavat déti od rodin. Naopak se snaZi navazat neformalni a ucinné formy
spoluprace, vcetné zapojovani samotnych rodi¢l do cinnosti ve volném case.
Profesionalita pedagogickych pracovnikli mlze pfispét i ke zlepSeni Urovné rodinné
vychovy (Pavkova, 2002).

Uvolnénim pfili§ direktivnich ptistupl v organizaci a fizeni 3kolni télesné
vychovy a prechodem na alternativni pfistupy v reseni vyuky télesné vychovy, ziskava
nami sledovany predmét opét oblibu a zajem studentl. Vtéto situaci sehrava
rozhodujici Ulohu vedeni stfednich skol — dnes jiz s pravni subjektivitou a osobnost
ucitele télesné vychovy, ktery ma moznost zcela pfirozenou cestou vytvaret interakce
nejen mezi zaky samotnymi, ale i mezi Zaky a stfedoSkolskym profesorem v obou
smérech (Pavlik, 1996).

V prlibéhu devadesatych let 20. stoleti vzrostla u nds primérna délka
vzdélavani ze 13,9 na 15,1 roku (v Evropské unii z 15,4 na 17,3 roku) a vytvorila
rozsahlejsi prostor pro soubézné a volnocasové aktivity. Ty jsou oproti povinnému
vyucovani obsahové daleko volngéjsi, dynamictéjsi a flexibilnéjsi, zplsoby jejich
realizace se neustdle obméfuji a obnovuji. Zivotu a vychové déti a mladych lidi
zprostredkuji nejen poznani, nybrz také proZivani, socidlni kontakty a moZnost
praktického konani, nové védomosti, dovednosti a kompetence. Umoziuji si tyto
védomosti osvojovat operativné, na zakladé zajmu a ve spolupraci s druhymi, nékdy
v pribéhu soutézeni nebo soupereni o nejlepsi vysledek. Soutézeni obecné prispiva ke
spravnému rozvoji a udrzeni motivace. Ve Skolach jsou nabizeny mistni, regionalni,
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celostatni ale i mezinarodni soutéze zakl zakladnich, stfednich ¢i vysokych skol, které
jiz vyZzaduji dlouhodobéjsi pozornost i trvalejsi zapojeni ucastnik(. V pribéhu
povalecnych desetileti se zde vytvofila a na vyznamu nabyla soustava celostatnich
olympiad, navazujicich na predméty prirodovédné, spolecenskovédni, nebo cinnosti
v rliznych druzich individudiniho a kolektivniho sportu. Dosavadni zkuSenost potvrzuje
Ucelnost spoluprace rlznych ¢lanka systému volného casu pfi jejich realizaci

(Rychtecky & Tilinger, 2017).

2.2.3 Vliv médii
Za velmi vyznamné se obecné povaZzuje pusobeni hromadnych sdélovacich

prostiedkd a informacnich technologii. Vetejnopravni i komeréni média nabizeji fadu
produktl zamérenych na dané vékové skupiny (Casopisy, knihy, pocitacové hry atd.).
Kromé toho jsou déti konzumenty medialnich obsah( urcenych dospélym. | kdyzZ se o
vlivu medii na mladistvé nepochybuje, o jejich skutecnych ucincich mame k dispozici
zatim jen malo objektivnich vyzkum( (Matéjcek, 2007).

Zejména v obdobi adolescence se stavaji vrstevnické skupiny diky své dynamice
unikatnim a nezastupitelnym vychovnym faktorem. Tyto skupiny, at uZ existuji uvnitf
néjaké organizace, nebo vznikaji spontdnné, jsou casto nositeli uréité zvlastni
subkultury, nebo dokonce kontrakultury napf. sportovni fanousky, pocitacové
fanousky, fanousky hudebnich styld (techno, metal, punk aj.), ekology, prkynkare
(skejtaky), sprejery, naboZenské skupiny. Pfislusnost ktakovéto skupiné muze
rozhodujicim zplsobem urcit napln volného casu jedince. Nékteré skupiny predstavuji
rizikové prostredi spojené s fadou socialné patologickych jevi (extremistické skupiny,
drogova subkultura, sekty apod.), ale obecné je clenstvi ve vrstevnické skupiné
faktorem zdravého vyvoje jedince (Pavkova, 2002).

S nebyvalou rychlosti a razanci se nové formy komunikace staly denni soucasti
Zivota naprosté vétsiny nasi spolecnosti. Prostupuji volny ¢as ve vSech urovnich — od
individualni po celospolecenskou, od mistni po svétovou — a vSechna tato prostredi
spojuji. Jejich pasobeni ma ale i odvracenou stranu: jednak precenéni divackého a
uzivatelského pristupu na ukor vlastni aktivity a spolutcasti, jednak propagaci nasili,
Sifeni pornografie a dalSich negativnich jevld. Déti a mladistvi se s médii setkavaji

YT

v predskolnim véku. Prostfednictvim téchto prostiredkd ziskavaji mladi uZivatelé
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informace o svété dospélych i vrstevnikd; uspokojuji a rozvijeji svoje zajmy; inspiruji se
pro nové zplsoby relaxace a zabavy; proZivaji chvile napéti, dobrodruZstvi nebo
radosti, dosahnou-li vrcholu v této oblasti, mnohdy se na vyvoji ¢i medidlni tvorbé sami
podileji. Takto se vytvorila nova, samostatnd a vyznamna oblast zajmové Cinnosti, jejiz
vyvoj se da predikovat i v budoucnosti. Zasahuje stale Castéji a ¢im dal tim vice lidi
(Matéjcek, 2007).

V poslednich letech vznikaji média vytvarena détmi nebo mladymi lidmi s cilem
informovat o sobé i rliznych oblastech spole¢nosti. Pro dospélé jsou jednou z cest, jak
se néco dozvédét o Zivoté souCasné mladeze. Podstatné je, Ze se v nich déti a mladi
lidé (vétSinou pod vedenim dospélych) stdvaji reportéry, redaktory, nebo technickymi
pracovniky. U¢i se odkryvat problémy, hledat na né feSeni, vyhleddvat informace,
vyjadfovat svoje postoje a nazory a po zpracovani je sdélovat vefejnosti a pomahat
k jejich reSeni (Hofbauer, 2004).

Casové pfili§ naroéné (kaidodenni a nékolikahodinové) vyuzivani médii ve
volném cCase muzZe vyvolat zavislost nebo vede k absenci ¢innosti kompenzacnich (napft.
sportovnich nebo umeéleckych). Média sice umoziuji ziskdvat mnozstvi rliznorodych
informaci a operativné navazovat kontakt s novymi lidmi, ¢asto se to vSak odehrava
bez zaZ%ité osobni zkuenosti a rozvijeni hlubsiho vztahu. Zadouci je proto koncipovat
obsah a metody aktivit volného ¢asu tak, aby nevedly k jednostrannosti a stereotyplm,

nybrz podporovaly vSestranny rozvoj osobnosti (Pavkova, 2002).

2.3 Vyznam sportu a pohybu
Vhodné cviceni prispiva odstranit psychické napéti, zlepsi se nam diky nému

nalada a dobije energie. Aktivni pohyb je pfinosny pro nase zdravi a fyzickou kondici —
zlepsuje dechovou vykonnost, snizuje otoky nohou a predchazi zacpé (Fort, 2002).
Sport nam také pomdha chranit se prfed mnoha zavainymi civilizacnimi
chorobami, které vznikaji v disledku obezity, jako je napriklad cukrovka, vysoky krevni
tlak, aterosklerdza Ci obéhova onemocnéni. Ve vsech téchto pripadech vsak musi byt
doplnén zdravou stravou a spravnym Zivotnim stylem. DalSi vyhodou sportu je to, Ze se
zbavite nespavosti. Pokud se Vam stava, Zze mate problémy s usinanim nebo se v noci
casto budite, pravidelny pohyb Vam muze pomoci. Podle nékterych studii staci, kdyz
budete sportovat alespon dvakrat tydné a kvalita vaseho spanku se zlepsi az o dvacet

procent (Hanreich, 2001).
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V soucasné dobé je svét svédkem narlistu hromadnych neinfekénich nemoci,
jakymi jsou ischemickd choroba srdecni, cévni mozkova prihoda, hypertenze, nebo
diabetes mellitus 2. typu atd. Tato onemocnéni souhrnné oznacujeme jako civilizacni.
Podle Svétové zdravotnické organizace jsou pri¢inou 60 % vSech umrti na svéte.
Kardiovaskularni onemocnéni jsou hlavni pfi¢inou smrti také u nas v republice (Kalman
et al., 2009).

Stejskal (2004) povaZzuje pravidelné cviceni spolu s pfirozenou pohybovou
aktivitou a adekvatnim pfrijmem energie za nejlepsi, nejbezpeclnéjsi a ekonomicky
nejméné narocné preventivni a [éCebné prostredky v boji s vySe uvedenymi chorobami.

Vstup do 21. stoleti i tretiho milénia je pfileZitosti k bilancim, pfedpovédim,
ocCekavanim v rtznych sférach lidské cinnosti. Stejné je tomu i s prognézou budouciho
vyznamu télesné aktivity v Zivoté Clovéka, v€etné vlivu, respektive prispévku Skolni
télesné vychovy k utvareni celozivotni pohybové aktivity mladé generace. Zavaznost
problému dokumentuji zmény v Zivotnim stylu, vyZzivé, stresové podnéty, hypokineze,
zhorsené Zivotni prostredi aj., které negativné plsobi na zdravi a télesnou kondici.
Nejen rozsah, ale zejména rychlost téchto zmén v poslednim obdobi zpUsobuje, Ze
vétSina lidi nedosahuje ve svych habitudlnich reZimech fylogeneticky potiebnou
uroven pohybové aktivity. Nizka télesna zdatnost, zvySeny vyskyt vertebrogennich
obtizi i poclet dispenzarizovanych ve vSech vékovych kategoriich mladeze, jsou
varujicimi symptomy. Dil¢i nedostatky ve zdravotnim stavu si vSak mladez ne vidy
uvédomuje, i kdyZ s rostoucim vékem vzr(sta kriticka reflexe k jejich zdravi (Rychtecky

& Tilinger, 2017).

2.3.1 Pojem sport
V soucCasné dobé jsou uZivany dva pristupy k uchopeni sportu. Prvni z nich

povazZuje jako zakladni znaky sportu hru, soutéz a vykon. Druhy pfistup vnima sport
v SirSim méritku. UvaZuje nad nim v souladu s vyznamem, ktery mu byl pfisouzen pred
vice nez 160 lety v Anglii, a sice jako zabavu, rekreaci, cvi¢eni. Orientace na vykon a
soutéz byla typickd v severoamerickém pojeti. Takovy styl koresponduje s prosperitou
a ziskem a uplatiuje se tak v profesionalnim sportu. Definici sportu lze hledat
v latinském desportare. Znaci rozptylovat se, bavit se. Obdobné francouzské slovo ,,le
sport’” zdbava nebo napf. anglické ,,sportability’ lze chdpat jako Zerty, Sprymy,
kratochvile a naklonnost k nim (Slepickova, 2005).
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Sport doznal obrovskych promeén, co se tyce obsahu, organizacnich forem a
instituciondlniho zabezpeceni. Jeho wvyvoj probihd ruku vruce svyvojovymi
technologiemi, které spolecné s masovosti volného Casu a tudiz i sportu umoznuji
rozsirovani spektra sportovnich ¢innosti a zpUsoby jejich provadéni. Moderni sportovni
vybaveni diky své relativni cenové dostupnosti a konstrukeni kvalité zpfistupnuje Siroké
verejnosti fadu sportd, které byly plvodné vysadou jen nékterych jedincl dostatecné
dovednych nebo finanéné zabezpeéenych. Sife mozinosti, které dnedni sport nabizi,
poskytuje mozny prostor pro kazdého jedince a jeho seberealizaci. Sport uz neni jenom
homogennim spolecenskym jevem, ale pfinasi velkou rdznorodost. Neni uz jenom
vysadou pro mladé talentované jedince, ale je dostupny i pro starsi lidi nebo dokonce
handicapované. Neni spojen pouze s vitézstvim a prohrou, ale také s radosti, zabavou a

dobrodruzstvim (Stejskal, 2004).

2.3.2 Pohybova aktivita (PA)
Pohybova aktivita byla v pribéhu fylogenetického vyvoje ¢lovéka vidy nedilnou

soucasti jeho zZivotniho stylu. Technicky rozvoj v poslednich stech letech usnadnil lidem
Zivot natolik, Ze adekvatni pohybova aktivita, ktera byla po tisice let nezbytnou
soucasti preziti, u vétSiny populace jako soucast béiného Zivota vymizela.
Nedostatecnd, u velké vétsiny populace v podstaté nulova uroven pohybové aktivity
v kombinaci s nadmérnym energetickym prijmem, pak ve spolec¢nosti zplsobuje
prevalenci nadvahy a obezity a dalSich neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu.
Tato onemocnéni, nebo jejich komplikace, jsou zaroven nejcastéjsi pricinou umrti
v Ceské republice. Problém nizké Grovné pohybové aktivity, ma-li byt efektivné fesen,
vyZaduje zainteresovani celé rady odbornik(l a instituci napti¢ oblastmi zdravotnickou,
pohybovou, ekonomickou, psychologickou, socidlni, dopravni a dalSimi (Kalman et al.,
20009).

Pohybovou aktivitu z hlediska energetického vydeje lIze charakterizovat jako
jakykoli télesny pohyb zabezpeclovany kosternim svalstvem vedouci ke zvyseni
energetického vydeje nad uroven klidového metabolismu jedince. Pohybova aktivita
tvori 15 az 40 % z celkového energetického vydeje jedince. Obecné je vSak PA chapana
Site jako komplexni mnohorozmérné chovani, které mlzeme kvantifikovat a
charakterizovat terminy: frekvence, intenzita, typ a trvani. Z pohledu Zivotniho stylu ji

Ize rozdélit na pohybovou aktivitu vykonavanou v zaméstnani (ve Skole), v domacnosti,
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ve volném case a pfi sportu, ale i jako soucast dopravy a prfesunli z mista na misto
(Maradova, 2004).

Ackoliv jsou déti a mladistvi nejaktivné;jsi skupinou populace, obecna uroven
pohybové aktivity je nedostatecna a stale klesa. Po sedmnactém roku Zivota pak
nastava velky pokles aktivity. Tento trend je velmi znepokojujici, protoze vznik
mnohych neinfekénich nemoci se odehrava jiz v détstvi. Situaci zhorSuje vzestupna
tendence sedavého traveni volného ¢asu (sledovani televize, hrani pocitacovych her
aj.). Je dokdzdno, Ze v mladi aktivni ¢lovék zlstava s vétsi pravdépodobnosti aktivni i
v dospélosti a stari. Studie také ukazuji, Ze ¢im vice se mladez ucastni pohybové
aktivity, tim méné koufi. Rovnéz byla prokazana souvislost mezi aktivnimi détmi a
dobrymi studijnimi vysledky (Rychtecky & Tilinger, 2017).

Habitualni pohybovou aktivitu chapeme jako bézné provadénou organizovanou
i neorganizovanou PA ve volném case i zaméstnani (Skole). Zahrnuje také lokomoci,
manipulaci, hru, sport, sebeobsluznou a dal$i béznou Zivotni motoriku (Galloway,
2007).

Organizovana pohybova aktivita je strukturovanou intencionalni pohybovou
aktivitou, kterd je provddéna pod vedenim edukatora (ucitele, trenéra, cvicitele,
vychovatele). Zaklad tvofi vyucCovaci jednotky télesné vychovy, tréninkové a dalsi
cvicebni jednotky s pohybovym obsahem. Neorganizovana pohybova aktivita je
svobodné volitelna, vlastnimi potfebami a zajmy podminéna pohybova aktivita
provadénd bez pedagogického vedeni, zpravidla ve volném ¢ase. Zahrnuje i spontanni
pohybovou aktivitu (Rychtecky & Tilinger, 2017).

Tydenni pohybovou aktivitu je mozné chdpat jako souhrn organizovanych i
neorganizovanych pohybovych aktivit, realizovanych v pribéhu sedmi po sobé
nasledujicich dnli, s moZnosti srovndvani pracovnich (Skolnich) a vikendovych dn(.
(Sigmund & Sigmundova, 2011).

Pfes vSechny prokazané prinosy, které ma pohybova aktivita pro zdravi ¢lovéka,
upozornime také na rizika, kterd jsou s pohybovymi aktivitami u ¢lovéka spojena. Jedna
se ve znacné mire o zranéni pohybového aparatu a akutni kardiovaskularni ptihody,
pficemzZ tato jsou spojena predevsim s nadmérnou intenzitou vykondvané PA (riziko
infarktu myokardu pfi pohybovych aktivitach je az Sestkrat vyssi pri aktivité vysoké
intenzity neZ pfi aktivité stfedni intenzity), ¢i pretizenim organizmu z nadmérné délky
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vykondvané PA. ZvySené riziko predstavuji pohybové aktivity vykonané nepravidelné

(Stejskal, 2004).

2.3.3 Vyznam pohybové aktivity

Pravidelna adekvatni pohybova aktivita pfinasi podle Kalmana (2009) z hlediska

preventivniho plsobeni na lidské zdravi nasledujici vyhody.

Stimuluje produkci endorfind v mozku (dobrd nalada, lepsi snaseni bolesti, pocit
uvolnéni, stésti),

zvysuje dusevni potencial (jste schopni vice a déle premyslet, zlepsuje se pamét),
harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému (citite se
klidnéjsi, vyrovnanéjsi, zvySuje se sexualni aktivita, jste odolné;jsi vici vSiem druhim
stresu),

uvoliuje svalové napéti a odstrafuje zaporné emoce (zvysuje sebevédomi, zmirfiuje
rozcileni, problémy se vam zdaji méné zavaziné, snadnéji se s nimi vyrovnate),
upravuje biochemické hodnoty tuk( v krvi, méni metabolismus tuk( (ztrata
nadbyteénych kilogrami, oddalovani procesu kornaténi tepen srdce a mozku, u
diabetik(l Ize postupné snizovat ddvku inzulinu),

ma preventivni vliv na Ubytek vapniku z kosti (prevence osteopordzy),

zvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazl a Uponovych svalovych Slach, ohebnost
kloub(, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti sval,

podporuje krevni obéh, zvySuje vytrvalost, je Iépe zajisténa latkova i na periferii
koncetin, Iépe pracuji ledviny, jatra a dalsi vnitfni organy, ma preventivni vliv na
vznik kfeCovych Zil, zvySenou srazlivost krve, trombdzu hlubokych Zil dolnich
koncetin a poruchu lymfatické cirkulace,

zlepsuje schopnost krve prenaset kyslik,

snizuje klidovou hodnotu srdeéni frekvence, zlepsSuje ¢innost srdce, normalizuje
krevni tlak,

zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku Zivota a aktivni délku Zivota ve stari,
stimuluje hluboké bfisni dychani,

ma preventivni vliv na vznik chronického Unavového syndromu,

pomaha lidem prestat koufit, potlacuje abstinencni ptiznaky,
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* sniZuje riziko potratu, usnadnuje porod a je dokazano, Ze aktivnim matkam se rodi
zdravéjsi déti.

Z hlediska preventivniho plsobeni na zdravi Clovéka je u pohybové aktivity
podstatna jeji frekvence (PA by méla byt vykondvdna pravidelné), délka trvani a
intenzita s jakou je PA vykonavdna (néktera doporuceni udavaji naptf. min. 30 min.
pohybové aktivita stfedni intenzity ve vétSiné dni vtydnu) a druh vykonavané PA
(Muzik et al., 2008).

U starsich skupin obyvatel, u muzli i u Zen, dochazi k poklesu poc¢tu dnl v tydnu,
kdy provozuji intenzivni pohybovou aktivitu i k poklesu ¢asu vénovanému tomuto
druhu pohybové aktivity. Lidé si ve vétsiné pripadl neuvédomuji, Ze starnuti neni

prekdzkou toho, aby zustali i naddle aktivni (Kalman et al., 2009).

2.3.4 Soucasna situace sportovni aktivity a vztah k ni
Monitoringem Urovné pohybové aktivity s ohledem na dalsi faktory se v CR

vénuje na mezinarodni urovni Centrum kinantropologického vyzkumu na Fakulté
télesné kultury UP v Olomouci pod vedenim prof. Fromela. Sledovani PA je feSeno
napfiklad pomoci standardizovanych dotaznikd IPAQ (International Physical Activity
Questionnaire) a ve spojeni sledovanim podminek prostiedi pomoci mezinarodniho
dotazniku ANEWS (Neighborhood Environmental Walkability Scale). Dotaznik IPAQ
méri celkovou pohybovou aktivity u populace od 15 do 69 let. Spolecné
s dotaznikovym Setfenim davaji vysledky uceleny obraz o pohybové aktivité obyvatel
v CR (Maréadova, 2004).

Vyzkum hodnotil Uroven PA na zakladé frekvence, intenzity, ¢asu a druhu
vykonavané PA pfi celkovém vzorku n = 10800. Z vyzkumu publikovaného v ¢asopise
Ceska kinantropologie vyplyva nasleduijici zjistén.

* Pouze 45,58 % mUzZu a 26,93 % Zen splnuji poZadavky stanovené v ,,Healthy people
2010“ pro intenzivni PA (tj. nejméné 3krat v tydnu a nejméné 20 minut),

e pro stfedné zatézujici PA (nejméné 5krat vtydnu a nejméné 30 minut) spliuje
pozadavky 31,32 % muzid a 23,76 % Zen,

e 24,62% muzl a 23,01% Zen v CR nevykazuje 7adnou intenzivni PA, 7ddnou stfedné
zatéZujici PA neprovozuje 19,19 % muzli a 23,01 % Zen,

¢ celkovy objem pohybové aktivity se snizuje s vékem zejména u muz(, celkové jsou

ale muzi aktivnéjsi nez zeny (Kalman et al., 2009).
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Rada zemi, zejména té&ch vyspélych, si je védoma znaénych dasledkd, které ma
pohybova aktivita na zdravi ¢lovéka. Australie, Spojené staty americké, Novy Zéland,
Kanada, Ddansko, Holandsko, Finsko a Velka Britanie pracuji na rozvoji strategii
zamérenych na zvySeni urovné pohybové aktivity u svych obyvatel a to jak na narodni
urovni, tak na drovni nizsich tzemné spravnich celkd. Tyto strategie jsou zaméreny
mnohem vice na zvySeni podilu obcanl na pohybové aktivité a jejich motivaci
k aktivnimu Zivotnimu stylu (Galloway, 2007).

Statistickymi prehledy o ucasti populace ¢i cilovych populacnich skupin ve
sportu se zabyvaji pfislusné instituce prakticky ve vSech evropskych zemich. K dispozici
jsou v3ak vétSinou udaje ze sportovnich organizaci, méné jiz data komplexni povahy,
ktera by kromé pravidelné a organizované, eventudlné soutézivé Cinnosti sledovala i
sportovani v neorganizovanych formach a provadéni dalSich pohybovych aktivit majici
vyznamny zdravotni pfinos, které je vSak velmi obtizné zaradit mezi klasické sporty. Ve
studii COMPASS II. (2009) jsou uvedeny nékteré globdlni udaje o ucasti populace ve
sportu a v pohybovych aktivitach v sedmi evropskych zemich. Jde o generalizovana
data, ktera vSak ¢astecné zakryvaji rozdily z hlediska pohlavi, véku, ale i dalSich kritérii,
ktera se obvykle v takovych prehledech dale specifikuji. Data z osmi komparativnich
zemi byla prfevedena do sedmi kategorii analytické struktury projektu COMPASS:
Soutézivd, organizovand, intenzivni, pravidelnd, rekreacni, nepravidelnd, pfilezitostna.
Predtim vsak byla data rozdélena do dvou skupin: déti ve véku 6 — 11 let a mladez ve
véku 12-15 let. Vék Sesti let byl vybran jako nejmladsi vék ve dvou zemich (Finsko a
Italie). Vék Sestnacti let byl stanoven jako prechod mezi mladymi lidmi a dospélymi. Ve
Finsku se vSak uziva hranice 19 let a vyse jako vychozi definice dospélosti. Skupinu 16-
19letych finskych respondentll proto lze chapat jako skupinu mladych a dospélych lidi.
Stejné je tomu i v Ceské republice (Kalman et al., 2009).

Komparace v souborech mladeze je limitovana skutecnosti, Ze nékteré zemé,
které jiz prijaly tuto metodu pro sledovani ucasti dospélé populace ve sportu, ji zatim u
mladeZe neaplikovaly. Tak napfiklad v Irsku a ve Spanélsku nebyla dosud data o G&asti
mladeze ve sportu metodou COMPASS zjistovana. Mezinarodni komparaci zjisténych
dat o ucasti mladeze ve sportu vSak komplikuji i dalSi otazky. Vztahuji se zejména
k ndarodnim odlisnostem skolskych systému i ke skutecnosti, Ze v nékterych zemich,

jako je Velka Britanie ¢i Irsko je sport nedilnou soucdsti Skolského i sportovniho
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systému, zatimco v jinych zemich, napf. v Holandsku jde o socidlni sportovni systém,
kde sport mladeze je provozovan spiSe ve sportovnich klubech nez ve Skolnich
socidlnich sportovnich systémech (Marddova, 2004).

Frekvence pohybové aktivity je v celoevropském méritku u 60 % nasi populace
na dobré urovni. V organizovanych formach sportu maji vyssi Uroven ucasti u 12 —
16letych respondent zejména Svédsko a Holandsko. Velkd Britanie a Finsko jsou

s ndmi na obdobné urovni (Kalman et al., 2009).

2.4 Volny cas
Aktivity volného ¢asu se dnes uplatnuji ve vSech prostredich Zivota a vychovy

déti a mladeze: v rodiné a Cinnosti Skoly mimo vyucovani, ve specifickych institucich a
sdruzenich, v obci a médiich jako dalSich prostfedich kazdodenniho Zivota. Staly se
trvalou soucasti politiky spole¢nosti vzhledem k mladé generaci v celostatnim i
mezinarodnim meéfitku. VSechny tyto dimenze jsou vzajemné spjaty mnohostrannymi
vazbami, jejichZ vyznam v soucasnych podminkach vzrlsta (Pavkova, 2002).

Je to proces soubézného i postupného pusobeni Cinitell odlisSné povahy a
dosahu. Nejprve se déti setkavaji s volnym ¢asem vlastnim i druhych lidi v rodiné, do
niz se rodi, a ve skole, kterou povinné navstévuji. Jiz zde pozndvaji moznosti i uskali
volného ¢asu a ziskavaji vtomto ohledu prvni zkuSenosti. Zatimco o své pfrislusnosti do
uvedenych prostredi rodiny Ci Skoly déti zatim nemohly samy rozhodovat, postupné
vstupuji i do dalSich prostredi, kde se jim rovnéz za podpory dospélych jiz nabizi
moznosti alternativni volby. Do nich mohou ve vétsi mife vnaset vlastni prani a ambice
a zde samy rozhoduji o svém praktickém konani, kterym rozvijeji vlastni osobnost i
prostfedi, vnémz Ziji. Nachazeji pfi tom zdroje nového poznani, vytvareji socialni
vztahy a poznavaji i samy sebe. ProZivaji radost z Uspéchl i zklamani z nezdarU;
rozvojem vlastnich zajmU a socidlnich kontaktl spoluutvareji sv(j Zivotni program.
Obsahem tohoto procesu by méla byt snaha prosazovat pozitivni pfistupy a omezovat
negativni vlivy. Volny ¢as ve své individualni, skupinové i spoletenské dimenzi ma
vyznam jak pro pfitomny, dnesni Zivot déti a mladych lidi, tak pro jejich celozZivotni
perspektivu (Galloway, 2007).

V dnesni hektické dobé nemaji lidé volného ¢asu dostatek. Je vSak pro nas Zivot

velice dulezZity. Ve volném case se Clovék oprosti od svych povinnosti, zapomene na
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starosti, problémy a mlze se vénovat néemu, co ho bavi, napliuje a dodavd mu
energii (Hofbauer, 2004).

Po proniknuti do této oblasti, mulZieme volny ¢as charakterizovat jako
nezbytnou soucast naseho Zivota, kdy si chceme odpocinout od prace, stresu nebo
povinnosti. K tomu vyuzivame Cinnosti zaloZzené na bazi dobrovolnosti a zabavy, a které
slouzi k socializaci a rozvoji osobnosti (Galloway, 2007).

Prvni zkuSenosti z aktivit volného Casu se ziskavaji v rodiné. Rodina pro dité a
mladého ¢lovéka zUstava naddle prvnim prostiedim, které pro jejich volny ¢as vytvari
(¢i ma vytvaret) priznivé podminky. Nasledna realizace volného casu v jednotlivych
rodinach se vsak lisi v zavislosti na jeji socidlni situaci, vztazich v rodiné a v neposledni

fadé na potrebach ditéte (Hofbauer, 2004).

2.4.1 Definice volného casu
Je to cas, kdy clovék nevykonavd cinnost pod ndatlakem zdvazk(, jez vyplyvaji

z jeho socialnich roli. Nékdy se vymezuje jako Cas, ktery zbyva po splnéni povinnosti
pracovniho, i nepracovniho charakteru. Jako hlavni funkce volného casu se uvadéji:
odpocinek (regenerace pracovni sily), zabava (regenerace dusSevnich sil), rozvoj
osobnosti (spoluucast na vytvareni kultury). Jednu z prvnich soubornych praci o
volném case déti a mladeZze vydal jiz pred druhou svétovou valkou Michel Damay.
Vymezil v ni biologickou, socidlni, politickou a pedagogickou dimenzi volného casu.
Kromé historickych a sociologickych pohledll uvadi autor fakta o tehdejsich aktivitach a
institucich ve Francii i v dalSich evropskych zemich (véetné informaci o tehdejsim
Ceskoslovensku), umozZfujici jejich srovnavani vdobovych i spolecenskych
souvislostech. Dalsi vymezeni v dobé povalecné ustanovil Joffre Dumezedier, jehoz
rozdéleni je zaloZzeno na osvobozeni od pracovnich poZadavk(i na ofekavani a nadéji
(agente). A na strané druhé zabavu a rozptyleni (divertissement), které prinasi
napfiklad hra, divadlo nebo kino. Ceské oficidlni dokumenty za funkce volného ¢&asu
pokladaji relaxaci, regeneraci, kompenzaci, sociadlni prevenci a vychovu (Hofbauer,

2004).

2.4.2 Vyvoj volného casu
Ke konci predminulého stoleti se velmi vyrazné zkratila pracovni doba a navysil

se Cas, ktery ¢lovék nemusel vénovat praci za ucelem ziskdni financnich prostfedk( na

obZivu. Zacatkem 19. stoleti lidé pracovali 70 az75 hodin v tydnu. Na konci 19. stoleti
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se pracovni doba zkratila muzim na 11 a opa¢nému pohlavi na 10 hodin denné. Mezi
roky 1917 a 1921 mnoho zemi odsouhlasilo zakon osmihodinového pracovniho dne.
Soucasny trend ve zkracovani pracovni doby vsak nemusi byt pfimo umérny
Uspésnému hospodarstvi. Ukazalo se, Ze dalSim dlvodem nardstu volného casu
v nedavné historii byly mimo jiné hospodarské problémy zplsobené naftovymi krizemi.
Hospodarstvi a predevsim prdmyslova vyroba musely reagovat na docasny nedostatek
a zvysené ceny za energie. Tato nepfizniva situace se stala impulsem pro vyvoj a
zavedeni novych technologii vedoucich k Usporam energii, ale tim i lidské prace.
Duasledkem toho bylo na jedné strané zkraceni pracovni doby a tim padem predpoklad
pro narust volného casu. Tydenni pracovni doba klesla z cca 46 hodin pouze na 39
hodin. V nékterych podnicich se pracuje jen 35 hodin tydné a c¢asto byl zaveden pouze
¢tyfdenni pracovni tyden. ProdlouZzila se i délka dovolenych. Vzristajici produktivita
prace umoznuje méné pracovat a roste podil volného ¢asu. Nékdy se dokonce hovofi o
tzv. ,,linych narodech”, nebot v zemich, kde je vysoka Zivotni Uroven, nemuseji lidé
diky ekonomické prosperité tvrdé a hodné pracovat. Svou roli ve zkracovani pracovni
doby hraji i pozadavky pracovnikl. Uvedené skutecnosti mély na druhé strané také
negativni dopad. Se zvysSujici se produktivitou prace ubyvaly i pocty zaméstnancl
v podnicich. V dlsledku to pfineslo a stale pfinasi narlist nezaméstnanosti (Pavkova,
2002).

Nezaméstnani lidé maiji relativné dostatek volného ¢asu. Otazkou vsak je, jak
jej vyuZivaji ¢i mohou vyuZivat a jestli je pro né takovy cas prijemny? Je zcela jasné, ze
nelze volny c¢as vidy jednoznacné povaZzovat za pozitivni vysledek hospodarské
prosperity. Ukazuje se, Ze mnohé problémy, které sebou tento stav pfinasi, jsou velice
zavazné. Ne vsichni vSak maji dostatek nebo prebytek volného Casu. Existuji staty, sféry
hospodarstvi ¢i podniky, kde je tradici nebo nepsanym zdkonem prescas. Pracovnik
zGstava na pracovisti dlouho po pracovni dobé a tento postoj se bere jako
samoziejmost a loajalnost vi¢i zaméstnavateli. Objevil se fenomén zvany
,,workoholismus*, kdy se clovék stal psychicky zavislym na praci a neumi si vytvofit
volny Cas pro odpocinek ¢i zabavu. Dalsi charakteristika volného ¢asu dnesni doby je,
Ze jsou odvétvi, kde jsou lidé zaméstnani a kde se stale vice Casu vénuje praci proto,
aby se zpfijemnil volny cas tém, jimZ pracovni doba skoncila. Obchodni centra, hotely,

cestovni kanceldre, doprava, rekreacni stfediska se snazi po co nejdelsi dobu nabizet
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zdjemclm své sluzby. Je zfejmé, Ze sem patfi i fada sluZeb ze sportovni oblasti a
rekreace at jiz vjejich aktivni ¢i pasivni podobé. Lidem jsou nabizeny sportovni
pobytové zajezdy, mohou chodit cvi¢it a sportovat do fit center, navstévovat jako
divaci sportovni utkani. S rostoucim mnozstvim volného cCasu se tak velmi intenzivné
rozviji tzv. prdmysl volného c¢asu. Ve spousté zemi se stal prosperujicim odvétvim
narodniho hospodarstvi (Slepickova, 2005).

Zejména od poloviny Sedesatych let minulého stoleti vzrlistalo poznani, jak
vyznamnou oblasti Zivota a vychovy déti, mladeZe a dospélych se stava volny ¢as. V té
dobé v evropskych zemich vcetné nasi vznikaly podminky pro jeho rozsifovani:
zkracovala se pracovni doba, postupné byl zaveden pétidenni pracovni a skolni tyden,
rostl pocet 7zaku strednich a vysokych skol a jejich Ucast na aktivitach volného casu.
Rozsah a mozZnosti, dosah a vyznam volného casu pro Zivot a vychovu dale rostly.
Predélem vjeho chapani se stala devadesatd léta 20. stoleti. Vjejich prlbéhu se
vékové, socialni a zajmové spektrum jeho Ucastnikd rozsifilo; funkce, obsah a metody
vychovného pusobeni obohatily a rozrliznily; volny Cas se stale patrnéji staval dimenzi
celého, vyrazné se prodluzujiciho lidského Zivota. Vyznam a vychovné moiZnosti
volného Casu zacaly byt také analyzovany a vyuzivany vznikajici pedagogikou volného
casu a pribuznymi obory (pedagogikou zazitkli, dobrodruZstvi a dalsimi), (Hofbauer,
2004).

Prohlubuje se spoleCenskd nerovnost a nedostatecna socidlni ochrana
pfislusnikl spole¢nosti. Podle analyz OSN vzrostla mezi Sedesatymi a devadesatymi
roky minulého stoleti socialni nerovnost ve svété dvojndsobné. Zhorsujici se situace
nemalé ¢asti dospélé populace, rostouci Zivotni nejistota a klesajici schopnost pokryt
financéni naroc¢nost se promitala také do Zivota rodin a jejich déti ve volném case.
Velkou prekazkou pozitivni realizace volného ¢asu se v mnoha zemich svéta pro déti a
mladé lidi stava predcasny nuceny vstup do pracovniho pomeéru. TiZivym paradoxem
soucasné spolecnosti, nezadoucim rozsifenim volného ¢asu a soucasné jeho negaci je
také nezaméstnanost. Volny Cas je vSak také ¢asem, ktery néktefi jeho potencionadlni
Ucastnici na zakladé svého rozhodnuti odmitaji. Vyznam prace se vtomto pfipadé
precefiuje, pracovni doba se neumérné rozsifuje a vlastni volny c¢as prakticky rusi.

Néktefi mladi lidé volny ¢as po Skole nebo po praci skute¢né maji; mohli a pripadné i
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chtéli by ho ucelné vyuzivat, v jeho nabidkach ani v moznostech vlastni ucasti se vSak

neumeéji orientovat (Slepickova, 2005).

2.4.3 Vliv urbanizace na volny cas
Na kumulaci celkového objemu volného ¢asu do urcitého uzemi ma dnes

podstatny vliv absolutni i relativni rlst poctu obyvatel Zijicich ve méstech (urbanizace).
Zivot ve méstech rGzné velikosti a socidlniho profilu ma spole¢né rysy. Détem a
mladym lidem umoznuje neformalni individualni i spole¢né zajmové cinnosti. Pfi
volnocasovych aktivitach organizovanych institucemi nebo jednotlivci se lze setkavat
s mnoha vrstevniky i pfrislusniky starSich nebo mladSich generaci, vytvaret nové
kontakty a byt zaroven chranén pred zdravotnimi, socidlnimi a vychovnymi riziky.
Mésto je vSak soucasné prostiedim, kde prevaZuje anonymita a odtaZitost socidlnich
vztah(, nékdy také nezavaznost a neodpovédnost vzhledem k sobé i svému okoli a
projevuj se socidlné patologické jevy (zdravotni a ekologické problémy, nasili, negativni

zavislosti, chudoba, rozsifovani bezdomovc( apod.), (Hofbauer, 2004).

2.4.4 Jak nakladat s volnym c¢asem
Napln volného ¢asu mizZe byt velice rozmanitd. DlleZité oviem je, zda ho clovék

vibec ma. Na nedostatek volného casu si dnes lidé stéZuji velice ¢asto. Je vSak otazkou,
zda tento subjektivni pocit ma objektivni dlivody. Nedostatek volného ¢asu dominuje
mezi davody zabranujicimi lidem aktivni Gcasti ve sportu. Uvadéji to tak dospéli ale i
mladezZ a déti. Ukazuje se vsak, Ze lidé exponovani v zaméstnani a s vyssim vzdélanim
pristupuji ke svému volnému casu racionalnéji a zarazuji do néj pohybové a sportovni
aktivity Castéji nez ti, ktefi maji volného casu objektivné vice. Kdo se sportovani ve
volném case vénovat chce, tak si ¢as vidy najde. Tomu, kdo s asem neumi pfilis
nakladat, je potfeba poradit, jak si usporadat celodenni rezim tak, aby v ném zbylo
misto pro potfebné odreagovani v podobé sportu a rekreace. V oblasti prace je uzivam
pojem management, tj. fizeni ¢asu, ktery lze v urcité preméné doporudit i pro fizeni
volného ¢asu. Tato technika slouzi k poznani nakladani s éasem a dava ndavody, jak ¢as
vhodné vyuzit (Slepickova, 2005).
2.6 Vyziva

Pti vykonavani jakéhokoliv sportu je také dualezZité jak se stravujeme. Vyiiva je

jednim z duleZitych faktor(, které vyznamné ovliviuji nas zdravy Zivotni styl. Spravna

28



vyZziva ma pozitivni dopad na nds sportovni vykon, zdravotni stav a psychiku (Sigmund
& Sigmundova, 2001).

Strava je totiz zdkladem zdravi, bez ohledu na to, kdo ji konzumuje. A bez néj se
sportuje velmi obtizné. Pokud ma mladez mozZnost stravovat se spravneg, zajisti si tak
dobré zdravi, které umozni pravidelnou sportovni aktivitu bez rizika poskozeni zdravi.
Vyziva mladeze ma ale spoustu Uskali, protoze ji z¢asti zajistuji rodice a z relativné
mensi, ale presto vyznamné, skola. Pokud je dité v situaci, kdy ani doma, ani ve Skole
neni se stravou vsechno v poradku, dfive ¢i pozdéji se to negativné projevi. Mrzi mé
ignorace ze strany téch, kdo se staraji o sportujici mladez, tedy trenérd a rodi¢a. Casto
maji nedostacujici znalosti vyZivy a sportovni fyziologie. Nelze se divit, Ze nékteré déti
na chronické pretizeni a nekvalitni stravu doplaceji poSkozenym zdravim (Fort, 2002).

Za spravné stravovani povazujeme jidelni navyky, pravidelnost a vyvazenost ve
vyzivé. Skladbu jidelnicku vyrazné ovliviiuje prostredi, kterym jsme obklopeni, napft.
rodina (zaméstnani rodich), Skola (zdravotni vychova, Skolni stravovani, pitny rezim) a
spolecnost (dostupnost zdravych potravin, reklama), (Hanreich, 2001).

S vyzivou by nebyl problém, pokud by bézné konzumovana strava, nebo spise
obecné reCeno vyZivovy styl Ceské populace, byla skuteéné racionalni a potraviny
dostupné na Ceském trhu by se bliZily kategorii bio. Pouze za téchto podminek by bylo
mozné s vysokou pravdépodobnosti zarudit, Ze strava bude pojistkou dobrého zdravi.
BohuZel, realita je presné opacna (Fort, 2002).

VyZiva predstavuje vyhradni zpUsob ziskavani energie a zavisi na radé ciniteld,
jako je mnohaleta tradice, velikost vydeje energie praci ¢i pohybem, ekonomicka
situace aj. Jsou urcité zakonitosti na obsah a slozeni potravy, které je nutno dodrzovat,
protoze jinak je riziko, Ze dojde k poskozeni organismu. Déti ale tifeba i téhotné zeny
jsou na zpuUsob vyZivy obzvlast citlivé. Jednotlivé zakladni Ziviny je nutno doddvat
v urcitém pomeéru, vyjadrenym v procentech. Za idealni pomér se udava 15 % bilkovin,
25 % tukl a 60 % sacharid(, u nas je vzity pomér 12, 38, 50, ve Velké Britanii napt. 20,
20, 60 a v USA 12, 30, 58. Dulezité je, aby tuky obsahovaly pfevdiné nenasycené
mastné kyseliny (Galloway, 2007).

Je celkem snadné zjistit, kolik kalorii obsahuje dana potravina. V dnesni dobé

udava zakon, aby vyrobci, uvadéli sloZzeni vyrobku, vétSinou na zadni strané obalu.

vVvvs
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ztratam dochazi jak pfi skladovani, tak pfi nasledné Upravé a urcitd ¢ast unika trdvenim
a mizi se stolici. Tyto ztraty nejvice postihuji ovoce a zeleninu. Ale zakladnim
problémem je to, Ze lidé ¢asto netusi, kolik kalorii, nebo mnozstvi potravy jejich télo
skutecné potrebuje. Na jedné strané jsou to podvyziveni, ktefi si mysli, Ze jim zkratka
ta hrstka ryze staci, protoze potom by prece byli obézni. Na strané druhé, je to potom
zbytecné prejidani se, kdy do sebe nékteri dostavaji nadbyte¢né mnozstvi cukrd a tuka,
jejichz mnozstvi télo potfebuje za tyden, a oni ho do sebe dostanou za pouhy den.
Urcité pfijem bude vZdy zaviset na vydeji, véku, ale i pohlavi. MuZi potfebuji v priiméru
o néco vice kalorii, nez zeny (Hanreich, 2001).

Kdyz si to uvedeme na prikladu, tak muz ve véku 25 let, 180 cm vysoky, vazici
75 kg a s priimérné aktivnim Zivotnim stylem potrebuje denné zhruba 2 717 kilokalorii
(kcal) coz je 11 373 kilojould (kJ). Oproti tomu Zena stejného véku s vySkou 165 cm a
vahou 60 kg a primérnym vydejem energie potiebuje denné 2 105 kcal (8800 kJ),
(Rychtecky & Tilinger, 2017).

S pribyvajicim vékem zase nepotiebujeme tak kalorickou stravu a v takovém
mnozstvi, jako v obdobi vyvoje. A dalSim faktorem, je samoziejmé fyzickd aktivita,
naplih naseho zaméstnani, zda je spiSe sedavé, nebo plné pohybu. Zjednodusené
mulzZeme fTici, Ze ¢im vice se hybete, tim vice si mGzZete dovolit si obCas doprat néco
kalorictéjsiho. V tomto pfipadé staci staré pravidlo ,,vSeho moc Skodi”. Lidé by se
proto neméli bat poradit se s vyZivovym poradcem, nebo minimalné sami sebe aspon
v zakladnich smérech vyZivy vzdélavat odbornou literaturou (Fort, 2002).

Moderni doba na nas klade vysoké naroky. Kazdy chce vypadat co nejlépe,
pfitom zvladat rodinu, praci, Skolu a vyrovnat se s mnoha stresujicimi situacemi. Pokud
si chceme udrZet Stihlou postavu, pevné zdravi a citit se dobre je dulezZity vybér
potravin bez tukl, cukrl a écek. Hlavni zasadou zdravé vyZivy je vyvaienost, tedy
idedlni pomér bilkovin, sacharidl a tukl. Jidelnicek by mél byt zaroven bohaty na

vitaminy a mineraly. Zdrava vyziva je vlastné Zivotni styl (Zuskova et al., 2015).

2.7 Obezita

To s ¢im ma vétsina lidi nejvétsi problém je pohyb, do kterého se mnoho z nich
nedokaze donutit. Diky sportu se vsak zpevnuji svaly a tvaruji se télesné kontury.

Prvnim z dlvodu, proc cviéit tedy mlzZze byt to, Ze nam sport formuje postavu a
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pomaha v boji proti stale se rozsifujici civilizacni chorobé, kterou je obezita (Galloway,
2007).

Dukazy o historickém vyskytu obezity ndm pfindsi rdzna umélecka dila jako
napriklad Willendorfska soska Venuse z doby pred 25000 lety, malby ve starovéké
Mezopotamii, pozdéji i literarni dila, ve kterych obézni muz byl symbolem moci,
Uspésnosti a blahobytu. Méfeni tloustky koZnich fas mumii poukazalo na vyskyt obezity
mezi bohatdimi vrstvami obyvatelstva ve starovékém Egypt&. Ve starovékém Recku a
Rimé&, kde byl propagovany zdravy Zivotni styl, uz Hippokrates upozorfioval na mozna
zdravotni rizika obezity. Prvni ¢lenéni obezity bylo na pfimérenou a morbidni. V Evropé
se zacala obezita vice Sifit v 18. a 19. stoleti, pficemz v poslednich dvou desetiletich 20.
stoleti a zacatkem 21. stoleti dosSlo kvyraznému nardstu nadvahy a obezity u
dospélych, ale zejména u déti. Pocet jedincl s nadvahou a obezitou stoupl vtomto
obdobi z875 miliénd na 2,1 miliardy. Svétova zdravotnickd organizace v této
souvislosti upozornuje na vznik celosvétové epidemie obezity, pficemz v roce 2020 az
dvé tretiny vSsech onemocnéni na svété budou souviset s nespravnymi stravovacimi

navyky populace (Fort, 2002).

2.7.1 Definice obezity
Obezita je stav charakterizovany nadmérnym nahromadénim tuku v organismu.

Vznikd v dlsledku dlouhodobého nadmérného pfijmu potravy a snizeného vydaje
energie. Nadmérnad hmotnost je termin, ktery znamena jen zvyseni télesné hmotnosti
nad dohodnuté standardy bez ohledu na to, ¢im je zpUsobené (napf. zvySeni masou
svall). O relativnim podilu tukd v organismu rozhoduje vice faktor(i, mezi které patfi i
pohlavi, vék a Uroven pohybové aktivity. Obsah tuku narlstd u obou pohlavi po
puberté. Ve véku 18 let md zdravy muz 15-18 % a Zena 20-25 % tuku v téle. Za
akceptovatelnou hodnotu se povazuje 10-20 % tuku u muzl a 20-30 % u Zen.
V soucasné dobé existuje celd frada metod méreni télesného slozeni a tim i podilu tuku
v téle. Tyto metody se liSi pristrojovou a persondlni narocnosti, jako i presnosti
stanoveni sledovanych Udajd, coZz jsou vyznamné faktory limitujici jejich pouZziti
v rlznych podminkach (Millerova, 2010).

Podle toho, kde je nadmérny tuk v téle prevazné ulozeny se rozliSuji dva zakladni typy

obezity:
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e obezita horni ¢asti télo, oznacované také jako abnormalni, androidni, muzska nebo
centralni obezita
* obezita dolni ¢asti téla, znama také jako glutealné femoralni, gynoidni, Zenska nebo

periférni obezita (Rychtecky & Tilinger, 2017).

2.7.2 Disledky obezity
Obezita muUZe zacit uZz vraném détstvi. Prinasi obrovské negativni dasledky.

Vedle negativniho vlivu na srdecni a cévni ¢innost ohroZuje jiz od détstvi pohybovy a
nosny aparat, predevSim patef a dolni koncetiny, vdlsledku predc¢asného
opotrebovani chrupavek. Mezi obéznimi détmi daleko ¢astéji pozorujeme ploché nohy,
kolena do x, zvySené prohnuti bederni patere, a ohnuti hrudni patere. V puberté se
déti potkavaji i s psychosocialnimi problémy. V soucasné dobé se obezita u déti
objevuje diky pfijimani nadmérného mnoistvi potravy, jeji nevhodnou skladbou, a
nedostatkem vhodnych podnétd pro organizovanou a spontanni pohybovou aktivitu.
Obézni dité se nevyrovna mnozstvim, kvalitou pohybové Cinnosti ani vykony détem,
s normalni télesnou hmotnosti. Pohyb, je pro néj energeticky narocnéjsi, spotrebuje
vice kysliku a zbyvaji mu mensi rezervy, nebot stejné mnoiZstvi svalové hmoty musi
podavat vétsi vykon. Obézni déti maji i relativné mensi svalovou silu a jsou méné

obratné (Pernicova et al., 1993).

2.7.3 Prevence a lécba obezity

Prevence obezity je teoreticky velmi jednoduchd, staci dodrZovat principy
spravné vyzivy a pravidelné se vénovat pohybové aktivité. V praxi je to vSak o dost
tézsi. MUzZeme hovofit o tfech typech prevence obezity:
e Primarni, ktera mGze snizit vyskyt novych ptipadl (incidencie),
¢ sekundarni, kterd ma snizit pocet uz existujicich pfipadd (prevalencie),
e terciarni, kterd ma stabilizovat a nebo sniZit pocet praceneschopnosti a invalidnich

dlchodl zpUsobenych obezitou (Miillerova, 2010).

Z praktického hlediska je potom muZeme délit na vSseobecnou prevenci, tykajici
se celé populace. Jeji soucasti je na jedné strané individualni vychova ke zdravému
stravovani a primérené pohybové aktivité vroding, skole, zaméstnani ¢i jinych

komunitach dodrzovanim nasledujicich principu:
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e Udrzovani energetického pfijmu a pohybové aktivity v poméru, ktery zabezpeci
dosahnuti a udrzeni pfimérené télesné hmotnosti,

¢ konzumovani Sirokého spektra potravin, které zabezpedi prijem vSech potfebnych
Zivin v€etné vitamin( a stopovych prvkd,

e zvySeni podilu sacharidl, predevsim zvysSeni celkového pfijmu polysacharid(i a
omezeni pfijmu jednoduchych cukrq,

e snizeni podilu tukl, hlavné snizeni celkového pfijmu nasycenych tuk( a
cholesterolu,

e zvySeni pfijmu vlakniny, tj. konzumovani ovoce a zeleniny,

e snizeni prijmu sodiku,

* adekvatni pfijem vapniku a magnézia,

¢ konzumovani alkoholu v pfiméreném mnozstvi, nebo vibec (Kalman et al., 2009).

Na strané druhé se musi vSseobecna prevence vztahovat i na zménu vnéjsiho
prostredi, tedy na socialni, ekonomické a kulturni podminky, které podporuji vznik
obezity. Cilem je regulace nadmérného prijmu vysoce energetickych potravin
s vysokym obsahem tuku a jednoduchych cukr(, regulace reklamy na tyto potraviny,
omezeni reklamy na alkoholické ndpoje, hospodarska politika zvyhodnujici potraviny
s nizkym obsahem tuku a cukrli a zavedeni povinnosti vyrobcld uvadét energeticky
obsah potravin (Fort, 2002).

Dalsim typem je selektivni prevence, kterda se zaméruje na skupiny osob se
zvySenym rizikem vzniku obezity. DuleZitou Ulohu u tohoto typu prevence sehrava
prakticky |ékaF, ktery zjistuje anamnézu vyvoje télesné hmotnosti v prlibéhu Zivota
pres analyzu stravovacich navyk(, droven pohybové aktivity, kritickych Zivotnich
obdobich a uddlosti jako puberta, svatba, téhotenstvi nebo nahlé ukonceni sportovni
¢innosti. Indikovanou prevenci zamérenou na konkrétni, uz obézni jedince, realizuje
prakticky Iékar. Pfi vySetfeni obézniho pacienta se zamérfuje na urceni typu obezity,
psychomotorické tempo, mésickovitou tvar, strie, mykotické infekce. Dale by mél
zmérit obvod pasu a krevni tlak (Pernicova, 1993).

Cilem |écby obezity je dosdahnout a nasledné udrzet klinicky smysluplné snizeni
télesné hmotnosti s kone¢nym cilem redukce rizika nebo zdvaznosti s obezitou
souvisejici onemocnéni, postizeni a funkénich omezeni. Uz ubytek 5 az 10 % télesné
hmotnosti ma pozitivni Uuc¢inek na zdravi a je lékati povazovany za klinicky uUspéch.
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Dlouhodoby uspéch zavisi na udrzeni 10 % ubytku télesné hmotnosti po dobu
minimalné 1 roku, pri¢emz vsak jen 21 % pacientl s nadvahou a obezitou je Uspésnych
i po 1. roce. Mnoho pacientd, ktefi zacnou s lIé¢bou obezity, nejsou schopni zachovat
|éCebny rezim po dobu potfebnou na dosahnuti dostatecného Ubytku télesné
hmotnosti. Na zakladé zjisténi, Zze vSeobecné je dlouhodobd Uspésnost |éCby obezity
nizka, se jevi strategie prevence obezity jako dllezitéjsi a efektivnéjsi nez rlizné rezimy

|éCby (Zuskova et al., 2015).

2.7.4 Obezita v CR
Prevalence obezity na celém svété dramaticky stoupa, tyka se to nejen

rozvinutych ale i rozvojovych zemi. Podle udaji Svétové zdravotnické organizace
(2006) trpi nadvahou 1,6 miliardy lidi starsich patnacti let, ztoho 400 miliond lidi
obezitou. Situace zacind byt vaind i u détské populace — s nadvahou se potyka
pfinejmensim 20 dé&ti starSich péti let. Ceskd republika vtomto ohledu bohuzel
nezaostava a nadvaha se spolecné s obezitou stavaji vainym problémem. Podle
vysledkd studie agentury STEM/MARK a Ceské obezitologické spoleénosti mé v Ceské
republice nadmérnou hmotnost 52 % dospélé populace, ztoho 35 % spada do
kategorie nadvéahy a 17 % je obéznich. Prevalence obezity a nadvahy v CR pfitom
vykazuje vzestupnou tendenci. Oproti srovnatelné studii z roku 2001 stoupla o 3 %.
Vysledky aktudlni studie jsou ve srovnani s nékterymi predchozimi ponékud nizsi, coz je
zpUsobeno tim, Ze vétsSina starsich studii nebyla provadéna u reprezentativniho vzorku
obyvatelstva. Prevalence nadvahy a obezity je vyssi u populace nad 45 let — vtomto
véku ma normalni hmotnost pouze 30 % osob. Kvysokému podilu populace
s nadmérnou télesnou hmotnosti pfispivaji vétsSi mérou muzi nez Zzeny. Nadmérnou
hmotnost ma témér 60 % muzli oproti tomu 47 % Zen. Studie rovnéz ukdazala vyznamné
vysSsi vyskyt nadvahy a obezity u osob, u kterych se tyto problémy jiz projevily v rodiné
(Kalman et al., 2009).

Nadvaha a obezita se stdvaji jednou z nejvétsich hrozeb soucasnosti. Navic je to
hrozba, ktera je stale podcenovana. Lidé trpici nadvahou, ¢i obezitou, si v nékterych
pripadech ani obézni nepfijdou a rizika spojena s obezitou neznaji. Progndzy fikaji, ze
za Sest let by mohlo byt na svété 2,3 miliardy dospélych s nadvahou a vice nez 700

miliond lidi trpicich obezitou. Tento problém by mél byt feSen v nadnarodnim métitku.
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Situace zacina byt vazna i u déti. S nadvdhou se potyka prinejmensim dvacet milion(
déti starsich péti let (Zuskova et al., 2015).

KaZzdy tfeti Cech se potyka s nadvahou (ukazatel BMI 25-29,9), kazdy paty trpi
obezitou (ukazatel BMI wvyssi nez 30). Alarmujici je, Ze si tuto novou hrozbu
neuvédomujeme, velkd ¢ast lidi s nadvdhou ma tendenci tento fakt podcerniovat (78 %
muzll a 51 % Zen). Cast obéznich se dokonce domniva, e s vysokou vidhou zadné
problémy nema (19 % muzld a 9 % Zen). S nadvdhou i obezitou bojuje vyrazné vice
muzll neZ Zen. Pfebytecné kilogramy trapi 64 % ceskych muzi a 49 % Zen. Od
posledniho srovnatelného prizkumu z roku 2005 vzrostl pocet Cechd s obezitou v
prameéru o 5 % (coz je zhruba 425 000 lidi) a to skute¢né neni malo. Procento lidi s
nadvahou zUstalo v podstaté stejné (41 %), (Kalman et al., 2009).

Zaroven se ukazalo, Ze vzdélané Zeny dosahuji nizSich hodnot BMI, zatimco u
muzl je obezita problémem nezavislym na dosazeném vzdélani. U Zen bylo sledovano
2x vice redukénich pokus nez u muzu. Vyrazné rozdily jsou ale v ptipadé véku — starsi
respondenti trpi nadvahou mnohem vice nez mladi. Jen neceld tretina lidi do tficeti let
ma nadvahu nebo obezitu, ale uz ve véku nad 50 let trpi nadvdhou nebo obezitou tfi
Ctvrtiny populace. Je to dano zejména tim, Ze starsi lidé méné sportuji. V kazdém roce
Zivota pribere dospély v priméru % kilogramu (Zuskova et al., 2015).

Z prlzkuma také vyplyva, Ze se lidé s normalni vahou pravidelné stravuji,
nezapominaji snidat a svacit a vyrazné vice zarazuji do svého jidelnicku ovoce, zeleninu
a mlécné vyrobky. A naopak pfibyvajici kilogramy jdou ruku v ruce s nechuti ke sportu
a pohybu vlbec. Muzi, ktefi se vénuji sportu pravidelné, maji primérné o 2,5 bodu
BMI méné nez ti, ktefi se sportu nevénuji. U Zen je tento rozdil jesté markantné;jsi —
témér o 5 bodl BMI. Pouze 24 % déti, které maji oba rodice obézni, ma v dospélosti
normalni vahu. Céste¢né musime pocitat s genetickou dispozici, ale vliv maji také
stravovaci a pohybové navyky celé rodiny. A tyto navyky se v dospélosti téZzko méni

(FoFt, 2002).
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3 Metodologie

3.1 Cil, ukoly a védecka otazka
3.1.1 Cil prace
Cilem prace je zjistit, jaky vztah ke sportovni aktivité maji studenti PF JU a jak

tento vztah ovliviiuje kvalitu jejich Zivota.

3.1.2 Ukoly prdce
e Vypracovat rozbor odborné literatury (domaci, zahrani¢ni autori) na zadané téma

e Provést vybér souboru Ucastniciho se na Settreni
¢ Provést dotaznikové Setreni
* Zpracovat a vyhodnotit vysledky Setfeni

* Na zakladé vysledk( Setfeni a diskuze stanovit zavér

3.1.3 Védecka otdzka
Jakym zplsobem vyuZivaji studenti PF JU svlj volny cas? Jsou spokojeni

s kvalitou svého Zivota?

3.2 Charakteristika souboru
Cilovou skupinou dotaznikového Setreni byli studenti vSech ro¢nikl pedagogické

fakulty na JihoCeské univerzité. Studenti se pohybovali ve véku od 19 az 25 let. Nejvétsi
skupinou byli studenti 19 let a pramérny vék cinil 21 let. Na JihoCeské univerzité
mulzZeme evidovat 16 kateder a studuje na nich pfiblizné 3800 student(l, ktefi
predstavuji zakladni soubor.

Nahodnym vybérem jsem vybral reprezentativni soubor o velikosti 201
studentd. Podle vzorce n=2z?x N x r x (1-r) / (d>x N) + [(z2x r x (1 —r)] je stanoveno, Ze
183 respondentl je vérohodny vzorek (Jaros, 2002).

Aby vybrany vzorek studentl byl co nejvice reprezentativni, rozdal jsem

dotazniky jak studentlim bakalarského, tak studentlim navazujiciho magisterské studia.

3.3 Pouzité metody
VétSina vyzkumnych metod v télesné kulture vychazi z metod pouzivanych

v psychologii, pedagogice a sociologii. Teorie télesné kultury uplatiuji jako zasadni
metodu predevsim systémovy pristup a obsahovou analyzu. Pfi vymezovani problému

a zejména v syntetické etapé vyzkumu a formulaci zavér( se uplatiuji metody
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teoretického vyzkumu — analyza, syntéza, indukce, dedukce a analogie (Stumbauer,
1989).
Nejobvyklejsi pribéh védeckovyzkumné prace vtélesné kultufe se podle
Stumbauera (1989) déli na 4 etapy:
* Volba a stanoveni védeckého problému a pfiprava védecké metody
e Ziskavani védeckych fakt(
e Zpracovani vyzkumného materialu
* Praktické ovéreni pravdivosti védeckych poznatk(i ve spolecenské praxi a jejich

aplikace.

3.3.1 Teoreticka analyza problému
Ukolem této etapy je zjistit a popsat zakladni elementy jevu a osvétlit jejich

funkci. Dale ma za uUkol analyzovat a urcit, které jiz zndmé pficiny a zdkony se u
fungovani jevu uplatiuji, jakym zplsobem, v jaké mife a za jakych okolnosti. V této
etapé se uplatiiuje konzultace s odborniky pohybujicich se vdaném oboru, sonddaz jevu
v jeho pfirozenych podminkach a zejména studium literatury. Studium literatury slouzi
k ziskani vSestrannych informaci o problému a o tom, co jiz bylo v dané problematice
vyreseno. Dale slouZi k sezndmeni s pouZivanou metodologii a k porovnani vysledkd.
Z ¢asového hlediska muize studijni faze dosahovat az 70 % cCasu vénovaného reseni

problému (Stumbauer, 1989).

3.3.2 Obsahovd syntéza problému
Syntéza je skladani, myslenkové sjednoceni, spojeni jednotlivych ¢asti v celek.

PFi syntéze sledujeme vzdjemné podstatné souvislosti mezi jednotlivymi slozkami jevu
a tim lépe pozndvame jev jako celek. Syntéza pomahda odhalovat vnitini zdkonitosti
jevu. Vyzaduje Siroké znalosti oboru, vede k odkryvdni novych poznatki a pomoci

syntézy lze spravneé generalizovat (Gavora, 2010).

3.3.3 Dotaznikova metoda
Velmi frekventovanou metodou ziskdvani dat v pedagogickém vyzkumu je

dotaznik. Dotaznik se vymezuje jako zplsob pisemného kladeni otazek a ziskavani
pisemnych odpovédi. Otazky se mohou vztahovat bud' k vnéjsim, ¢i vnitfnim jevam.
Samostatny dotaznik je soustava predem pripravenych a peclivé formulovanych

otazek, které jsou psychologicky sefazené a na které dotazovana osoba (respondent)
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odpovida pisemné. Nékdy se pouziva misto terminu dotaznik termin anketa. VétSinou
se vSak oba pojmy rozliSuji a za anketu se povaZuje Setfeni, pri kterém se Ucastnici sami
zapojuji do Setfeni. Velmi malou hodnotu maji dotazniky neodborné sestavené a
nevhodné pouzité. Vyhodou dotaznikd je, Ze umoznuji rychlé a ekonomické
shromazdovani dat od velkého poctu respondentl (Chraska, 2007).

Podle Stumbauera (1989) uvadi klasifikace otdzek v dotazniku podle stupné
svobody odpovédi jako oteviené odpovédi, vytvorené odpovédi a Skalové polozky.
Podle obsahu jako otazky tykajici se fakt(l, jednani, nebo védomosti, otazky tykajici se
zamérl a nazorl a otazky tykajici se jednani, jejich osobnich vlastnosti. Podle ucelu
jako otdzky, kterymi jsou potvrzeny uZ existujici fakta, otazky k ziskani novych
informaci, kontrolni otazky a krizové otazky. Typické chyby pfi formulovani dotazniku
mohou byt multiplikacni chyby, chyby nesprdavné alternativy, pfiliS obecné formulace
otazek, ¢i ndpovédné otazky. ZpUsoby uziti dotazniku jsou budto dotaznik doruceny
postou, dotaznik uverejnény vtisku, dotaznikové Setfeni v daném prostfedi, Ci
stereodotazniky.

Pfed rozdanim dotaznikl musi byt fadné vysvétleny pokyny a zodpovézeny
pfipadné dotazy. Vhodné je informovat respondenty o pouziti, ¢i vyuziti naslednych
odpovédi. Tim dodame motivaci a naleZitou dllezitost pfi vyplfiovani. Dotaznik ma
obycejné tfi zakladni Casti. Vstupni ¢ast, kterd obsahuje cile dotazniku a pokyny pro
jeho vyplnéni. Druha cast se sklada z otazek, kde jsou v popredi lehéi a zajimavéjsi,

vvvvvv

predpoklada, unavenost respondenta, uvadi Gavora (2000).

3.3.4 PouZity dotaznik
Pro vyzkum byla pouZita modifikace dotaznik SQUALA (Subjective QUAIity of

Life Analysis). Ceskou verzi dotazniku pfipravila Eva Dragomirecka. Dotaznik je soucasti
grantové ulohy ministerstva Skolstvi SR KEGA 014UKF-4/2013. Grant fesi kolektiv
autord Katedry télesné vychovy a sportu Pedagogické fakulty Univerzity Konstantina
Filozofa v Nitfe (Slovenska Republika), kde byl dotaznik také pouZzit. Zkouma zvySovani
kvality a uUrovné zdravi a souvislosti srozvojem pohybovych aktivit adolescentd.
Dotaznik byl anonymni a byl pouZit jen na vyzkumné ucely. Slouzil k provéreni

sportovni aktivity a kvality Zivota mladych lidi (Dragomirecka & Bartoriovd, 2006a)
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Jednd se o sebeposuzovaci dotaznik, ktery byl zkonstruovan dle
metodologickych pravidel. Dotaznik vychazi z Maslowovy ttistupriové teorie potreb a
zahrnuje vsobé vlastnosti potieb, jako jsou vnitfni hodnoty (prozitek svobody,
spravedlivosti). Z téchto prozitk( zohlednujici maximalni miru subjektivity je nutné pfi
meéreni sportovni aktivity a kvality Zivota takové vychazet. Koresponduje teoretické
vymezeni kvality Zivota jako zjistovani rozdilu mezi pfanim a ocekdvanim jedince na
strané jedné a na jeho redlnou pfedstavu na strané druhé. Dotaznik obsahuje oblasti,
které pokryvaji vnéjsi i vnitni realitu kazdodenniho Zivota. Spokojenost a dlleZitost je
v kazdé z nich hodnocena na pétibodové skale (Dragomireckd & Bartonova 2006a).

Modifikace dotazniku SQALA (Subjective QUAIity of Life Analysis), je sestavena
z pfiruc¢ky uzivatelQ kvality Zivota (Skola, 1995), Ulohy spirituality v Zivotni pohodé a
kvalité Zivota mladych lidi (Ocetkovd, 2007), metody pro kvalitu Zivota Sestnacti
polozkami zachycuje identifikaci, personalni ukazatele, individualni pohybové aktivity a
vztah k aktivitdm. PrevaZuji uzaviené otdazky ¢. 1, 2, 3, 4,5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 15, dale
otevieni otazky ¢. 13, 14. Otazka ¢. 12 byla stupnicova, kde respondenti vybirali mezi
deseti pohybovymi okruhy aktivit s moznostmi (1. nejvétsi zajem, 2. nejvétsi zdjem a 3.
nejvétsi zajem. Posledni otazka z prvni oblasti byla Skdlova stupnice, kde respondenti
vybirali z odpovédi (absolutné nesouhlasim, nesouhlasim, nemohu se rozhodnout,
souhlasim, a velmi souhlasim). Druha oblast B se sklada z tficeti poloZek zachycujici
dlleZitost pro Zivot vysetfované osoby a dale spokojenost osoby stouto oblasti.
Respondent ohodnocuje na pétibodové zakotvené stupnici Skalu subjektivni dllezitosti
kazdé oblasti a zaroven vyjadruje, jak je s kazdou oblasti spokojen. V oblasti daleZitosti
byla stanovend stupnice s moZnostmi (zcela ned(lezité, mdlo dulezité, stredné
dilezité, hodné dulezité a velmi ddlezité). V druhé casti oblasti spokojenosti
respondenti volili ze Skalové nabidky mozZnosti (velmi nespokojeny, nespokojeny, néco

mezi tim, spokojeny a velmi spokojeny (Dragomirecka & Bartonova 2006b).

3.4 Experimentalni design
Vyzkum probihal tak, Ze jsem si nejprve stanovil vybér student(, kterych se

vyzkum bude tykat. Rozhodl jsem se pro nahodny vybér student(l Pedagogické fakulty
JihoCeské univerzity podle vzorce n = z2x N x r x (1-r) / (d?x N) + [(z2x r x (1 —r)] (Jaros,
2002) jsem stanovil vzorek o poctu 201 studentl. Zvolil jsem si standardizovany

dotaznik, ktery jsem ndsledné rozdaval studentiim. PoZadal jsem je o rozddni dotazniki
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jejich spoluzdkiim a o nasledné vyplnéni dotazniku i jimi samotnymi. Bylo trochu sloZité
od nich dotazniky zpétné ziskavat, protoze néktefi si davali opravdu na cas.

Na katedfe télesné vychovy a sportu jsem dne 06. 12. 2017 odevzdal 32
dotaznikll s plnou navratnosti. Na katedre biologie jsem dne 7. 12. 2017 odevzdal 27
dotaznik( s plnou navratnosti. Na katedfe anglistiky jsem dne 11. 12. 2017 odevzdal 25
dotaznikl s plnou navratnosti. Na katedfe geografie jsem dne 12. 12. 2017 rozdal 227
dotaznikl s plnou navratnosti. Na katedife germanistiky jsem dne 13. 12. 2017 rozdal
22 dotaznikl s plnou ndvratnosti. Na katedfe hudebni vychovy jsem dne 18. 12. 2017
rozdal 20 dotaznik( s plnou navratnosti. Na katedre matematiky 19. 12. 2017 rozdal 25
dotaznikd s plnou navratnosti. Na katedre spoleCenskych véd jsem dne 20. 12. 2017
rozdal 24 dotaznikG s plnou ndvratnosti. Celkem jsem tedy dotaznikové Setreni
provadél na vzorku 201 studentl. A jsem rad, Ze studenti vyplnili dotazniky, jak méli, a i

kdyZ jsem na nékteré dotazniky ¢ekal az do dubna, tak se mi nakonec vsechny vratily.
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4 Vysledky

4.1 Vyhodnoceni vysledka dotazniki

Otazka 1. Kolik mas let?

;s

Tabulka 1. Vyjddreni ucasti studentii podle véku: absolutni, relativni ¢etnost v %.

Absolutni ¢enost

19 let 20 let 21 let 22 let 23 let 24 let 25 let Celkem
Chlapci 29 18 19 12 14 7 3 102
Divky 22 23 22 11 9 8 4 99
Chlapci a divky 51 41 41 23 23 15 7 201

Relativni Cetnost v %

19 let 20 let 21 let 22 let 23 let 24 let 25 let Celkem
Chlapci 14,43 8,96 9,45 5,97 6,97 3,48 1,49 50,75
Divky 10,95 11,44 10,95 5,47 4,48 3,98 1,99 49,25
Chlapci a divky 25,37 20,4 20,4 11,44 11,44 7,46 3,48 100,00

Dotazovani byli ve véku od 19 do 25 let, pficemZ nejvice respondentl bylo ve

véku 19 let. Primérny vék cinil 21,00 let a smérodatna odchylka + 1,74.

Otazka 2. Pohlavi.
Tabulka 2. Vyjddreni uéasti studentii podle pohlavi: absolutni, relativni ¢etnost v %.

;s

Absolutni ¢enost

Chlapci Divky Celkem
Pocet 102 99 201
Relativni ¢etnost v %
Chlapci Divky Celkem
Pocet 50,75 49,25 100,00

Z této otazky vyplyva, Ze pocet dotazovanych, co se tye pohlavi, byl témér

stejny. Chlapcl bylo pouze o 3 vice nez divek.

Otazka 3. Rocnik, a druh studia, ktery na fakulté studujes?
Tabulka 3. Vyjddreni poctu studenti v jednotlivych rocnicich studia: absolutni, relativni éetnost v %.

Absolutni ¢etnost

1. rocnik | 2. rocnik | 3. rocnik | 4. roc€nik | 5. rocnik | celkem
Bakalarské studium 37 23 28 0 0 88
Magisterské studium 31 19 16 14 11 91
Navazujici magisterské studium 0 0 0 13 9 22

Relativni cetnost v %

1. roénik | 2. rocnik | 3. rocnik | 4. rocnik | 5. rocnik | celkem
Bakalarské studium 18,41 11,44 13,93 0,00 0,00 43,78
Magisterské studium 15,42 9,45 7,96 6,97 5,47 45,27
Navazujici magisterské studium 0,00 0,00 0,00 6,47 4,48 10,95

VétsSina dotazovanych navstévuje magisterské studium. Nejvice z nich chodi do

1. roéniku.
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Otazka 4. Tvoje sportovni troven?
Tabulka 4. Vyjddrena sportovni uroven studenta/studentky: absolutni, relativni ¢etnost v %.

Absolutnicetnost

Pohlavi Chlapci | Divky | Celkem
Pasivni sportovec (neholduji pohybu, (ne)zacastnuji se povinné 6 12 18
TV

PrileZitostni sportovec (neorganizované sportovni aktivity) 25 28 53

Aktivni sportovec (pravidelné sportuji, nejsem vsak ¢lenem )8 55 53
sportovni organizace

Aktivni sportovec (pravidelné sportuji, jsem ¢lenem sportovni
organizace)

Vrcholovy sportovec (pfip. i reprezentant) 3 2 5

Relativnicetnostv %

40 32 72

Pohlavi Chlapci [ Divky | Celkem

Pasivni sportovec (neholduji pohybu, (ne)zacastiuji se povinné
TV
PrileZitostni sportovec (neorganizované sportovni aktivity) 12,44 |13,93| 26,37

2,99 | 5,97 8,96

Aktivni sportovec (pravidelné sportuji, nejsem vsak ¢lenem
, . 13,93 (12,44 | 26,37
sportovni organizace

Aktivni sportovec (pravidelné sportuji, jsem ¢lenem sportovni
. 19,90 |15,92( 35,82
organizace)

Vrcholovy sportovec (pfip. i reprezentant) 1,49 1,00 2,49

Touto otazkou bylo zjisténo, Ze nejvétsi ¢ast dotazovanych se vénuje sportu
aktivné a zaroven je ¢lenem sportovni organizace (35,82 %).

Otazka 5. Kdo té prived| ke sportu, k pohybovym aktivitam?
Tabulka 5. VyjddFena osoba, kterd pFivedla studenta/studentku ke sportu, éi pohybovym aktivitdm:
absolutni, relativni ¢etnost v %.

Absolutni cetnost
Pohlavi Chlapci Divky Celkem
Otec 33 37 70
Matka 21 25 46
Prarodice 9 3 12
Ucitel TV 7 15
Trenér 13 5 18
Kamarad/ka 19 21 40
Relativni ¢etnost v %

Pohlavi Chlapci Divky Celkem
Otec 16,42 18,41 34,83
Matka 10,45 12,44 22,89
Prarodice 4,48 1,49 5,97
Utitel TV 3,48 3,98 7,46
Trenér 6,47 2,49 8,96
Kamarad/ka 9,45 10,45 19,90

Ve vétsiné pripadd privadi ke sportu své déti rodice, nejvice pak otcové (34,83

%). Druhou nejcastéjsi variantou pak byl kamarad/ka (19,90 %).
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Otazka 6. Kolik hodin tydné sportujes (mimo hodin TV ve skole)?
Tabulka 6. Vyjddieni poétu hodin, ktery student/studentka absolvuje tydné, mimo hodin TV ve $kole:
absolutni, relativni cetnost v %.

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost v %
Chlapci Divky Celkem | Chlapci Divky Celkem
0 1 3 4 0,50 1,49 1,99
1 3 10 13 1,49 4,98 6,47
2 4 11 15 1,99 5,47 7,46
3 8 9 17 3,98 4,48 8,46
4 9 18 27 4,48 8,96 13,43
5 9 14 23 4,48 6,97 11,44
6 12 15 27 5,97 7,46 13,43
7 8 6 14 3,98 2,99 6,97
8 16 4 20 7,96 1,99 9,95
9 6 3 9 2,99 1,49 4,48
10 16 2 18 7,96 1,00 8,96
11 1 2 3 0,50 1,00 1,49
12 4 0 4 1,99 0,00 1,99
13 0 0 0 0,00 0,00 0,00
14 1 0 1 0,50 0,00 0,50
I vice 4 2 6 1,99 1,00 2,99

Z této tabulky vyplyva, Ze divky ve vétsiné pripadd vénuji sportu 1-6 hodin

tydné, u chlapcl je toto rozmezi posunuto, chlapci vénuji tydné sportu 6—10 hodin.

Otazka 7. Jak hodnotis kvalitu svych pohybovych aktivit?
Tabulka 7. Vyjadreni hodnoty kvality pohybové aktivity: absolutni, relativni cetnost v %.

Absolutni Cetnost

Pohlavi Chlapci Divky Celkem
Vyborna 29 7 36
Velmi dobra 31 33 64
Dobra 38 50 88
Slaba 4 9 13

Relativni ¢etnost v %
Pohlavi Chlapci Divky Celkem
Vyborna 14,43 3,48 17,91
Velmi dobra 15,42 16,42 31,84
Dobra 18,91 24,88 43,78
Slaba 1,99 4,48 6,47

Nejvice chlapcl hodnoti Uroven jejich sportovni aktivity jako dobrou, stejné tak

nejvice divek. Celkem tuto odpovéd zvolilo 43,78 % dotazovanych.
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Otazka 8. Zkousel uZ si nékdy navykové nebo psychotropni latky?
Tabulka 8. Vyjddreni uZiti navykové Iatky ¢i psychotropni latky: absolutni, relativni cetnost v %.

Absolutni ¢etnost

Chlapci Divky Celkem
Ano 73 67 140
Ne 29 32 61

Relativni ¢etnost v %

Chlapci Divky Celkem
Ano 36,32 33,33 69,65
Ne 14,43 15,92 30,35

Vétsina dotazovanych student( uz navykovou nebo psychotropni latku okusila
(69,65 %). Jen Cast respondentl odpovédéla, Ze s témito ldtkami nema zkuSenost.
Otazka 9. Kolik c¢asu denné travis na internetu nebo pfi PC hrdach?

Tabulka 9. Vyjddreni ¢asu strdveného na internetu, ¢i hrani pocitacovych her: absolutni, relativni
Cetnost v %.

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
Chlapci Divky Celkem | Chlapci Divky Celkem

0 0 3 3 0,00 1,49 1,49
0,5 10 13 23 4,98 6,47 11,44
1 12 11 23 5,97 5,47 11,44
1,5 6 16 22 2,99 7,96 10,95
2 17 21 38 8,46 10,45 18,91
2,5 9 12 21 4,48 5,97 10,45
3 11 10 21 5,47 4,98 10,45
4 21 9 30 10,45 4,48 14,93
5 9 2 11 4,48 1,00 5,47
| vice hodin 7 2 9 3,48 1,00 4,48

Nejvice divek uvedlo, Ze na internetu ¢i pti PC hrach stravi 2 hodiny denné.

Chlapci nejcastéji uvadeéli, Ze stravi na pocitaci 4 hodiny.
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Otazka 10. Jak casto vyuZivas PC na skolni ulohy (projekty, pracovni zaddni, semindrni prdce)?
Tabulka 10. Vyjadreni vyuZiti PC pro skolni ulohy: absolutni, relativni cetnost v %.

Absolutni ¢etnost

Pohlavi Chlapci Divky Celkem
Kazdy den 39 25 64
1-2x za tyden 31 43 74
1-2x za mésic 24 24 48
Méné casto 8 7 15
Relativni ¢etnost v %

Pohlavi Chlapci Divky Celkem
Kazdy den 19,40 12,44 31,84
1-2x za tyden 15,42 21,39 36,82
1-2x za mésic 11,94 11,94 23,88
Méné casto 3,98 3,48 7,46

Na skolni ulohy je PC hodné vyuZivan. Jen minimum dotazovanych studentt

(7,46 %) vyuziva PC méné Casto neZz 1-2x za mésic.

Otazka 11. Jak dobie umis plavat?

Tabulka 11. Vyjddreni urovné plavecké dovednosti: absolutni, relativni cetnost v %.

Absolutni Cetnost

Pohlavi Chlapci Divky Celkem
Umim plavat 88 86 174
Neumim dobre plavat 13 12 25
Neumim plavat 2 0 2
Relativni Cetnost v %
Pohlavi Chlapci Divky Celkem
Umim plavat 43,78 42,79 86,57
Neumim dobre plavat 6,47 5,97 12,44
Neumim plavat 1,00 0,00 1,00

Touto otazkou bylo zjisténo, Ze velkad cast dotazovanych respondentd

umi (86,57 %).
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Otazka 12. Kdybys mél moZnost, do kterych sportovnich aktivit by ses zapojil? (Napis Cislo sportovni
aktivity podle poradi diileZitosti: 1 — nejvétsi zdjem, 2 — druhy nejvétsi zdjem, 3 — tfeti nejvétsi zajem).
Tabulka 12. Viyjddreni atraktivnosti sportovnich aktivit chlapci: relativni etnost v %.

Relativni cetnost v %
Chlapci 1.“Nejvet5| 2. Drvuljy B 3.“Tret| nejvétsi
zajem nejvétsi zajem |zdjem

1. Turistika-zimni, letni, horolezectvi, cykloturistika 4,48 2,49 3,98
2. Posilovani- aerobic, zumba, spinning 7,46 5,47 5,97
3. Plavani 4,48 5,47 7,96
4. Kolektivni sportovni hry-fotbal, volejbal, basketbal, hokej 12,44 9,45 7,46
5. Pohybové drobné netradicni hry 1,00 1,49 0,50
6. Zimni sporty- brusleni, lyZovani (sjezdové, bézecké) 8,96 10,95 10,45
7. Gymnastika 0,50 1,00 0,50
8. Atletika, rekreacni béh 2,99 3,98 2,49
9. Upolové sporty (karate, aikido, judo, zapas, box) 3,98 4,98 5,97
10. ]II’}e-jIZda na koni, te.nls,.raftlng, jizda |’1a kole florbal, 4,48 4,48 5,47
badminton, snowboarding, inline brusleni

Nejvétsi zajem u dotazovanych chlapcl je o kolektivni sportovni hry jako fotbal,
volejbal, basketbal a hokej. Naopak nejmensi zajem byl o zimni sporty, jako je brusleni

Ci lyZzovani.
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Tabulka 13. Vyjddreni atraktivnosti sportovnich aktivit u divek: relativni cetnost v %.

Relativni ¢etnost v %
; 1. Nejvétsi 2. Druhy 3. Treti nejvétsi
Divky ‘. v e .
zajem nejvétsi zajem |zdjem

1. Turistika-zimni, letni, horolezectvi, cykloturistika 4,48 3,98 4,48
2. Posilovani- aerobic, zumba, spinning 10,95 7,46 5,97
3. Plavani 7,46 6,47 6,97
4. Kolektivni sportovni hry-fotbal, volejbal, basketbal, hokej 6,47 10,45 6,47
5. Pohybové drobné netradicni hry 0,50 1,00 1,99
6. Zimni sporty- brusleni, lyZovani (sjezdové, bézecké) 3,48 2,99 5,47
7. Gymnastika 4,98 3,98 5,47
8. Atletika, rekreacni béh 2,49 2,99 2,49
9. Upolové sporty (karate, aikido, judo, zapas, box) 1,00 1,00 1,99
10. ]Ilje-jlzda na koni, te.nls,.raftlng, jlzdra’na kole florbal, 7,46 8,96 7,96
badminton, snowboarding, inline brusleni

Nejvice atraktivni sportovni aktivitou je u divek posilovani-aerobic, zumba,

spinning (10,95 %).

Otazka 13. Kolik hodin télesné vychovy tydné absolvujes?
Tabulka 14. Vyjddreni priimérného mnoZstvi absolvovanych hodin télesné vychovy tydné: relativni
cetnost v %.

Relativni Cetnost v %

Prtiimér v hodinach
Chlapci 4,52
Divky 1,60

Vice hodin télesné vychovy tydné absolvuji chlapci.

Otazka 14. Odhadni, priblizné, jakou vzddlenost v km projdes denné pésky.
Tabulka 15. Vyjddreni primérné vzddlenosti v kilometrech a ¢asu v hodindch, ktery student/studentka
ujde denné pésky.

Chlapci a divky Primér
Vzdalenost v km 7,81
Cas v hod 2,33

Z této tabulky vyplyvd, Ze dotazovani studenti prilmérné denné projdou pésky

necelych 8 km.

47



Otazka 15. Odhadni, kolik hodin denné, prosedis pfi riznych cinnostech (ve skole, za poéitacem, pfFi
uceni).

Tabulka 16. Vyjddfeni éasu, ktery student/studentka prosedi pfi riznych &innostech: absolutni,
relativni Cetnost v %.

Absolutni cetnost Relativni ¢etnost v %
Pocet Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem

0 0 0 0 0,00 0,00 0,00
0,5 0 0 0 0,00 0,00 0,00
1 2 3 5 1,00 1,49 2,49
1,5 0 0 0 0,00 0,00 0,00
2 6 5 11 2,99 2,49 5,47
2,5 4 2 1,99 1,00 2,99
3 4 3 7 1,99 1,49 3,48

4 16 6 22 7,96 2,99 10,95

5 19 19 38 9,45 9,45 18,91

I vice hodin 51 61 112 25,37 30,35 55,72

Studenti vtéto otdzce nejvic krat uvedli, Ze denné prosedi pfi rGznych

¢innostech od 2 do 5 hodin.
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Otazka 16. KdyZ vykondvam néjakou pohybovou aktivitu tak?
Tabulka 17. Viyjdadieni miry souhlasu chlapcii a divek pFi stanovenych otdzkdch: relativni etnost v %.

Relativni cetnost v %
Chlapci a divky :::z::;:fim Nesouhlasim :‘OT::::OS; Souhlasim j::ﬁ:::::j
1. Raduji se z pohybu a uzivam si ho 1,96 3,92 11,76 50,00 32,35
2. Nudim se pfi ném 33,33 58,82 6,86 0,98 0,00
3. Nemam rad pohybové aktivity 44,12 48,04 4,90 1,96 0,98
4. Jsou pro mé prijemné 0,98 3,92 12,75 61,76 20,59
5. Vibec nejsou zabavné 35,29 48,04 11,76 3,92 0,98
6. Pohybové aktivity mi dodavaji energii 6,86 11,76 25,49 35,29 20,59
7. Mam pfi nich Spatnou naladu 27,45 48,04 17,65 4,90 1,96
8. Je to velmi pfijemné 2,94 8,82 14,71 46,08 27,45
9. Mé télo se citi dobre 2,94 7,84 13,73 42,16 33,33
10. Néco mi to dava 1,96 2,94 15,69 42,16 37,25
11. Je to vzrusujici 2,94 14,71 22,55 35,29 24,51
12. Ubiji mé to 25,49 37,25 15,69 14,71 6,86
13. Neni to vibec zajimavé 35,29 39,22 11,76 12,75 0,98
14. Dodava mi to pocit tispéchu 3,92 13,73 16,67 40,20 25,49
15. Je mi pfi tom dobie 0,98 4,90 8,82 60,78 24,51
j]&l:sjradéji bych délal néco uplné 28,43 38,24 14,71 11,76 6,86

Velka ¢ast dotazovanych respondent( uvedla, Ze se pri vykondavani pohybové
aktivity raduji, jejich télo se citi dobfe a néco jim to dava. Jen mald ¢ast student( by

nejradéji délala néco uplné jiného.
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Otazka 17. Jak je pro tebe dilezité?
Tabulka 18. Vyjddreni chlapci a divek miry diileZitosti pfi stanovenych otdzkdch zabyvajicich se
spokojenosti v Zivoté: relativni cetnost v %.

Relotivni fetnost v %
Chlapci a divky ZEEI?. . Flé.l? . SEFE?.H{E l-.I,Dd.r!é, YEITi.
nedilefité | dilefité dilefité dilefité dilefité
1. Byt zdravy/a 0,00 0,00 4,90 20,59 74,51
2. Nebyt pfi béZné kazdodenni Einnosti odkazany na pomoc druhych 0,98 1,96 16,67 28,43 51,96
3. Byt Stastny/a, nemit problémy a starosti 0,00 0,00 6,86 24,51 68,63
4. Byt v pfijemném prostredi (napf. mit pékné bydleni) 0,00 0,58 15,69 32,35 50,98
5. Dobfe spat 0,98 1,96 14,71 27,43 54,90
6. Mit dobré rodinné vztahy 1,9 2,94 6,86 30,39 57.84
7. Mit kamarady, dobfe si s nimi rozumét 0,00 1,96 13,73 31,37 52,94
8. Mit dobré vztahy s jinymi lidmi (s utiteli, vrstevniky,..) 0,98 2,94 23,53 41,18 31,37
9. Zvlddnout viechno, co potfebuji 0,00 0,98 2157 39,22 38,24
10. chodit s nékym (mit chlapce/divku) 11,76 18,63 20,59 27,43 21,57
11. Zajimat se, co se déje ve svéte kolem mé 3,92 16,67 21,57 36,27 21,57
12, Mit viru (v&fit v néjakou duchovni moc, silu) 14,71 29,41 17,65 20,59 17,65
13. Odpotivat ve volném £ase 6,86 8,82 32,35 27,45 24,51
14. Mit konicky ve volném Case 1,96 3,92 17,65 41,18 35,29
15. Byt v bezpeci, mit jistotu, Ze se mi nestane nic zlého 0,00 2,94 14,71 41,18 39,22
16. Spravedinost 0,00 0,00 13,73 18,63 67,65
17. Svoboda 0,00 0,00 12,75 16,67 70,59
18. Krdsa a uméni 17,65 22,55 18,63 2549 17,65
19. Pravda 0,00 3,92 10,78 38,24 47,06
20. Penize 0,00 7,84 2647 29,41 36,27
21. Dobré jidlo 0,98 8,82 23,53 37,25 25,41
22. Byt vzdélany/a 1,96 2,94 13,73 36,27 45,10
23. Chodit do Skoly 3,92 4,90 15,69 44,12 31,37
24, Mit moZnost travit volny cas tak, jak chci 0,98 1,96 15,659 37,25 44,12
25. Mit dostatek véci pro svou zabavu 1,9 8,82 18,63 41,18 29,41
26. Dobfe vypadat 7,84 14,71 37,25 20,59 19,61
27. PEkné se oblékat 6,86 15,69 38,24 18,63 20,59
28. Mit véci, které se mi libi, po kterych touZim 6,86 17,65 34,31 21,57 19,61
29. Mit v budoucnu déti a vychovavat je 2,04 4,90 13,73 29,41 49,02
30. Mit zaméstnani, které mé bude bavit 0,00 0,00 7,84 26,47 65,69

Nejdilezitéjsi je pro dotazované studenty spravedlnost, byt zdravy/a, stastny/a,
mit zaméstnani, které je bude bavit. Naopak nejméné dulezité je pro né krasa a uméni,

dobre vypadat a mit viru.
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Otazka 18. Jak si spokojeny?
Tabulka 19. Vyjddreni miry spokojenosti pfi stanovenych otdzkdch zabyvajicich se spokojenosti
v Zivoté: relativni cetnost v %.

Relativni cetnost v %

Chlapci a divk Velmi Nespokojeny |Néco mezi tim| Spokojeny Velmi

P ¥ nespokojeny pokojeny pokojeny spokojeny
1. se svym zdravim 0,00 5,88 11,76 47,06 35,29
2.s :cn:n, ,Ze'jSI pfi bezn.e kazd’odennl cinnosti 0,00 294 10,78 49,02 37.25
nezavisly/a na pomoci druhych
3.s t|r’n, zoe jsi vice nr’1ene $tastny/3, bez 0,98 4,90 12,75 50,00 3137
problémii a starosti
4. ’Svtlm, v’jakem p’rostredl Zijes (napf. Ze 0,00 1,96 8,82 4412 45,10
mas hezké bydleni apod.)
5. s tim, jak dobfe spis 5,88 7,84 11,76 47,06 27,45
6. s tim, jaké jsou vztahy u vas v rodiné 1,96 9,80 15,69 37,25 35,29
7. se svymi kamarady (s tim, jaci jsou, kolik 0,00 3,92 7.84 48,04 40,20
jich mas)
8.ws tltn, jaké m,as vztahy s jinymi lidmi (s 0,00 3,92 12,75 52,94 30,39
uciteli, vrstevniky,...)
9. s tim, jak zvladnes vse, co potiebujes 0,98 2,94 13,73 52,94 29,41
10. sc'evsvyml duve:rnyml vztahy (zda mas ¢i 3,92 784 28.43 29,41 30,39
nemas chlapce/divku)
11. s tim, jak se mUZes zajimat o svét kolem 0,00 1,96 12,75 56,86 2843
sebe
12. se svou virou 4,90 2,94 17,65 42,16 32,35
13. s’tlmv, jak mizes odpocivat ve svém 1,96 784 12,75 50,00 27.45
volném case
14: s tim, g03ake miry se miZes vénovat 0,08 4,90 8,82 49,02 36,27
svym konickiim
31.5. stm:,jak s.e citis byt\{ bez'peu (mas 0,98 1,96 11,76 50,98 3431
jistotu, Ze se ti nestane nic zlého)
16. s tim, jak je svét spravedlivy 13,73 16,67 17,65 29,41 22,55
517.’5 tl[‘n, zda ’sclevut!s byt svob(’)d’ny/a ado 204 5,88 12,75 4314 3529
jaké miry se citi$ byt svobodny/a
18.vs tllm, jak je tvaj Zivot naplnény krasou a 1,96 4,90 18,63 45,10 2941
uménim
19. s tim, jak jsou lidé pravdomluvni 8,82 20,59 20,59 27,45 22,55
20. s penézi, které mas sam pro sebe 2,94 8,82 13,73 43,14 31,37
21. s jidlem 0,98 1,96 11,76 52,94 32,35
22. se svym vzdélanim 2,94 1,96 11,76 50,98 32,35
23. s tim, Ze mGzZes$ chodit do skoly 0,98 2,94 8,82 51,96 35,29
Zfl. s tlm,vjestll muzZes travit volny cas, jak 0,98 4,90 5,88 5196 36,27
sam chces
25. s tim, kolik mas véci pro svou zabavu 0,98 2,94 7,84 52,94 35,29
26. s tim, jak vypadas, jak chodis obleceny 0,98 2,94 13,73 51,96 30,39
27. s’tlm, ]ef’tvh mas véci, které se ti libi, po 0,98 294 11,76 52,94 3137
kterych touzis
28. s tim, jak té hodnoti v hodinach TV 0,98 1,96 7,84 51,96 37,25

V prevdiné vétsiné jsou studenti spokojeni, nejvice stim, jaké maji vztahy
s jinymi lidmi, jak zvladaji vSe, co potrebuji.
51



5 Diskuze

Zabyvali jsme se Analyzou sportovni aktivity a kvality Zivota student( PF JU. Ve
zkoumaném souboru bylo 201 studentd (100 %), z toho 99 divek (49,25 %) a 102
chlapcli (50,75 %). Vék studentl se pohyboval v rozmezi od 19 do 25 let a primérny
vek Cinil 21 let, pficemZ nejpoCetnéjsi skupiny tvofili studenti 19 let, kterych bylo 51
(25,37 %), druhou nejpocetnéjsi skupinou byli shodné 20 a 21 leti, v poc¢tu 41 (20,40 %)
a treti nejpocetnéjsi byli opét shodné skupiny ve véku 22 a 23 let po 23 studentech
(11,44 %). Na pedagogické fakulté JihoCeské univerzity si studenti mohou vybrat, zda
nastoupi na ucitelstvi 1. stupné, kdy je ceka 5 let studia, které bude pii Uspé&Sném
absolvovani zakoncené magisterskym titulem. Druhou variantou je cesta jednotlivych
obort, ¢i jejich kombinaci, kdy je studium rozdéleno nejdfive na bakalarské a poté na
navazujici. Nejvice respondentl v nasem dotazniku bylo z bakaldfského studia z 1.
rocniku, a sice 37 (18,41 %) na druhém misté byl 1. rocnik magisterského studia
v poctu 31 studentl (15,42 %) a na tretim misté 3. ro¢nik bakalarského studia pfi 28
studentech (13,93 %).

Z odpovédi na otazku ¢. 4. ,,Tvoje sportovni Uroven?’ jsme se dozvédéli, ze
drtiva vétsina student( sportuje, at pfileZitostné, tak aktivné. Pouze 18 studentd se
povaZuje za pasivni sportovce, v porovnani scelkovym mnoZstvim 201 studentd.
Nejvice dotazanych v poctu 72 (35,82 %) uvedlo, Ze sportuje aktivné a Ze jsou cleny
sportovni organizace. CoZ souvisi stransformaci sportu po roce 1989, kdy se diky
privatizacim a novym moznostem v podnikani naskytla moznost i pro nové sportovni
organizace. Pfineslo to bohuzel i ekonomické nahlizeni na sportovni organizace vtom
smyslu, Ze je lidé zacali vyuzivat jako byznys. Pfikladem mohou byt tfeba fotbalové
velkokluby, jejichz praktiky se pohybuji na hrané, mnohdy i za hranou zakona a cilem je
pouze vydélat penize na sportovcich jako na pouhém zboZi. Jako nasledek je tak
diverzifikovani spole¢nosti na lidi, pro které neni ani to nejdrazsi sportovni vybaveni
prekazkou, a na druhé strané skupina lidi, kterd musela kvlli nedostatku financnich
zdroju vyradit rekreacni sport ze svych zajm0 (Slepickovd, 2009). Nazor na sport
v Madarsku dospél az do takové faze, ze pfi svém hodnoceni sportovni situace v této
zemi uved| Foéldesi (2009), Ze lidé nemaji dostatek finan¢nich prostifedkd na vlastni

sportovni aktivitu a Ze ztraceji zajem o sport i jako o pasivni zdbavu.
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Otazka ¢. 5 ,,Kdo té privedl ke sportovnim aktivitdm?'* Souhlasim s tvrzenim
Hofbauera (2004), Ze rodina byva ovliviiujicim faktorem cislo jedna ve vybéru aktivit ve
volném case mladistvych. Nejvice vlivnym Clovékem ve vedeni k pohybovym aktivitam
je otec, tuto moznost vyplnilo 70 dotdzanych (34,83 %). Druhou nejcastéjsi moznosti
byla matka, kterd pfivedla ke sportu 46 dotdzanych (22,89 %). A na tretim misté
kamardad nebo kamaradka, ktera ovlivnila 40 student( (19,90 %).

Otdzka €. 6 ,,Kolik hodin tydné sportujes (mimo hodin TV ve sSkole)?* NejCastéji
uvedena moznost byla 4 a 6 hodiny tydné, kterou uvedlo 27 student (13,43 %). Z toho
v pripadé 4 hodin 18 divek (8,96 %) a 9 chlapct (4,48 %). Z vysledkll lze vycist, Ze
chlapci ve véku 19 az 25 let, sportuji mimo hodin TV &astéji, nez divky, coz uvadi i Pavlik
(1996). Nejvice chlapct se pohybovalo v rozmezi od 5 do 10 hodin, zatimco nejvice
divek uvadélo moznosti od 1 do 6 hodin.

Otazka ¢. 7 ,,Jak hodnotis kvalitu svych pohybovych aktivit?* U chlapct
prevazovala moznost dobra, kterou zvolilo 38 respondentl (18,91 %), druhou
nejcetnéjsi odpovédi byla velmi dobra, 31 (15,42 %) a neméné castou byla odpovéd
vyborna. Divky byly ke svému hodnoceni kriti¢téjsi, nej¢astéji své pohybové aktivity
hodnotily jako dobré, zhodnotilo to tak 50 divek (24,88 %) a na druhém misté velmi
dobrd uvedlo 33 divek (16,42 %), coz mlzZe souviset se skutecné nizsi kvalitou
pohybovych aktivit u divek, ale tfeba také s tim, Ze sebehodnoceni je relativné vysoké
v détstvi, kdy je to zplsobeno nepresnym vnimanim sebe sama. Zejména u divek vsak
v prlbéhu dospivani klesne a postupné se zvySuje az vdospélosti (Robins &
Trzesniewski, 2005).

Otazka €. 8 ,,Zkousel uZ si nékdy ndvykové nebo psychotropni latky?* Na tuto
otazku kladné odpovédélo 140 dotazanych (69,65 %), tedy pomérné vysoké Ccislo, ale
vezmeme-li v potaz, Ze ndvykova latka je tfeba i pivo nebo cigarety, tak mé ani
neprekvapuje, Zze ve véku 19-25 let uz ma aspon néjakou zkuSenost vétsina
dospivajicich. Ovsem i pouhé vyzkouseni navykové latky v tomto véku muze byt velice
oSemetné, a vést dokonce kzavislosti. NeSpor (1997) tvrdi, Ze pro détsky a
adolescentni vék se zavislost z experimentl rozviji rychleji, vzhledem k nezralosti
organismu i psychiky a nese ssebou zavainéjsi rizika a progndzu. Opakujicim se
spoustécem byva rodina, kdy dité muUze byt zanedbavané, nedostatecné citové vazby,

manzelsky konflikt atd. V dalsi fadé to mulzZe byt Skola, kde mulzie dochazet
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k zesmésniovani, ponizovani, nebo je jen mala ndvaznost na mimoskolni aktivity, kdy se
dité nudi. Ale také nedostatecnd informovanost a prevence.

V otdzce ¢. 9 jsme se ptali ,,Kolik ¢asu denné travis na internetu nebo pfi PC
hrach?* 2 hodiny oznacilo 38 studentd (18,91 %), 4 hodiny 30 studentl (14,93 %). 9
studentl (4,48 %) pfiznalo, Ze u pocitace travi vice jak 5 hodin denné. To mi pfijde
opravdu hodné, pokud nejde o néjakou pracovni nebo vzdélavaci Cinnost, o ¢em?
upfimné pochybuji. Podle NeSpora (2000) ma hrani PC her pozitivni ale i stinné stranky.
Z pozitivnich nasledk( to mlze byt zostfovani smyslG pfi hrani akénich her, které
pomahaji zlepSovat reakce naptiklad pfti fizeni. Z negativnich stranek je to predevsim
straveny cas u pocitace, kdy jsou zanedbavany povinnosti napfiklad do Skoly di
zaméstnani. Zkreslovani reality, kdy padaji zdbrany a mizi rozdily mezi virtudlnim
svétem a realitou, se lidé mohou inspirovat tfeba i k vrazdé.

Otazka ¢. 10 ,,Jak ¢asto vyuzZivas PC na Skolni ulohy (projekty, pracovni zadani,
semindrni prdce)? Vétsina 74 studentl (36,82 %) uvedla, ze PC kv(li Skolnim uloham
vyuzivd PC 1 — 2x za tyden. 64 studentl (31,84 %) tvrdi, Ze pouzZiva PC na skolni
projekty denné. Dle mého ndzoru, je to uz béZnou soucdsti Zivota na vysoké skole. Kdy
nejlépe prenosny pocitat potfebujete na poznamky z prednasek, zjisténi zmén rozvrhu
na nasledujici dny, a samoziejmé na dlouhodobé projekty typu seminarnich praci nebo
zavérecnych praci.

V otazce €. 11 jsme se ptali,, Jak dobie umis plavat?*“ Jen dva chlapci pfiznali, Ze
neumi vibec plavat (1%). 23 respondentl (11,44 %) ptiznalo, Ze neumi moc dobre
plavat a 174 studentl (86,57 %) uvedlo, Ze umi plavat, coZ je pomérné vysoky pocet
studentd, ktefi vyuZivaji plavani jako pohybovou aktivitu. Podle Srde¢ného & Srdecné
(2002) plavani vyrovnava nespravné drzeni téla, pfi horizontalni poloze je pater
odlehéena a meziobratlové ploténky jsou uvolnény. Velmi dlezité jsou i rotacni
pohyby, které posiluji svalové skupiny v béZiném Zivoté malo vyuzivané a zaroven
pUsobi i na rozvoj dychaciho systému a objemu plic.

Otazka €. 12 ,,Kdybys mél mozZnost, do jakych sportovnich aktivit by ses zapojil?
Napis cislo sportovni aktivity podle poradi dileZitosti: 1 — nejvétsi zajem, 2 — druhy
nejvétsi zdjem, 3 — treti nejvétsi zdjem.” U chlapcl byly na prvnim a druhém misté
zajmu kolektivni sportovni hry — fotbal, volejbal, basketbal, hokej a zminénou moznost

vybralo 21,89 %. Na tfetim misté zajmu zvolilo 10,45 % chlapcl zimni sporty — brusleni,

54



lyZovani (sjezdové, béZecké). Divky (10,95 %) vybraly jako sport s nejvétSim zajmem
posilovani — aerobic, zumba, spinning, apod. Jako sport s druhym nejvétsSim zajmem
(10,45 % divek) byly oznaceny kolektivni sportovni hry — fotbal, volejbal, basketbal,
hokej. Treti nejvétsi zajem (7,96 %) byl u divek o jiné sporty — jizda na koni, tenis,
rafting, jizda na kole, florbal, badminton, snowboarding, in-line brusleni. V této otdzce
celkové prevazovaly kolektivni sportovni hry. Toto tvrzeni zdUraznuje i Hofbauer
(2004), ktery tvrdi, Ze ¢astym, oblibenym a vyznamnym zplisobem realizace volného
Casu déti a mladezZe je jejich vzdjemné sdruzovani. Jeho zakladem je — na rozdil od
rodiny a Skoly — dobrovolné rozhodnuti ditéte a mladého ¢lovéka vstoupit do sdruzeni
a Ucastnit se jeho Cinnosti; pfijmout hodnotovou orientaci tohoto sdruzeni, uplatfiovat
jeho cile, obsahové a organizacni zasady; svoje znalosti a dovednosti, aktivitu a ¢as
nevyuzivat pouze pro vlastni rozvoj a podil na vyhoddach, nybrz také ve prospéch svych
vrstevnik( nebo prostredi (obce, pfirody).

Otazka €. 13, Kolik hodin télesné vychovy tydné absolvujes?” U celkového poctu
102 dotazovanych chlapcli odpovéd znéla v prdméru 4,52 hodin. Zatimco u divek
z celkového poctu 99 dotazovanych tato hodnota Cinila v priméru 1,6 hodin. Z toho
tedy vyplyva, Ze u divek je zdjem o sportovni aktivity nizsi, nez u chlapcu. Z vysledkt
dotazniku Rychteckého & Tilingera (2017) vyplyva, Ze se chlapci Ucastni Cinnosti ve
sportovnich klubech ve vétsi mife nez divky. Vyjimkou je nepatrny rozdil ve prospéch
divek v kategorii ,intenzivni, soutéZivd a/nebo organizovand” pohybova i sportovni
¢innost. Prlbéh vyvoje Clenstvi ve sportovnich klubech naznacuje nékteré hlubsi bio-
psycho-socidlni priciny, které v Zivoté respondentl pusobi objektivné. Znacné presuny
v oc¢ekavani dlsledkl a vysledkd pohybové Cinnosti souvisi se zménami v hodnotovém
systému. Nastava vSeobecny pokles zajmu u divek o pohybové aktivity, ve kterych je
kladen dlraz na vykonnost. Pozitivné pfijimaji cviceni s hudbou, pohybové aktivity
zamérené na zlepseni télesné image. U chlapcl jsou naopak zvysené naroky na
télesnou zatéZz vétsSinou kladné akceptovany. U chlapcli je cenéna vyssi atleticka
postava se zfetelnou muskulaturou, divky chtéji byt stihlé, nohaté, ovSsem s nalezitymi
Zenskymi tvary. Zavéry vyzkumi konstatuji, Ze dospivajici chlapci obvykle chtéji zvysit
hmotnost, vySku a silu, zatimco divky touzi hmotnost snizit. Na tato pfani chlapci

reaguji cvicenim, divky dietou.
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Otazka ¢. 14 ,,Odhadni pfiblizné, jakou vzddlenost v km projdes denné pésky.”
Pramérna vzdalenost, kterou studenti prosli, byla 7,81 km. Co se tyka ¢asu v hodinach,
je tato hodnota v priméru 2,33 hodin chlize pésky denné. Nékteré studie doporucuji
ujit denné 10 000 krokd, coZ predstavuje asi sedm kilometrd a 80 az 100 minut chlize,
pficemZ v soucasnosti dospély ¢lovék projde o své vali v priméru denné jen kolem
1500 metrd. Pfipomina, Ze aby chlze méla zdravotni pfinos, musi mit urcitou intenzitu.
Méla by byt svizna tak, aby se pfi ni dalo konverzovat pouze s lehkym
zadychanim. Zdlezi na véku a kondici. Chizi si jako nenaro¢ny sport mohou zvolit i lidé,
ktefi nikdy nesportovali, diabetici ¢i téhotné Zeny. S tim se ztotoznuje také Slepickova
(2005), kterd uvadi, Zze podle nékterych studii orientovanych na zdravi md tato forma
pohybové aktivity vyznamny zdravotni pfinos, protoZe je nejpfirozenéjsim pohybem
Clovéka a méla by byt vykondvana nejcastéji ze vSech sportovnich aktivit.

Otazka €. 15, 0dhadni, kolik hodin denné prosedis pri riznych cCinnostech (ve
skole, za pocitacem, pfi uceni).” Z nabidky moznosti 0, 0.5, 1, 1.5, 2, 2.5, 3, 4, 5 i vice
hodin byla nejvice oznaCovanou moznosti ta posledni, tedy pravé i vice hodin. Tuto
moznost oznacilo celkem 51 chlapci z celkového poctu 102 a 61 divek z celkového
poctu 99. Rad bych odkazal na vysledky vyzkumu tykajicich se pravidelné provadénych
aktivit ve volném case Rychtecky & Tilinger (2017), kdy ve spektru 23 aktivit udavaji
divky vyssi frekvenci v jejich pravidelném provadéni u 15 z nich. Patfi mezi né napf.
poslech hudby, nakupovani, hra na hudebni nastroj ¢i zpivani ve sboru a dalsi. Vyssi
frekvenci ucasti u chlapcl Ize identifikovat v aktivitach jako vydélavani penéz,
navstévach sportovnich utkani, soutézich a dalSich. Dlouhodobé sezeni omezuje
svalovou cCinnost, ktera je nezbytna pro podporu pohybu lymfy. Lymfaticky systém, na
rozdil od obéhového systému, nema pumpu a je nejvice zavisly na svalovych stazich
nohou. Pfi sezeni se svalstvo nohou témér nezapojuje a ¢innost lymfatického systému
je omezena, tim se zpomaluje i odstranovani skodlivych latek z téla. Zména polohy je
potiebna vicekrat béhem dne. Je duleZitéjsi, jak ¢asto si stoupneme, neZ jak dlouho
stojime.

Otazka ¢. 16 ,KdyZ vykondvam néjakou pohybovou aktivitu tak?“ V tomto
pfipadé respondenti vybirali ze Skdlovych hodnot. 61,76 % dotazovanych student(
souhlasilo s tim, Ze jsou pohybové aktivity pfijemné, 20,59 % velmi souhlasilo. Vétsina

studentl se pfi pohybovych aktivitdch raduje a uzivd si ho, 35,29 % student(
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souhlasilo, Ze pohybové aktivity jim dodavaji energii, 14,71 % respondentl vykonavani
pohybové aktivity ubiji. 12,75 % dotazovanych dokonce souhlasilo s tim, Ze vykonavani
pohybové aktivity neni vlbec zajimavé. Podle mého nazoru ale zdlezi na druhu
vykonavané aktivity, kolektivu, trenérovi a dalSich okolnostech.

Otdzka ¢. 17 ,Jak je pro tebe duleZité?“ Pro 74,51 % dotazovanych respondentt
je velmi dulezité byt zdravy/a. 57,84 % oznacilo jako velmi dlleZité moznost , mit dobré
rodinné vztahy.“Svoboda je velmi dllezita pro 70,59 % studentd. Jednou by mélo rado
zaméstnani, které je bude bavit 65,69 % dotazovanych, ktefi tuto otdzku oznacili za
velmi dualeZitou. Z tohoto tedy vyplyva, Ze vétsina studentll ma spravnou predstavu o
zivoté, primarni je pro né zdravi, rodina, dllezité Zivotni hodnoty. Mezi méné dulezité
Zivotni pilite pak zaradili moznosti jako penize, krasa a uméni, mit véci, které se mi libi,
po kterych touzim, dobfe vypadat.

Votazce ¢. 18 ,Jak jsi spokojeny?” jsme se zabyvali spokojenosti Ci
nespokojenosti studentl v Zivoté. Se svym zdravim je spokojenych 47,06 % a velmi
spokojenych 35,29 % respondentl. S rodinnymi vztahy byla spokojena také vétsina

studentt (37,25 %), 35,29 % zvolilo mozZnost velmi spokojeny.
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6 Zaveér

Cilem této bakalarské prace byla analyza sportovni aktivity a kvality Zivota
studentd PF JU. Kvyzkumu jsem poutzil kvantitativni dotazovaci metodu, konkrétné
standardizovany dotaznik.

Na pocatku této prace jsme si stanovili védeckou otdzku: ,Jakym zpUsobem
vyuzivaji studenti PF JU svUj volny Cas a jsou spokojeni s kvalitou svého Zivota?“ Na
zakladé zjisténych dat a udaji jsme se pokusili na tuto otazku odpovédét. Zjistili jsme,
Ze 35,82 % dotazanych se ve volném c¢ase vénuje organizovanému sportu, pfi¢emz
vyhravaji kolektivni sporty (fotbal, volejbal, hokej, basketbal) a na chvostu z tradi¢nych
sportl zUstala napfiklad gymnastika a atletika. Ke sportu studenty v nadpolovi¢ni
vétsiné pripadd privedli rodice. Dale muZeme fici, Ze chlapci, se vénuji sportu
v priiméru o 4 hodiny tydné vice, nez divky. Na druhou stranu chlapci stravi vice ¢asu
sezenim u PC o dvé hodiny denné vice, nez divky. Z dotaznikového Setieni vyplyva, ze
ve vétsiné pripad(, jsou to rodice, kteti privadéji své ratolesti ke sportu ¢i pohybovym
aktivitam. Rodina je v poslednich par letech sklonovanym tématem. Nar(stajici
rozvodovost se odrazila i votazce na spokojenost vztahl vrodiné, kdy pres 10 %
dotdzanych neni spokojeno s tim, co se déje u nich v rodiné. Radost z détstvi by méla
provazet kazdé dité i dospivajicitho a na nas budoucich rodi¢ich a kantorech je,
abychom jim tuto moznost doprali. Byl bych rad, kdyby se tato bakalarska prace stala
inspiraci pro ostatni rodice a ucitele, ktefi by méli vdnesnim hektickém svété dokazat
zpomalit, a uvédomit si, Ze je potfeba se soustfedit na duleZité véci a taktéZ na

skute¢nou hodnotu svého Zivota.
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Seznam priloh

Pfiloha . 1: Dotaznik k provéreni sportovni aktivity a kvality Zivota mladych lidi
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Ptiloha €. 1: Modifikace dotazniku SQUALA (Dragomirecka et. al. 1995, Zannotti,
Pringuey 1992, Ocetkova 2007).

Mili studenti,

prosim vypliité pravdivé nas dotaznik, je souGasti grantové dlchy Ministerstva Skolstvi SR KEGA 014UKF-4/2013. Grant fedi kolektiv autord Katedry
tElesné vichovy a sportu pedagogické fakulty Univerzity Konstantina Filozofa v Nitfe (SR). Zkoums zvySovani kvality a drovné zdravi v souvislosti
s rozvojem pohybovych aktivit adolescentdi. Dotaznik je anonymni, udaje budon pouZity jen na vyzkumné uely.
Dotaznik ja modifikaci dotazniku SQUALA (Dragomirecks et.al.1995, Zamnotti, Pringuey, 1992, Ocetkovd, 2007).
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Dékujeme za vypinéni dotazniku.
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