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1. UVOD

Pohyb je nedilnou soucasti naSeho zivota. Pravidelny pohyb je nepostradatelnou
¢asti zdravého vyvoje kazdého jedince. Formovani vztahu jedince k pohybu jiz dochazi
v atlém veéku déti, jako 1 piistup k provozovani pohybové aktivity, jak v détstvi, tak i po
zbytek zivota. Tento vztah si budujeme i na zéklad¢ vztahu, ktery maji lidé v nasem
okoli, jako jsou rodice, prarodice, kamaradi ¢i spoluzaci. Nejen vztah k pohybové
aktivité se uc¢ime od starSich, jak to vystihuje Ceské pfislovi ,,Jak chodi stary rak, i

mlady se uci tak.“

Sportovni aktivity jsou aktivity rozmanitého charakteru, které jsou regulovany
pravidly, zvyklostmi a normami. I pfes mozné varianty a obmény dnes$niho sportu jsou
vazany na konkrétni prostfedi, jako jsou sportovni aktivity ve vodé¢, v piirodé, aj.

(Kudlagek, Fromel, 2012).

Ve své bakalarské praci se vénuji pohybové aktivit¢ déti mladsiho skolniho véku a
pohybové aktivité jejich rodic¢l v okresu Kutnd Hora. Podstatou vyzkumné casti je
analyza pohybové aktivity déti mladSiho Skolniho veéku na zakladni Skole T. G.
Masaryka v Kutné Hote. Tuto zakladni Skolu jsem si vybrala na zaklad¢ toho, Ze je
Vv mist¢ mého bydlisté. Zabyvala jsem se srovnanim pohybové aktivity mezi détmi a

jejich rodic¢i a mezi pohybovou aktivitou muZzi a Zen.

Vyzkum probéhl prostfednictvim Ceské standardizované verze IPAQ dotazniku a
ceské modifikované verze IPAQ dotazniku pro déti. S vysledky vyzkumu bude

sezndmena feditelka Skoly.



2. PREHLED POZNATKU
2.1. Definice zakladnich pojmi
Nejdiive, pro objasnéni zadkladnich pojmu, kterymi se tato diplomova prace
zabyva, je vhodné tyto zakladni pojmy jasné stanovit, vysvétlit a jasné formulovat.
Nejeden pojem, ktery je v diplomové praci zminén, miize plsobit podobné, proto je

dualezité tyto pojmy definovat pro lepsi piehlednost.

Ptedevsim se jedna o pojmy pohybova aktivita a sport. Tyto pojmy se mohou zdat
totozné s tim, ze 1i$i pouze nazvem. Ale neni tomu tak, proto jsou jejich definice velice
dilezité.

2.2. Pohybova aktivita

Vsichni vime, ze pohybova aktivita je nezbytnd pro nase zdravi. O tomto
povédomi nas utvrzuji mnozi experti a védecké dikazy potvrzuji, ze adekvatni
pravidelnd pohybova aktivita pfindsi lidem — muziim a zendm vSech vékovych skupin,
Vv riiznych zdravotnich stavech, a to i v€etné lidi s psychickym ¢i fyzickym postizenim —
Sirokou Skélu fyzického, socidlniho a mentédlniho uzitku. Byt aktivni neni nazor ¢i

rozhodnuti, je to nutnost k ziti, tedy pokud chceme zit zdravy, plnohodnotny zivot

(Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).

Latinské slovo activitas znamena &innost. Cinnosti se rozumi aktivni chovani
daného systému a véaze se na konkrétni projev cloveéka. Aktivita je obecngjSiho
vyznamu, znamend uspokojit lidské potieby véetné potfeby pohybu. Pohybova aktivita
znamena souhrn ¢innosti, ktery uddva do pohybu kosterni svalovy systém clovéka.
Tento systém ma energeticky vydej a souhru veskerych fyziologickych funkci. Fyzicky
pohyb produkovany kosternimi svaly, jehoZ vysledkem je kaloricky vydej se v anglické

literatute nazyva ,,physical acivity*. (Mékota & Cuberek, 2007).

Definice pojmu pohybova aktivita (Hodan, 2000), jednd se o aktivitu ¢loveka,
ve které zapojuje nejen sviij kosterni a svalovy aparat, ale vklada do n&j i svoji energii.
Tim v jejim pribéhu posiluje nejen svou télesnou, nybrz i dusevni schranku, kterd
¢lovéka rozviji v oblasti socialni, védomostni, ale 1 v dovednostech. Pohybova aktivita

je uskutecniovana mensSimi jednotkami, tj. t€lesna cviceni.

Hlavni ctyfi charakteristické rysy pohybové aktivity uvadi Hoffman a Harris

(2000) ve své knize Uvod do kineziologie. Prvni pohybova aktivita Glovéka je na



zakladé inteligence. Clovék dokaze své pohyby propojovat s mentalni imaginaci a
dovede realizovat rizné slozité aktivity. Druhou pohybovou aktivitou je etika a estetika,
kde ¢lovek disponuje mordlnim prozitkem a projevuje ho pohybem. Vzhledem k tomu,
ze lidé jsou citlivé a smyslné bytosti je tato pohybova aktivita velice flexibilni a
adaptabilni. Lidské t€lo je wvelice dobie pfizptisobeno k riznym kombinacim
nejruznéjSich pohybovych forem. Cviceni a trénink je dal$im rysem pohybové aktivity.
Clovek je schopny timto zptisobem zvySovat a zdokonalovat svoji hybnost i sviij vykon.
S pohybem jsou spjaty veskeré funkce lidského t€la, proto pohybova aktivita je pro nas
velice vyznamnad. V dnesni dobé mnoho lidi zije spiSe sedavym zplusobem nez
civilizacni onemocnéni. Jsou to ku piikladu — obezita, srde¢ni choroby, diabetes

(Mékota & Cuberek, 2007).

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti naseho zdravi. Denni pohyb by mél byt
pfijiman jako zékladni kdmen Zzivotniho stylu. Jakakoliv pravidelna pohybova ¢innost
pfinasi lidem vSech vekovych skupin obrovskou skdlu fyzického, socialniho a
mentalniho uzitku, coz dokazuje veliké mnozstvi védeckych vyzkumi a experimentd.
Mezinarodni federace pro sportovni medicinu a dal§i mezindrodni organizace vyzdvihuji

dulezitost pohybové aktivity.

Na Obrazku 1 mizeme vidét strukturu pohybové aktivity, ktera je roz¢lenéna do
nékolika skupin. Toto schéma vyjadifuje souhrn cinnosti, které maji spojitost s

pohybovou aktivitou (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).
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Télesna
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Aktivni
transport

Pohybova
aktivita
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Obrazek 1: Struktura pohybové aktivity (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).

V poloviné devadesatych let dvacatého stoleti byl pfijat mezinarodni konsensus®
o hodnotach pravideln¢ provadéné pohybové aktivity stfedni intenzity. Svétova
zdravotnické organizace, Mezindrodni federace pro sportovni medicinu a mnoho jinych
mezinarodnich narodnich organizaci poukazalo na to, jak je pohybové aktivita dilezita.
Zaver konsensu zni takto: ,,Denni pohybova aktivita by méla byt pfijimana jako

zakladni kamen zdravého zivotniho stylu.* (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009)

Pohybova aktivita je zaroven nedilnou soucésti Zivotniho stylu jedince, ktery je
dle Velkého sociologického slovniku (1996) strukturovanym souhrnem Zivotnich
zvykl, obycejl, resp. akceptovanych norem, pficemz se predpoklada, Zze Zivotni styl
n¢jakym zpusobem vyjadiuje 1 hodnoty a zajmy jedince, skupiny ¢i spolecnosti viibec.
Zivotni styl je zaroveii jednou ze zakladnich determinant? ovlivitujicich celkové zdravi

¢lovéka (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).

Z hlediska energetického vydeje lze pohybovou aktivitu charakterizovat jako
jakykoli télesny pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni

energetického vydeje nad trovent klidového metabolismu jedince. Pohybova aktivita

! shoda néazord, jednomyslnost
2 rozhodujici parametr/faktor
11



tvoti 15 az 40 % z celkového energetického vydeje jedince. Obecné je vSak pohybova
aktivita chapédna Sifeji jako komplexni mnohorozmémé chovani, které muze byt
kvantifikovano a charakterizovano terminy: frekvence, intenzita, typ a trvani. Z pohledu
zivotniho stylu ji Ize rozd€lit na pohybovou aktivitu vykondvanou v zaméstnani (ve
Skole), v domacnosti, ve volném case a sportu, ale 1 jako soucast dopravy a presunti

Z mista na misto (Sigmundovi, 2011).

2.2.1. Pohyb
Pohyb je jedna ze zakladnich vlastnosti Zivych organismi a je zcela

nepostradatelny. I za ptedpokladu, ze je cloveék v klidu, tak i piesto se pohybuje pomoci

dychani, ob¢hu krve ¢i tlukotu srdce. Pohyb je soucasti organismu a je velice dulezity

(Hanke, 1997).

2.2.2. Rozdéleni pohybové aktivity
Habitudlni pohybova aktivita — chapeme ji jako bézné provadénou organizovanou

1 neorganizovanou pohybovou aktivitu ve volném Case i zaméstnani (Skole). Zahrnuje

také lokomoci, manipulaci, hru, sport, sebeobsluznou zivotni motoriku.

Organizovand pohybové aktivita — jedna se o strukturovanou intencionalni

pohybovou aktivitu, kterd je provadéna pod vedenim edukétora® (uditele, trenéra,
cvicitele, vychovatele). Zaklad tvoti vyucovaci jednotky télesné vychovy, tréninkové a

dalsi cvicebni jednotky s pohybovym obsahem.

Neorganizovana pohybovand aktivita — svobodné volitelnd, vlastnimi potfebami a

z4jmy determinovana pohybova aktivita provadéna bez pedagogického vedeni,

zpravidla ve volném ¢ase. Zahrnuje 1 spontanni pohybovou aktivitu.

Tydenni pohybova aktivita — souhrn organizovanych i neorganizovanych

pohybovych aktivit, realizovanych v pribéhu sedmi po sobé nasledujicich dnd,

S moznosti srovnavani pracovnich (Skolnich) a vikendovych dni.

Pohybova inaktivita — je opakem pohybové aktivity a vzhledem k energetickému

vydeji se jednd o stav organismu s minimalnim télesnym pohybem a energetickymi
naroky pfiblizné na urovni klidového metabolismu. Lidé s nizkym podilem pohybové
aktivity a vysokym podilem pohybové inaktivity jsou oznaCovani jako sedavi.

Pohybova inaktivita je zdvaznym zdravotnim problémem uzce svazanym s obezitou a

3 osoba, ktera nékoho vzd&lava a vychovava
12



zatézujicimi chronickymi onemocnénimi. PfiCiny celosvétové obecné vysoké miry
inaktivity lze spatifovat ve fyzicky nendro¢ném zivotnim stylu, ktery je ve vyspélych

zemich provézen:

a) snizujicimi se potfebami pohybové aktivity doma, v zaméstnani i ve

spolecnosti,
b) pasivnim dominantné motorizovanym transportem

¢) pracovnim i volnocasovym vyuzivanim informacnich technologii (televize,

pocitac, internet) pfevazné pii sezeni,
d) pouzivanim vytaht a eskalatori namisto statickych schodist,

e) vyuzivanim automatickych spotiebi¢li a pfistrojii minimalizujicich télesnou

namahu,

f) pohybové nevstficnym prostfedim (betonova zastava, nadmérny dopravni

provoz aj.), (Sigmundovi, 2011).

2.2.3. Vyznam a benefity pohybové aktivity
Pravidelna adekvatni pohybova aktivita pfinasi z hlediska preventivniho ptisobeni

na lidské zdravi nasledujici vyhody:

e stimuluje produkci endorfinti v mozku (dobra nalada, lepsi snéseni bolesti, pocit
uvolnéni, Stésti),

e zvySuje duSevni potencidl (jste schopni vice ¢i déle premyslet, zlepSuje se
pameét),

e harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému (citite se
klidngj$i, vyrovnangj$i, zvySuje se sexualni aktivita, jste odoln¢jsi vici vsem
druhim stresu),

e uvoliluje svalové napéti a odstrafiuje zaporné emoce (zvysuje sebevédomi,
zmirhuje rozc¢ileni, problémy se vam zdaji méné zavazné, snadnéji se s nimi
vyrovnate),

e upravuje biochemické hodnoty tukii v krvi, méni metabolismus tukl (ztrata
nadbyte¢nych kilogrami, oddalovani procesu kornaténi tepen srdce a mozku, u
diabetiktl Ize postupné sniZzovat davku inzulinu),

e ma preventivni vliv na ubytek vapniku z kosti (prevence osteopordzy),
13



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

e podporuje krevni obéh, zvysuje vytrvalost, je 1épe zajisténa vymeéna latkova i na
periferii konCetin, 1épe pracuji ledviny, jatra a dal$i vnitini organy, ma
preventivni vliv na vznik kfecovych zil, zvySenou srazlivost krve, trombozu
hlubokych Zzil dolnich koncetin a poruchu lymfatické cirkulace,

e zlepSuje schopnost krve pienaset kyslik,

e snizuje klidovou hodnotu srde¢ni frekvence, zlepSuje ¢innost srdce, normalizuje
krevni tlak,

e zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku zivota a aktivni délku zivota ve
stari,

e stimuluje hluboké btisni dychani,

e ma preventivni vliv na vznik chronického tinavového syndromu,

e pomaha lidem piestat koufit, potlacuje abstinenéni ptiznaky,

e snizuje riziko potratu, usnadituje porod a je dokazano, ze aktivnim matkdm se

rodi zdravéjsi déti (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).

Z hlediska preventivniho plsobeni na zdravi ¢lovéka je u pohybové aktivity
pravideln¢), délka trvani a intenzita s jakou je pohybova aktivita vykonavana (néktera
doporuceni udavaji minimaln€ 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity ve vétSing

dni v tydnu) a druh vykonané pohybové aktivity (ParticipAction, 2004).

I ptes veskera pozitiva pravidelné pohybové aktivity se zdd, ze moderni ¢lovék
neni schopen pochopit nutnost zaclenéni pohybové aktivity do svého Zivotniho stylu.
Celkovy uhrn pohybové aktivity tak nemize maximalné pfispivat k rovnomérnému
harmonickému rozvoji osobnosti po fyzické, psychické ani po socidlni strance

(Kudlacek, Fromel, 2012).

2.2.4. Rizika pohybové aktivity
Ptes vSechny prokazané piinosy, které méa pohybova aktivita pro zdravi ¢lovéeka,

musime také upozornit rovnéz na rizika, kterd jsou s pohybovymi aktivitami u ¢lovéka

spojena. V dominantni mife se jedna o zranéni pohybového aparatu a akutni

kardiovaskularni ptfihody, pfi¢emz tato jsou spojena piedevSim s nadmérnou intenzitou

vykonévané pohybové aktivity (riziko infarktu myokardu pii pohybovych aktivitach je
14



az Sestkrat vysSsi pfi aktivit¢ vysoké intenzity nez pii aktivité stfedni aktivity), ¢i
pfetizenim organismu z nadmérné délky vykonané pohybové aktivity. Zvysené riziko
zranéni predstavuji predevsim takové pohybové aktivy, které jsou vykonavané

nepravidelné (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).

2.2.5. VIliv stresu na pohybovou aktivitu
Jakékoliv cviceni ovliviiuje psychiku Clovéka a mé na ni pozitivni dopad. Lidé,

ktefi provadéji pohybovou aktivitu, nepocit'uji izkostné stavy. Cviceni mé kladny vliv
jak na snizeni uzkosti, tak na sniZeni deprese a zvySeni miry kladného sebehodnocent,
coz dokazuje fada vyzkumil. Nemusi se jednat pouze o aerobni druh cvikl (jogging,

kolo). Také prochazky a vylety na hory maji podobny uc¢inek (Hinkle, 1992).

Behavioralni ptiznaky stresu jsou: nerozhodnost, zvySend absence, Spatné
uzdravovani, nepozornost, vymluvy, Spatna kvalita prace, podvadéni, velké mnoZzstvi
vykoufenych cigaret a zvySena konzumace alkoholu, zavislost na drogach, 1éky na spani,
prejidani se nebo naopak nechut’ k jidlu, Spatny denni Zivotni rytmus, malé pracovni

nasazeni (Kiivohlavy, 1994).

2.2.6. Ekonomické prinosy pohybové aktivity
Pohybova aktivita méa také znaény ekonomicky potencidl, a to zejména

Vv oblastech redukce lé¢ebnych nakladl, zvySovani produktivity prace a ve vytvareni
zdravéjsiho fyzického a socidlniho prostiedi. Ekonomické disledky nizké trovné
pohybové aktivity ovliviiuji nejen jednotlivce, ale také celou spolecnost (Kalman,

Hamiik & Pavelka, 2009).

2.2.7. Psychologické aspekty pohybové aktivity
Je vice nez zfejmé, Ze pohybova aktivita pozitivné plisobi nejen po strance

fyzické, ekonomické, ale také pusobi na rozvoj Elovéka Vv oblasti psychosocialni.
Pohybova aktivita snizuje subjektivni stres a rovnéZz redukuje riziko symptoml a
frekvence depresi, zlepSuje sebeuctu a kognitivni funkce. Lidé, ktefi maji nedostatek
pohybové aktivity, trpi dvakrat vice depresemi nez aktivni lidé (Kalman, Hamiik &

Pavelka, 2009).

Jakéakoliv pohybova aktivita ma spojeni s naSim dusevnim zdravim. Touto studii
se zabyva védecky propracovana disciplina, ktera se nazyva dusevni hygiena. Tato véda
predstavuje souhrn pravidel a rad nezbytnych k udrZeni, prohloubeni ¢i znovuziskani

dusevniho klidu a rovnovahy (Micek, 1984).
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Hlavnim smyslem dusevni hygieny je obrana proti vyskytu psychickych a
duSevnich nemoci neboli stupenn citlivosti k negativnim odchylkdm od dusevni
rovnovahy. Je to péce, kterd se zabyva optimalnim fungovadnim duSevni Cinnosti

¢loveka (Blahutkova, Rehulka, & Dvotakova, 2005).

Béhem fyzické ndmahy a cviceni se v mozku v kratké dob¢ zacnou vytvaret tzv.
endorfiny (chemické slouceniny), které u Clovéka vyvolavaji pocit Stésti a ty jsou
prenaSeny do celého t¢la. Velmi Casto se po velmi dobte vykonané praci citime unaveni
a vycerpani, ale zarovenn prozivdme pocit blazenosti. Misto chemickych preparati na
uklidnéni nebo lepsi spanek by méli lidé radéji denné provadét jakoukoliv pohybovou
aktivitu. Nejen ze se po ni budou citit psychicky dobie, ale také uSetii za nesmyslné

dopliky, které mnohdy ani nepfinasi ten spravny ocekavany ucinek (Melicharek, 2009).

Participaci na pohybové aktivit¢ dochdzi k rozvoji tymové spoluprace, osvojovani
ruznych socialnich roli, rozvoji etického a socidlniho védomi a smyslu pro odpovédnost
Vv socialnich vztazich, a to zejména u déti. Participace obyvatelstva na pohybové aktivité
déle zvySuje miru socidlni koheze?, odvadi mladé lidi od antisocidlniho chovéani véetné
kriminality (vandalismus, uZzivani drog, pachani drobnych piestupki z nudy atd.),
zlepsuje psychickou kondici a sebeuctu jedince a podporuje a rozviji pozitivni socialni
hodnoty a zékladni kompetence ¢loveéka potifebné pro zivot. Evropska komise (2007)
zdiiraziiuje rovnéZ edukacni vyznam pohybovych aktivit (rozvoj védomosti, motivace,

dovednosti jedince atd.), (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).

Tedy je dilezité si uvédomit, Ze cviCeni ovliviiuje fyzickou stranku cloveka, ale

ma také bezpochyby vliv na psychické projevy.

2.3. Zdravi a Zivotni styl
2.3.1. Zdravi
Pojem zdravi pochazi z latinského slova = salus. A je to nejvyznamnéjsi hodnota
zivota kazdé Zivé bytosti. Je vysledkem mnoha interakci dalSich jevi, které podminiuji

byti ¢lovéka.

Ve své knize Castro a Singer (2004) poukazuji na Ctyii ptiklady to, co je podle lidi
rizného zameéfeni vnimano pod pojmem zdravi. Lékaf timto pojmem rozumi —

nepiitomnost nemoci, choroby ¢i né¢jakého zranéni. Sociolog ve zdravém ¢loveku vidi

4 soudrznost
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bytost, ktera je schopna dobie fungovat ve veskerych socialnich rolich. Humanista si pod
timto pojmem predstavuje cloveka, ktery se umi pozitivné vyrovnat s zivotnimi tkoly.
Idealista ve zdravém ¢lovéku nachazi bytost, které je dobie — télesné, dusevné, duchovné

i socialng.

Zdravi je prechodnym stavem celkové telesné, psychické, socidlni a duchovni
pohody, tedy ne pouze absenci nemoci nebo nedostate¢nosti. Zdravi je vychodiskem
urovné kazdodenniho Zivota, zdlrazitujicim osobni a socidlni zdroje, stejn€ jako télesné
moznosti. Z holistického pohledu Ize zdravi chapat jako dynamicky systém ,,télesné*,
»psychické®, ,,socidlni®, ale 1 ,,duchovni pohody, ve kterém ma naruseni jedné ze
slozek za nasledek nerovnovahu a naruseni celku. Mezi zakladni determinanty® zdravi
patii: genetické predpoklady, lékatska péce, prostiedi a zivotni styl. Pfi¢emz prave
zivotni styl je nejvyrazngjsi determinantou® zdravi, kterou lze navic relativné snadno

ovlivitovat (Sigmundovi, 2011).

2.3.2. Zivotni styl
Zivotni styl reprezentuje zptisob Zivota jednotlivce nebo skupiny osob uréitém

misté¢ a obdobi historického vyvoje spolecnosti. Je charakterizovan kazdodennim
chovanim jedince ¢i skupiny osob, v némz se vyrazné projevuje hodnotova orientace,
akceptovany souhrn norem, z4jmy, postoje, potteby ¢i zplsob vyuzivani a ovliviiovani
materidlnich 1 socidlnich zivotnich podminek a prostiedi. Jeho vyznamnym ukazatelem
je, vedle vybéru a formy spotieby zboZi a sluzeb, mnozstvi a zplisob vyuzivani volného
Casu. I pres vysokou individualni variabilitu, urenou zaméstnanim a s nim spjatou
dopravou, pracemi Vv domacnosti a osobni hygienou, disponuji dospéli obyvatelé
vyspélych zemi v priméru 3-4 hodinami volného Casu. Podle pievazujiciho zpiisobu
jeho traveni lze Zivotni styl bipolarné rozdélit na konzumni a pohybové aktivni a zdravy

(Sigmundovi, 2011).

Zivotni styl v sob& zahrnuje uréité formy chovani, které je dobrovolné a
individualni. Zakladnimi prvky Zivotniho stylu jsou: fyzicka aktivita, strava a vyZziva,
prace, sexualni aktivita, socidlni vztahy, duSevni klid, odolnost pfi stresovych situacich.
Obrovsky vliv na zivotni styl ¢loveka maji tzv. ,,rizikové faktory* jimiz mohou byt rtizné
zavislosti — koufeni, alkohol, zneuzivani drog, nevhodna strava, psychicka zaté¢z a mala

pohybova aktivita. Je dalezité si uvédomit, ze Zivotni styl si volime jen my sami

% rozhodujici parametr/faktor
® rozhodujici parametr/faktor
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(Celedova & Cevela, 2010).

2.3.3. Pohybové aktivni a zdravy Zivotni styl
Podporuje =zdravi dostatecnou pohybovou aktivitou, vyvazenou vyzivou,

vyrovnanym a pravidelnym dennim a pitnym rezimem, odpovédnym chovanim
(zahrnujici neuzivani drog, vétStho mnozstvi alkoholu; nekufactvi, predchazeni
opakovanym stresovym a konfliktnim situacim). Typickym znakem je aktivni traveni

nezadatelné ¢asti  volného Casu zdravotné prospéSnou pohybovou aktivitou

(Sigmundovi, 2011).

2.3.4. Konzumni Zivotni styl
Konzumni zivotna styl je opakem pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu.

Jeho typickym znakem je pravidelné¢ sedavé traveni volného Casu, které je casto

doprovazeno nezdravou vyZzivou s nadmémym energetickym pif{jmem (Sigmundovi,

2011).

2.3.5. Podpora zdravého Zivotniho stylu
Pohybova aktivita rozviji té€lesnou zdatnost, snizuje t€lesnou hmotnost, prodluzuje

aktivni dlouhovékost a podporuje zdravi a v zavislosti na jeji individualné-optimalni
realizaci. Provadéni pohybové aktivity ovliviiuji a limituji individualni specifika (napf.
vek, pohlavi, aktudlni zdravotni stav, socioekonomicky status ¢i typ zaméstndni), ale i
dalsi proménné (napf. okolni prostiedi, ro¢ni obdobi, pocasi), pfesto vSak existuji
ovéfena, obecna doporuceni k jeji realizaci vzhledem k podpote zdravi (Sigmundovi,

2011).

Pro podporu zdravi u Skolnich déti je doporucovdno miniméaln€¢ 60 minut
pohybové aktivity stfedni aZ intenzivni intenzity denné. Toto mnoZstvi pohybové
aktivity, v pfepoctu na relativni hodnotu aktivniho energetického vydeje, ptedstavuje
hodnotu minimélng 6-8 kcal/kg-den. Fromel, Novosad a Svozil (1999) za zdravotné
ucinnou pohybovou aktivu u Skolnich déti povazuji takovou, kterd je v pfevazujicim
poétu dnli v tydnu dosahuje hodnot aktivniho energetického vydeje 9 kcal/kg-den™ u
dévéat a 11 kcal/kg-den? u chlapci. Pro formulovidni obecnych zdravotné
orientovanych doporuceni k realizaci terénni pohybové aktivity se samostatné
uvadénych hodnot energetického vydeje pouziva ztidka. Cast&jsi je jejich uvadéni spolu

s FITT charakteristikami pohybové aktivity nebo dennim poétem krokd. Nejéastéji se

7 Frequency, Intensity, Time, Type (frekvence, intensita, ¢as, typ)
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vSak objevuji spole¢né s hodnotami energetického prijmu v souvislosti s doporu¢enimi
k redukci nadmérné télesné hmotnosti nebo jako prevence jejiho vzniku (Sigmundovi,

2011).

Dospéli lidé, ktefi podle Le Masuriera, Sidmana a Corbina (2003 vykonavaji
10 000 krokt denn€, s vysokou pravdépodobnosti splni doporuceni ,,Healthy People
2010 k realizaci pohybové aktivity pro podporu zdravi.

Vzhledem Kk celosvétovému dramatickému zvySovani vyskytu nadvahy a obezity
u déti 1 dospélych jsou Cetnd doporuceni a intervencni pohybové programy zaméfené na
redukci nadmérné télesné hmotnosti a nasledné udrzeni jeji optimalni Grovné

(Sigmundovi, 2011).

K udrzeni urovné redukované télesné hmotnosti v dospélosti je vhodné provadét
pohybovou aktivitu stiedni az vysoké intenzity po dobu 60-90 minut denné bez
soucasn¢ zvyseného energetického piijmu z potravy. Vykonani vice nez 9 000 krokl
denné je u dospélych jedinct indikatorem normalni télesné hmotnosti, zatimco méné
nez 5 000 krokd denné je uzce asociovano s vyskytem obezity. Prevenci nadmérného
zvySovani télesné hmotnosti mize vétSiné dospélé populace poskytnout i nepatrna
negativni energetickd bilance — o 100 kcal denné. T¢ lze dosdhnout kombinaci snizeni
energetického pfijmu z potravy a zvySeni energetick¢ho vydeje pohybovou aktivitou,
odpovidajici pfiblizné 2 000 krokim, tj. 20 minutdm chiize. Prevenci nadmérného
zvySovani télesné hmotnosti pfinaSi pohybova aktivita, jejiz uroven je adekvatni
1,7nasobku podilu celkového celodenniho energetického vydeje k bazalnimu
energetickému vydeji, coz piiblizné predstavuje 45-60 minut chize. Pficemz jako
»sedavi® jsou interpretovani lidé s podilem celodenniho celkového energetického vydeje

Kk bazalnimu vydeji energie rovnajicimu se pouze 1,25 (Sigmundovi, 2011).

Hrani¢ni hodnotou poctu krokt, jejiz piekonani s vysokou pravdépodobnosti
zabrani vzniku obezity, je pro 6 — 12]leta dévcata 12 000 krokid a pro chlapce 15 000
krokti denné. Tento pocet krokil pfiblizné odpovida 120 minutdm kazdodenni pohybové
aktivity stfedni az vysoké intenzity u dévéat a 150 minutam u chlapct (Sigmundovi,

2011).
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2.3.6. Zdravotni rizika nezdravého Zivotniho stylu
V soucasné dobé jsou vyspélé, ale i rozvojové staty svéta véetné Ceské republiky

postaveny pted problém signifikantniho narGstu bfemene neinfekénich onemocnéni,
jako jsou kardiovaskuldrni onemocnéni, rakovina, diabetes mellitus 2. typu, chronické
respiracni nemoci a dals$i. Tato globalni epidemie tzce koreluje se zmeénou zivotniho
stylu v poslednich sto letech, a to zejména s nizkou urovni pohybové aktivity,
nezdravou vyzivou, nadmérnym energetickym pifijmem a zvySenim uzivanim
tabadkovych vyrobkl. Svétova zdravotnicka organizace (2002) odhaduje, Ze hromadna
neinfek¢ni onemocnéni (NCD) maji na svédomi vice nez 60 % tmrti na svéte (Kalman,

Hamiik & Pavelka, 2009).

2.4. Télesna kultura
Podle Hodan¢é (2009, 58) je telesna kultura ,,...odvozovani pojmu ,télesna

kultura® od pojmu ,kultura® a ,,t€lo* “. V pojmu ,télesnd kultura® jsou sdruzeny oba
pojmy, tj. od kterych je odvozen. Pouzité¢ adjektivum ,télesnd kultura® vychazi
z fenomenologického pochopeni téla jako celek cloveka, ktery je prostfednictvim
vlastniho téla v tomto svété piitomen a ztélesnén. Takto chapané télo je individudlni,

spoleCenské, a je nejen objektem, ale 1 subjektem kultury*.

Podobnéd uvaha se nachdzi u Berdichové (1991, 10), ktera télesnou kulturu
definuje jako: NejvSeobecnéjsi pojeti, které zahrnuje v sobé vSechny prostredky a formy
pohybového rozvoje a télesného zdokonalovani. Télesnd kultura v modernim pojeti
obsahuje troven ¢innosti a poznatkl, které souvisi s péstovanim télesné vykonnosti a
zdatnosti. Nalezi sem nejen teorie, ale 1 praxe télesné vychovy, sportu, tancl, her a
turistiky, které jsou pokladany za nenahraditelné a nejucinnéjsi prostredky k upeviiovani
zdravi, tj. duSevniho a télesného. Dochazi k navySovani télesné vykonnosti a zdatnosti,
k utvareni pohybovych dovednosti vysoké kvality, a to vZdy ve spojeni s moralnim a

intelektualnim, emocionalnim rozvojem ¢lovéka, a s vychovou osobnosti.

2.5. Sport
Sport znamena vSechny formy pohybové aktivity, které formou piimé nebo

organizované ucasti usiluji o projeveni nebo o zvySeni fyzické zdatnosti a duSevni
pohody, formovani socidlnich vztahli nebo o dosazeni vysledkl v soutézich na vSech

urovnich (The European Sports Charter, 1992).
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Dle Hodan¢ (1992) je sport specifickd, organizovana cCinnost télocvicného,
pohybového, technického nebo intelektualniho charakteru, kde dominuje vykonova
motivace a prozitkovost. Realizuje se v dosahovani absolutné nebo relativné

maximalniho vykonu ve vymezenych podminkéch soutéze.

Kdyz se vratime k pocatkim slova sport, zjistime, ze toto slovo je anglosaského
puvodu a odvozuje se od slova disport, které znamena rozptyleni, obveseleni, uték od

préace a povinnosti k zabavé.

Dnes je pojmem sport oznaCovan vétSinou jako pohybova (fyzicka) aktivita, ktera
je provozovand dle danych pravidel a zvyklosti. Vysledky jsou méfitelné ptipadné

porovnatelné s jinymi provozovateli stejného odvétvi sportu.
V soucasnosti je sport provozovan v n¢kolika urovnich:

1. Na vrcholové trovni poloprofesionalné ¢i profesionalné — obvykle sportovec

trénuje denné, dost Casto i nékolik hodin.

2. Na vykonnostni Grrovni poloprofesionalné nebo amatérsky — obvykle jde o

pravidelny trénink, tj. v rozsahu nékolika desitek hodin tydné.

3. Na rekreaéni urovni — jedna se o prilezitostné sportovani v rozsahu nékolika

hodin tydné.

Podle Hatlové, Slepi¢ky a HoSka (2006) je sport vyznamnym socidlnim jevem,
jenz je nedélitelnou soucasti spolecenského déni a je odrazem zivotniho stylu Zivota.
Muze byt naplni orientace profesni, mize mit nejen podobu aktivni zabavy pro ty, ktefi

ho provozuji, miize byt 1 pasivni formou zabavy pro divaky, ktefi jej sleduji.

Ve své rozmanitosti dava sport prilezitost kazdému jedinci pro jeho seberealizaci
a pohybové vyziti. Nemusi byt vZzdy ur¢en pro mladé, nadané a talentované jedince
predvadgjici vrcholné vykony, ale je ur€en i pro starsi a handicapované lidi. Sport neni
spojen pouze s vitézstvim a prohrou, je hlavné spojen s radosti, zabavou a

dobrodruzstvim ze hry.

Dovalil (2005) oznacuje sport jako dobrovolnou, ptevazné pohybovou aktivitu,
motivovanou snahou po dosazeni maximalniho vykonu, rozvijenou v tréninku a

demonstrovanou v soutézich.
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2.5.1. Sportovni aktivity
Sportovni aktivity jsou aktivity rozmanit¢ho charakteru, které jsou regulovany

pravidly, zvyklostmi a normami. I pfes mozn¢é varianty a obmény dne$niho sportu jsou
vazany na konkrétni prostiedi, jako jsou sportovni aktivity ve vodé, v pfirode, aj.

(Kudlagek, Fromel, 2012).

2.6. Volny ¢as
Podle Hofbauera (2004), ktery vidi volny c¢as jako ¢as, kdy ¢lovék nevykonava

¢innosti pod tlakem zavazki, jez vyplyvaji z jeho socialnich roli, zvlasté z délby prace a
nutnosti zachovat a rozvijet sviij zivot. Nékdy se vymezuje jako cas, ktery zbyva po
splnéni pracovnich i nepracovnich povinnosti. Charakteristiku volného ¢asu lze presnéji
nazvat jako ¢innosti, do niz ¢lov€k vstupuje s ofekavanimi, Gcastni se ji na zaklade

svobodného rozhodnuti, a kterd mu pfindsi ptijemné zazitky a uspokojeni.

Volny ¢as d€lime na aktivni a pasivni a vychdzime z toho, jaky Zivotni styl u

mladého Clovéka prevlada.

2.6.1. Aktivni vyuzZivani volného ¢asu

o fyzickd aktivita realizovand organizovanou télovychovnou a sportovni
¢innosti a neorganizovanou télovychovou a sportem

e z3ajmova ¢innost, kde se pracuje ve vytvarnych, ptirodovédeckych,
technickych a hudebnich krouzcich

e pohyb na Cerstvém vzduchu spojeny s fyzickou aktivitou (s turistikou, s
praci na zahradg)

e spolecenskd ¢innost provadéna v co nejvyssi mife venku a pii pohybové
aktivite

e zabava kompenzujici duSevni napéti a prispivajici k rozvoji osobnosti
(rizné hry)

2.6.2. Pasivni vyuZivani volného ¢asu

1

Pti¢inou socialné patologickych jevi u déti a mladeze miize byt rodina, samotna
osobnost jedince, anebo spolecnost, ve které jedinec zije. Také se nesmi opomenout tak
zvany ,,nekontrolovatelny volny €as“. Rodina s vzristajicim v€kem jedince ztraci své
zakladni poslani, coZ mé negativni vliv na vychovu. Stale vice vytizeni rodice ptestavaji

mit ¢as na své potomky a ti maji nasledné prespfiili§ volného, nekontrolovatelného casu,
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jako jsou:

e chronicti sledovaci televize, filmu a pocitacovych her
e mladez bloudici po ulicich a restaura¢nich zafizenich a ubijejici nudu
e mladez vyhledavajici dramatické a dobrodruzné aktivity zastupnym

zpusobem[] pomoci nasili, kriminality, drog, alkoholu

2.6.3. Funkce volného ¢asu
Funkce rozvijejici — vykonavana c¢innost je zaméfena na vSestranny vyvoj

osobnosti, soustavné zdokonalovani ¢lovéka, zvySovani jeho kultivovanosti apod.;

Funkce regeneracni — obnoveni pracovnich sil ¢lovéka, vyuzivani hodnot
aktivniho odpocinku, prevence a kompenzace jednostranné pracovni zatéze i stresovych

situaci mimopracovniho zivota apod.;

Funkce prozitkova — poznavani novych prozitkd, navozovani kladnych prozitkd,
nahrazeni pouhého pfezivani skutecnym ,prozivanim* Zivota, odreagovani se apod.

(Hodan, 1997).

2.7. Motivace
Spravnou motivaci navodime hlavné dilezitym zajmem, coz je trvald potieba

provadénd jedincem. Je to dlouhodobé zameéfeni na vybranou oblast jevii nebo
pfedmétl. Zajem by mél byt pro ¢lov€ka uspokojenim a mél by jej tésit. V dnesni dobé
je t€zké motivovat mladou generaci, jelikoz vétSina z nich je bez zajmu k pohybové

aktivite.

Plaminek (2007, 11) tvrdi: ,,Motivovat znamena nejen brat, ale také davat. Aby
tohle bylo moZné, aby motivace nebyla poniZena na pouhou manipulaci, musite zajmy
druhych chapat, rozumét jim. Motivace vas tedy nuti zajimat se o druhé. Uz to je velky

¢in v dneSnim povrchnim a uspéchaném svété.«

Je to hypoteticky proces, jehoZ podstatnym znakem je zaméfovani a energetizace
chovani. Motivace neni pouze jednoduchy proces, jenz vede ptimo k cili a ktery by
prochazel v§emi tseky jednani rovnomérné, ale jednotlivé useky se mohou prolinat nebo
k nim nemusi v zavéru vilbec dochdzet. V zavéru je tedy motivace postulovany proces,
urCujici zaméfeni, trvani a intenzitu jednéani. Je to psychologicky konstrukt vysvétlujici

MV

psychologické pii¢iny chovani (Smahaj & Cakirpaloglu, 2015).
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Motivaci mizeme chapat jako dynamicky a komplexni kognitivni proces zalozeny
na subjektivnim hodnoceni vysledku Uc€astniki zavislych na cili a akci. V odborné
literatufe nedojdeme k jednotnému vykladu motivace. Mezi zdsadni procesy motivace
fadime osobnostni schopnosti a kvality ¢lovéka. Dalsi procesy se zamétuji na déje v
budoucnosti. Motivace piipravuje individualitu Clovéka se posunout dale k dosazeni
vyssich cilii nebo vysnénych vysledki. Musime si ovSem uvédomit, ze tispéch jednoho
jedince nemusi znamenat uspéch druhého. Kazdy si v zivoté klade jinak vysokou

uroven k dosazeni cilt (Roberts, 2001).

v

zakuy vykon vnimané
rozivany (pripisované) fevazujici Al o
St e i motivacni| _|yykonové
jako tispéch [—»{pric¢iny uspéchul=| dimenze | disledis 7
g : tisle {
nebo ¢i kauzality y chovinf
netispéch netispéchu

A

dostupné informace,
osobnostni
charakteristika Zdka

Obrazek 2: Vztah kauzalnich atribuci a Skolniho vykonu (pfevzato Blahutkova,

Rehulka & Dvoiakova, 2005)

Problematiku obtiZnosti tkolu, kterd souvisi s aspiraci ditéte 1ze rozdélit na tyto

moznosti:

a) Ucitel ma nizs8i pozadavky, nez je aspiracni uroven edukanta. Diky tomu,
neplyne prozitek uspéchu z dobrého vykonu.

b) Ucitelovy pozadavky vychazeji z dané aspiracni trovné zaka. Edukant zaziva
subjektivni pocit Uspéchu nebo naopak neuspéchu, ktery je totozny s danym
cilem.

c) Ucitel klade pozadavky, které prevysuji aspirace edukanta. Pii vykonu muze zak

dojit k Gispésnému nebo neuspésnému pocitu (neni spokojen sam se sebou).

d) Zak vykonava ucitelem zadané ukoly a diky nim dosahuje urité aspiraéni

urovné. To mé vliv na formovani jeho osobnosti a feSeni problému (Blahutkova,
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Rehulka & Dvoiakova, 2005).

Dle Blahutkové (1998) je aspiratni uroven u ceskych déti velmi nizka.
Vycvikovym programim neni dostate¢n¢ vénovana pozornost. Za poslednich deset let
doslo ve Skolstvi k uritym zménam v této problematice, ale pouze jen okrajove. Kladl
se dliraz zejména na zpisob vyucovani vcetn¢ ucebnich osnov. Diraz se klade
predevSim na aktivaci zaka. Kdy aktivace organismu je pokladana za piipravenost k
¢innosti (k vykonu). Proto, aby se zdk umél aktivné projevovat, je dulezité vytvaret
zajimavé a vhodné situace. Musi se volit spravné metody a prostiedky, které zaka
motivuji a posiluji.

2.8. Déti mladSiho $kolniho véku

Tato kapitola se zabyva obdobim mladsiho Skolniho veéku. Definuje vékové

rozmezi, do kterého patfi, struén¢ jej bude charakterizovat z pohledu télesného,

motorického a psychického vyvoje.

2.8.1. Periodizace obdobi mladsiho $kolniho véku
Jako mladsi Skolni obdobi oznacujeme zpravidla dobu od 6-7 let, kdy dité

vstupuje do Skoly, do 11-12 let, kdy zacinaji prvé znamky pohlavniho dospivani i
s privodnimi psychickymi projevy. Svét Skoly skute¢né poznamenava rozhodujicim
zpusobem toto obdobi, zatimco u pubescenta se zacinaji prosazovat vyrazné jiné
mimoSkolni vlivy. Pokud bychom chtéli toto celé¢ obdobi psychologicky celkové
smysluplné charakterizovat, patrné¢ bychom je mohli oznalit jako veék sttizlivého

realismu (Langmeier & Krej¢ikova, 2006).

Vyvoj pohybovych 1 ostatnich schopnosti je ovS§em do zna¢né miry zavisly na
télesném rustu. Ten je béhem tohoto obdobi vétSinou rovnomérné plynuly — zatimco
ptfed jeho zacatkem a opét na jeho konci lze vétSinou pozorovat vétsi ¢i mensi riistové
zrychleni. Po pechodné disproporcionalité® se tedy skolni dit& zda vétsinou harmonicky

vyvinuté (Langmeier & Krejc¢ikova, 2006).

Vyznamné a souvisle se béhem celého obdobi zlepSuje hruba 1 jemna motorika.

Pohyby jsou rychlejsi, svalova sila je vétsi (u jedendctiletych chlapct jsou naptiklad

9

hodnoty naméfené dynamometrem ° asi dvojnasobné ve srovnani se Skolnim

zaCateCnikem) a népadnd je zejména zlepSeni koordinace vSech pohybt celého téla.

8 nepomér
% silomér
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Stim souvisi rostouci zajem o pohybové hry a sportovni vykony, které¢ vyzaduji
obratnost, vytrvalost a silu. Zprvu jsou pohyby pfi praktickych vykonech soustfed’ovany
do ramenniho a loketniho kloubu, teprve delsi cvi¢eni vede k potfebné jemnéjsi
koordinaci pohybti zapésti a prstii. Motorické vykony nezavisi ovSem jen na véku, ale 1
na vnéjSich podminkach — jsou-li vhodné podporovany, vykazuji rychlejsi a
diferencovanéjsi vzestup. Rozdily mezi détmi v pohybovych dovednostech mohou byt
tedy podminény z¢asti tim, jak je rodiCe v tomto sméru povzbuzuji, nebo naopak tlumi
ze strachu, aby si n¢jak neublizily. Také nékteré rozdily mezi chlapci a divkami lze
mozna vysvétlit ocekavanim vychovatelt, jez podporuje rozvoj pohybovych dovednosti

Vv tom ¢i onom sméru (Langmeier & Krejcikova, 2006).

Jestlize jsou pohybové vykony zavislé na vn&jsi a vnitini motivaci (povzbuzovani
— zé4jem), pak na druhé strané samy dale motivaci a celou emocni stabilitu ditéte
ovliviiyji. Déti rodi¢i omezované nebo télesné slabé podavaji nizsi vykony, ztraceji tak
dale z4jem o pohybové aktivity, které¢ se proto malo rozvijeji. Tak se Casto uzavira
nepiiznivy kruh, ktery je zddouci vhodnym zasahem pietnout, napf. soustavnym
uznanim a povzbuzovanim. Dit¢ ve Skolnim véku si je dobie védomo svych zdara a
nezdarl v této oblasti a zacina si své vlastni dovednosti poméfovat s vykony druhych

déti, eventualné s vykony dospélych (Langmeier & Krejcikova, 2006).

Viégnerova (2005) jest¢ mladsi Skolni vék rozdéluje do dalSich 2 obdobi. Prvni
oznacuje jako rany Skolni vék, ktery trva od nastupu do Skoly do véku 8-9 let. Je
charakteristické zménou socialniho postaveni a vyvojovymi proménami, jeZ se odrazi
zejména ve vztahu ke Skole. Stredni skolni vek zacind v 8-9 letech a kon¢i v 11-12
letech (v dobé& prechodu na 2. stupeil zakladni $koly), kdy dité zacind dospivat. V tomto

obdobi probihaji rizné zmény, které jsou ptipravou na dobu dospivani.

Obdobi mladsiho Skolniho véku spada z hlediska etap lidského Zivota do obdobi
druhého détstvi (Infans II); predchazi mu od 4 let trvajici ptedskolni veék a nasleduje jej

starsi Skolni vek, kdy probiha puberta (Riegerova et al., 2006).

Psychoanalyza oznacila toto obdobi jako obdobi latence, kdy je ukoncena jedna
etapa psychosexualniho vyvoje a zakladni pudova energie je relativné v klidu az do

pocatku dospivani (Simickova-Cizkova, Brinarova & kol., 2010).
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Psychosomatické vyvoje zmény nejsou bouflivé ani ptfevratné, vyvoj je spiSe
plynuly, s pokrokem ve vSech oblastech. Népadna je aktivita a snazivost ditéte, ochota
spolupracovat. V tomto obdobi si dit¢ dokazuje svou vlastni hodnotu predev§im
vykonem, mé smysl pro pili a pracovitost, zaziva pocity délby prace a sounalezitosti.
Cilem je dosazeni pocitu kompetence a sebevédomi, oproti pocitim selhdni a
ménécennosti. V tomto sméru ma bezesporu subjektivni zkuSenost se Skolou
dominantni vliv. Obecné lze konstatovat, ze jde o nejstabilngjsi usek détského vyvoje,
pokud dit¢ vyristd v pfiméfenych, zdravych podminkach (Simi¢kova-Cizkova,

Brinarova & kol., 2010).

Jako rany, nebo téz mladsi Skolni vék oznacujme veékové obdobi od Sesti do
jedendcti let zivota. Nazev odkazuje na socidlni zarazeni ditéte — na skuteCnost, ze se
stalo skoldkem. Je to zcela prirozené: vstup ditéte do Skoly je vskutku velkou udalosti,
kterd ma dalekosahlé disledky pro jeho dal§i vyvoj. Dobie této skutecnosti rozumét,
spravné si ji vysvétlit a vyvodit a vyvodit z ni nalezité zavéry ma pro praci vychovatele

zasadni vyznam (Helus, 2003).

Kolem Sestého roku dosahuje vétSina déti tak zvané Skolni zralosti. Ta zahrnuje

napiiklad dosazeni zptisobilosti ditcte:

e po patii¢nou dobu pocate¢niho vyucovani koncentrovat pozornost, aktivizovat®
své schopnosti,

e prizplsobit se rezimu vyucovani a souziti s détmi a ucitelkou,

e koordinovat svoji senzomotoriku tak, ze dokaze v souladu s pedagogickym
vedenim kreslit, psat, modelovat, ...,

e sledovat fe¢ druhych, rozpoznavat béhem vyucovani slabiky a hlasky a také je
sam zietelné¢ artikulovat, zaostfit ofni Cocku na blizké vidéni, rozliSovat
pomérné jemné rozdily ve tvarech, ...,

e v¢ku pfimétene logicky uvazovat a pirekonat omezeni svého mysleni, ktera byla
charakteristicka pro ptedskolni vek,

e chapat smysl riznych zatézi a omezeni, kterd piinasi vyucovani a Skolni rezim a
zvladat je (napiiklad po ur€itou dobu omezeni pohybu, nemluvit, pozorné

sledovat, usilovat o dobry vykon, ...),

e vynakladat vili, uvédomovat si povinnosti a usilovat o jeji splnéni,

10 proces, kterym jsou lidé (jedinci ¢&i skupiny) vedeny k ¢inorodosti
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e ovladat svou afektivitu'! — prekonat vztek, litost, nevrlost, ...,
e spolupracovat s détmi, neruSit se mezi sebou navzajem, spoluvytvaiet
kamaradské/spoluzakovské vztahy i celkové klima souziti, pomahat si, pozitivné

pristupovat k individualnim zvlastnostem spoluzaka (Helus, 2003).

2.8.2. Periodizace obdobi mladsiho $kolniho véku

Toto zivotni obdobi se pii béZném pohledu muze jevit jako vcelku nezajimavé a s
minimalnim dopadem na osobnost ditéte. Zmény nejsou tak pievratné jako v
predchézejicich etapach, ani tak bouflivé jako v etapach nasledujicich. Psychoanalytici
dokonce mladsi Skolni veék oznacuji terminem ,latentni obdobi®, nebot cCast
psychosexualniho vyvoje je ukoncena, ale na druhé stran¢ stale jest¢ diima pudova a
emocni slozka osobnosti, ktera se pln¢ projevi az se zacatkem puberty (Langmeier &

Krej¢itova, 2006).

Dulezitym milnikem Zivota kazdého ditéte je vstup do Skoly. Dité tak ziskd nové
postaveni ve spolecnosti — stane se zdkem. Zacatek nové Zivotni etapy je piesné casove

urcen a ritualizovan — zapisem a slavnostnim prvnim $kolnim dnem (Vagnerova, 2005).

Machové (2008) uvadi, ze vstup do Skoly pifinési pro dit€¢ velkou Zivotni zménu.
Dochazi k nartstu zatéze, kterd je vyvolana zménou Zivotnich podminek. Zatizeni mize
Casto presdhnout adaptacni moznosti ditéte. Tim je ohrozeno jeho zdravi, psychicky

vyvoj 1 Skolni vysledky.

Pro obdobi mladsiho Skolniho véku je charakteristicka fada ryst, stavii a procest

(Studium Psychologie, n.d.):

e spoluprace — dit€ ochotné¢ pomdha (pocit uziteCnosti), srovnavani
Sikovnosti mezi vrstevniky, sebezdokonalovdni, poznavani principi
okolniho svéta,

e soutézivost — motivace k vykonu, snaha byt nejlepSim, zaméteni se na
dosazeni cile,

o skola jako hlavni motiv — téSeni se do ni, sd€lovani prozitkl, uspéch,
novinek,

o naivni realismus — duvéfivost (vSemu duvetuji), postupny piechod v

kriticky realismus,

11 schopnost citové reakce
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e zagvislost na autoritach — nejvétsi autoritou jsou stale rodice a vyucujici
(vzory chovani), od 10 let zacina upfednostiiovat kamarady pred ucitelem,

o psychicky klidné obdobi — pozitivni citové ladéni, druznost, otevienost,
bezstarostnost, radostnost, hovornost,

e potreba zaclenit se (v pozdéjsi casti obdobi) — touha ztotoznit se se
skupinou,

o zlepseni pameti — ptechod od mechanické paméti k logické, od kratkodobé

k dlouhodobé, ukonceni ristu mozku (okolo 10. roku).

2.8.3. Télesny vyvoj
Pted zahajenim povinné skolni dochdzky si tvar téla ditéte stdle zachovava détsky

rdz. Zacina zadsadni rozvoj centralni nervové soustavy a vegetativnich funkci. Oproti
batolecimu obdobi se sniZzuje intenzita ristu. Teprve kolem 6. roku nastava tzv. prvni
proména postavy, kdy se zacinaji ménit proporce téla. Prodluzuji se horni a dolni
koncetiny, trup se zeStihluje a celkové plisobi postava ,,vytdhlejSim“ dojmem

(Riegerova et al., 2006).

Obdobi mladsiho Skoldka je ohrani¢eno prvni a druhou strukturdlni pfeménou
organismu. Po prechodné disharmonii na pocatku obdobi se Skolni dité jevi vétsi
harmonicky rozvinuté, avSak musime pocitat s velkymi individudlnimi rozdily, véetné
rozdilt pohlavi. Biologicky vék nemusi vzdy korespondovat s kalendarnim, individudlni
rustoveé 1 hmotnostni kfivky se €asto zna¢né 1i8i. VétSinou pozorujeme akceleraci vyvoje
u dévcat. Rust t¢la je jesté po vstupu do Skoly obvykle zrychleny, zpomaluje se, stejné
jako ptirastky hmotnosti, kolem 8. roku. Zaroven se v tuto dobu posiluje odolnost
organismu, zdokonaluje se vegetativni regulace, zvySuje se objem srdce, hmotnost
mozku, zrychluje se vedeni vzruchu nervy, zdokonaluje se ¢innost svalil a pohyblivost

kloubti (Simi¢kova-Cizkova, Brinarova & kol., 2010).

2.8.4. Motoricky vyvoj
Pt prvni proméné postavy, ale 1 pfimo po ni, jsou détské pohyby charakteristické

uritou neobratnosti a neohrabanosti. Dité¢ se totiZ musi nejprve svému zménénému
»telesnému tvaru prizpisobit. OvSem za kratkou dobu je schopné ptipravené predvadét
vykony, které vyzaduji silu a obratnost. Coz nejCastéji vyuziva pii hie, cviceni a behu

(Machova, 2008).

V prabéhu celého obdobi dochédzi k vyznamnému a souvislému zlepSeni hrubé 1
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jemné motoriky. ZvySuje se tim zajem nejen o pohybové hry a sportovni vykony (kdy
vyuzije nov¢ ziskanou obratnost, vytrvalost a silu), ale i vykon pfi uceni, psani a

kresleni (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

Motoricky vyvoj se postupné zklidituje. Pohyby jsou oproti ptedSkolnimu obdobi
ucelnéjsi, rychlejsi, presnéjsi, uspornéjsi, koordinovanéjsi; zlepSuje se hruba i jemna
motorika, zpresiiuje se vizuomotorickd koordinace. Trva vSeobecna aktivita ditéte
s vyraznou radosti z pohybu. Zvlastné pii psychickém napéti je pohyb vhodnym
uvolnénim, které vraci dit€¢ do duSevni rovnovahy, proto by mél byt nedilnou soucasti
kazdodenniho ¢asového rezimu Skoldka. Dité se zaCind zajimat o rizné druhy sportu.
Také v této oblasti by mélo dostat, pokud mozno co nejvic pfilezitosti. Motorické
vykony nezavisi jen na vnitinich dispozicich, ale i na vnéjSich podminkach, které

mohou povzbuzovat a rozvijet nebo naopak tlumit (Simitkova-Cizkova, Brinarova &
kol., 2010).

2.8.5. Psychicky vyvoj
Dité se vyviji nejen po tclesné strance, ale i po strance psychické. Veskerd

psychicka ¢innost se diky vlivu soustavného a cilevédomého vzdélavani a vychovy
systematicky zlepsuje. Rozviji se mysleni, fe¢ a pamét; lepsi se smyslové vnimani,
zejména zrak a sluch. Dité si pozvolna buduje systém obecnych pojmi, jenz jsou
vysledkem rozvinutéjsi schopnosti analyzy a syntézy, indukce i jejiho opaku — dedukce

(Machova, 2008).

V pribehu Skolniho véku Ize pozorovat vyvoj ve vSech oblastech vnimani. Dité
vSe zkouma, je pozorngj$i a vytrvalejsi. Stavd se dobrym a casto 1 kritickym
pozorovatelem, protoze nevnima jen to, co je mu vnucovano, ale i to, na co samo
zamérné dava pozor. Obecné se tak vnimani stdva zdmérnym a cilevédomym aktem

neboli pozorovanim (Langmeier & Krejéifova, 2006).

Sestileté dit& Gasto prochazi nahlymi zménami nalad (nejlepsi piitel se obratem
muze stat nejhor§im nepfitelem; v jednu chvili jsou ochotné plnit domaci povinnosti a
za okamzik jsou protivné a neochotné). S rostoucim okruhem pratel se stdva méné
zéavislé na rodi¢ich (snazi se byt ,,velké*). Stale je vSak povazuje za autority a snazi se

Jim vyhovét a zalibit (Allen & Marotz, 2005).
V sedmi letech se dité¢ stava extrovertnéjSim, vici dospélym vstficnéjSim a
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vielejsim. Ve Skole stale touzi po pochvale a vyzaduje pozornost ucitele, ale nedava to
jiz tolik najevo. Postupné zacinaji v jeho zivoté zaujimat dulezité misto kamaradi, ale
stale si vystaci i samo, pokud zrovna neni nikdo k dispozici. Svoje vlastni chyby
pomérné cCasto svaluje na ostatni; kdyz se mu néco nepovede, umi se pohotove
vymlouvat. Obvykle hleda kamarady v ramci svého pohlavi (divky se kamaradi s
divkami, chlapci s chlapci). Svéfené ukoly plni zodpoveédné, boji se, aby nepftislo pozde

nebo aby nezapomnélo né&jaky domaci tikol (Allen & Marotz, 2005).

Osmileté dité¢ uz si vytvari moralni hodnoty a postoje; vidi vSak ,,Cernobile®,
protoze vse rozd¢€luje na ,,Spatné* a ,,dobré*. Vlastni vykony pfili§ nekritizuje, ale lehce
je vyvedeno z miry, pokud se mu nepodafi splnit zadany ukol nebo pokud vysledek
neodpovida oc¢ekavani. Stale sva selhdni a chyby pfipisuje ostatnim. Pfijeti vrstevnikid a
Clenstvi ve skupinkdch je pro néj velmi dulezité. Dokéaze jiz pochopit a uznat
skutecnost, ze nekteti vrstevnici a kamaradi mohou mit vétsi nadani (ve sportu, kresleni,
malovani apod.). Stale touzi po uznani a pozornosti dospé€lych, pred kterymi se rado

predvadi a soutézi s nimi (Allen & Marotz, 2005).

2.9. Dospélost
Dospélost povazujeme za etapu nejvyssi zralosti lidského jedince. Je to Zivotni

obdobi, v némz je ¢lovék na vrcholu svych tvurcich sil, citi se subjektivné nejlépe, je
samostatny. V této fazi zaklada vlastni domov a rodinu. Je fyzicky na vrcholu svych sil,
citové vyrovnany, objektivné vyuziva své rozumové schopnosti. Dosahuje nejvyssiho
stupné socialni zralosti v ontogenezi svého vyvoje a projevuje zdjem o problémy
spolecnosti, ve které¢ Zije. Stadium dospélosti je charakteristické dosazenim vrcholného
ristu. Hranici mezi dosavadni evoluci a poéinajici involuci'? vidi v tficatém roce Zivota
lidského jedince. Obecny termin dospélosti povazujeme za stav, kdy jedinec doroste do
své do své konecné velikosti a sily a je schopen vykonavat samostatné ¢innosti
V zivotnim pfizpisobeni. V nasi civilizaci tyto schopnosti ziskava cloveék jiz ve

A4

dvacatém roce. Od tficatého roku dosahuje jedinec vySsiho stupné psychickych a

vvvvvv

situace. Dospélost je ovSem vedle dosazeni zralosti fyzické, osobnostni a socidlni

2 omezovani, zanikani
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. ina i podatesni involuci , 2d& i presouva 4 vOvoiove iz
oznamenana i po¢ateéni involuci®®, ktera se pozdgji presouva do dalsi ojové faze

(senium), (Simi¢kova-Cizkova, Brinarova & kol., 2010).

2.9.1. Periodizace obdobi dospélosti
Rozd¢leni fazi dospélosti na:

e mladsi dospélost od 19 do 30 let,
e stfedni dospélost do 45 let,

e starsi dospé€lost do 60 let.
(Simi¢kova-Cizkova, Brinarova & kol., 2010)

2.9.2. Télesné zmény v dospélosti
Dospély jedinec je zdravy a silny a na vrcholu své vykonnosti jesté v dobé stfedni

dospélosti, méné vSak nez ve fazi rané dospélosti. V obdobi interevia, neboli starsi
dospélosti, dochazi k fad¢ involu¢nich zmén. Zmény, které sice maji své pocatky jiz ve
diiveéjsich etapach dospélosti, jsou nyni vice viditelné, a i vice pocitované. Jiz v této
etap¢ dochazi ke snizovani télesné vysky a ke zménam v hmotnosti. V intereviu
pfedev§im u Zen dochézi k ristu télesné vahy. NejcitlivéjSim ukazatelem vyvojovych
zmén je kize. V intereviu dochazi ke kvalitativnim zménam a ke snizovani vnimavosti
tlakové a hmatové. Involuéni pochod je rovnéz patrny v tvorbé vlasového porostu.
Vedle télesnych zmén v obdobi interevia dochazi i ke zménam senzorickym. Sluchova a
zrakova involuce, ktera se vice projevuje v seniu (staii), po¢ina jiz v obdobi dospélosti.
Funk¢ni involuéni zmény chut'ové, ¢ichové, kinestetické nejsou v tomto obdobi piilis
patrné. Obdobné dochazi po 45. roce k fyziologickym zménam télesnych organd

(Simiékové-éiikové, Brinarova & kol., 2010).

Vyvojové (evolucni) zmény a postupné starnuti predstavuji kontinualni zmény,
jejichZ roz¢lenéni je vzdy do jisté miry libovolné. To plati dvojnasob pro dospélost, kde
nenachdzime tak vyrazné mezniky rozdé€lujici jednotlivé vyvojové etapy jako v détstvi a
v dospivani (snad s vyjimkou menopauzy). Piesto je ovSem velky rozdil v mysleni,
citéni a v socidlnim chovani mladého dospélého po 20. roce Zivota, padesatilet¢ho
jedince a starého clovéka, kterému je kolem 80 let. Rozdéleni dospélého veku do
urcitych etap, které se nutné prekryvaji a nastupuji rozdiln€ u jednotlivych lidi, je proto

v

potifebné (Langmeier & Krejcitova, 2006).

13 omezovani, zanikani
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Dospélost délime do 4 etap:

o Casna dospélost (zhruba od 20 do 25-30 let) je pfechodnym obdobim

mezi adolescenci a plnou dospélosti. Dospélost tu vymezujeme
S ptihlédnutim ke tfem kritériim: k véku, k prevzeti urcitych vyvojovych
ukolii a k dosazeni urcitého stupné osobni zralosti.

e Stiedni dospélost (asi do 45 let) je obdobim plné vykonnosti a relativni

stability.

e Pozdni dospélost je dobou do zacatku stafi (tj. asi do 60-65 let).

o Stéafi (jez lze dale d¢lit na Casné a vysoké), (Langmeier & KrejCifova,

2006).

2.9.3. Hlavni charakteristika etap:
e Casnd dospélost: Upevnéni identity dospélého, identifikace s roli

dosp€lého, produktivni orientace, upiesnéni osobnich cilii. Nezavislost na
rodi¢ich, hledadni partnera, zakladani vlastni rodiny. Pfedb&ézna volba
povolani a postupné ziskavani odpovédnosti v profesi.

e Stiedni dospélost (I. fize): Dalsi upevnéni identity, vrchol produktivity a

aktivniho vyhleddvani zivotnich cili, posileni odpovédnosti v rolich
dosp€lého. Plna odpovédnost v rodin€ a pii vychové déti. Posileni

odpovédnosti a jasné sledovani cili v povoldni, osamostatnéni se od

vvvvvv

e Krize stfedniho véku: Zproblematizovani vlastni identity, otdzky po
vlastni smrtelnosti, n€kdy nespokojenost se vztahem v manzelstvi,
mySslenky na blizici se odchod déti zdomova. Nespokojenost s vysledky
dosaZenymi v povolani.

e Stiedni dospélost (II. faze): Nova integrace osobnosti. Pfiprava na odchod

déti z domova, nové potvrzeni manzelského vztahu. Vypéti v povolani
pted blizicim se odchodem na odpocinek a postupné redukce profesionalni

¢innosti (Langmeier & Krejéifova, 2006).

2.9.4. Casna dospélost
Za jedno z kritérii dospélosti byva udavano dosaZzeni osobni zralosti. Clovék je

zpravidla pokladan za zralého, kdyz po dokonceni dospivani piejima plnou osobni a

obCanskou odpoveédnost, zac¢ind byt ekonomicky nezavisly, a mnavic pfispiva
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k rozmnozovani obecnych statk, rozvinul plné své osobni zajmy, ustanovil
legalizovany vztah k zivotnimu partnerovi, piejal o¢ekavané vychovné tikoly viic¢i svym
potomkiim a na druhé strané se pfizpisobuje svym starnoucim rodi¢im. Zralost je
vymezena jako veék naplnéni zékladnich zivotnich tendenci. U kazdého ¢lovéka muze
byt ovSem ona doba, kdy pocituje, ze jeho hlavni Usili, pfani a zivotni tuzby jsou
V podstaté naplnény, odlisna. To znamen4, Ze je v jeho Zivoté jinak umistén bod, kdy se
kon¢i obdobi jeho osobni expanze a kdy zalind faze konsolidace (Langmeier &
Krejcirova, 2006)
2.9.5. Stredni dospélost

Mezi 25. a 30. rokem (ale mnohdy dne i pozdé€ji) se vétSina lidi pln€ ujima
odpovédnosti za fizeni svého vlastniho zivota, vénuje se budovani zvolené profesni
kariéry a Casto i péci o vlastni zplozené déti. Toto zivotni obdobi byva popisovano jako
faze konsolidace, kdy jsou zvolené cile vytrvale sledovany, vyzaduji od ¢lovéka mnoho
energie a sil, ale k vétsim zménam zivotni drahy ¢&i ptelomim po dlouhou dobu
nedochdzi. Presto i v tomto obdobi se projevuje celd fada vyznamnych vyvojovych

posunuti (Langmeier & Krejéitova, 2006)

2.9.6. Pozdni dospélost
Obdobi od 4045 let do zhruba 65 let byva vétSinou popisovano jako zivotni

obdobi s urCitymi specifickymi charakteristikami, ale jeho hodnoceni je z pohledu
riznych autort odli$né. Velmi Casto byvd oznacovéano jako obdobi nejzdkladngjsich
s mladSim vé&kem, ale i1 s vékem pozd&jSim — uZ vyrovnanéjSim — stafim. Do zaCatku
této Zivotni faze (nejCastéji mezi 40.—45. rokem) byva lokalizovdna krize stfedniho
véku, kterd byla popularizovdna zejména v 70. letech minulého stoleti, kdy byla

povaZovana za témé&f nevyhnutelnou (Langmeier & Krej¢ifova, 2006)

V odborné literatute se ovSem setkavame — i kdyz fid¢eji — 1 Sopaénym
hodnocenim, pifi némZ je tento vék pojiman spiSe jako ,,zlat¢ obdobi®“, kdy je po
odchodu déti z domova lidem dopiano opét vice volného Casu a je na né¢ nakladano
mén¢ starosti. Toto obdobi je hodnoceno v zasadé jako klidné, kdy projevy télesného i
duSevniho starnuti Cloveka jesté pfiliS neobtézuji, ale €lovek se jiz vzdal neredlnych
iluzi a nestoji obvykle ptili§ o zménu, jen by si rad uchoval to, co je dobré, nebo alespont

piijatelné (Langmeier & Krejcifova, 2006).
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3. CILE

Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je popsat pohybovou aktivitu déti mladsiho Skolniho véku a
pohybovou aktivitu jejich rodicl, a zjistit, zda jsou tyto pohybové aktivity na sobé

zavislé.
Dil¢i cile
Zamgfila jsem se na tyto dil¢i cile:

e porovnani pohybové aktivity mezi muzi a Zenami,
e porovnani miry ovlivnitelnosti pohybové aktivity mezi muZzi a Zenami,

e zjistit kolik ¢asu v rdmci pohybové aktivity tvofi sport.
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4. METODIKA

4.1. Metoda vyzkumu
Vyzkumna metoda je obecny metodologicky nastroj. Podle Pelikana (1998)

slouzi k zisku a zpracovani dat, ¢imz vymezuje $ir$i a vice komplexni perspektivu

feSené problematiky.

Spojitost kvantitativniho vyzkumu s obecnou predstavou sociologického a
socialn¢ psychologického vyzkumu uvadi Surynek, Komarkova a Kasparkova (2001).
Metody kvantitativniho charakteru pojednavaji o objektivnosti a méteni. Dilezité je
stanoveni pfedmétu vyzkumu a spravna formulace cili (Louckova, 2010). Vysledky
prezentuji rozsah vyskytu, zastoupeni, frekvenci a intenzitu jevi. Néasledné pak mizeme
ovéiovat platnosti obecnych teorii prostfednictvim analyzy statistickych Setfeni (Hendl,

1999).

4.2. Pouzité metody
K dosazeni stanovenych cilii byla v této diplomové praci vyuzita kvantitativni

metoda vychazejici z dotaznikového Setfeni. Vyzkum zpracovdval data téchto 2

dotazniku:

e Dotaznik pohyb a sport
e Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ)

4.3. Dotaznik pohyb a sport
Tento dotaznik jsem sestavila z otdzek, které m¢e zajimali v rdmci pohybu a sportu

ditéte a rodice. Ptala jsem se respondentl na pravidelnou pohybovou aktivitu, jak casto
ji maji a jak dlouho. Dale mé zajimalo, pokud maji pohybovou aktivitu, zda tuto aktivitu
tvofi 1 n&jaké sporty, proto mé zajimalo, zda sportuji, jak ¢asto a jak dlouho. Jako i k
jinym ¢innostem se ¢lovék musi rozhodnout, tak i toto tvrzeni se tyka sportu —
sportovani. Proto mé zajimalo, co respondenty ovlivnilo, aby se zacali v€novat sportu, a
jakému. Jelikoz mnoho pohybové aktivity vykonavame ve svém volném cCase, prave
proto m¢ zajimalo, jaké dal$i ¢innosti, mimo zmiflovaného sportu, tvofi volny cas
respondentl a jak ho travi. Protoze rodice se svymi détmi bydli spolu, zajimalo m¢, zda
travi 1 volny Cas spolu a pokud ano, tak pfi jakych ¢innostech a zdali i spolu sportuji — a

jaké sporty.
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4.4. IPAQ dotaznik
Tzv. dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je

mezinarodni dotaznik, ktery zkouma pohybovou aktivitu. Tento dotaznik je celosvétove
rozSifen a sbira tidaje o pohybové aktivit€¢ populace, ktera je soucasti bézné¢ho Zivota
kazdého z nas. Data jsou zkoumany na raznych turovnich (regiondlni, nérodni,
mezinarodni) a pro rizné populacni skupiny. Tento dotaznik je uren pro osoby ve véku
15 az 69 let. Hodnoti se veskera pohybova aktivita, ktera byla vykonana za posledni
tyden (7 dnti). Probandi urcuji Cetnost a délku trvani téchto pohybovych aktivit, u
kterych se rozliSuje charakter jejich intenzity (Kudlacek & Fromel, 2012). Odlisnost
pojmu intenzivni a stiedné zatézujici pohybova aktivita (PA) je vysvétlen v tvodni ¢asti

dotazniku:

e Intenzivni PA — vyznacuje se té¢zkou télesnou ndmahou a zadychanim.
e Stfedné zatézujici PA — vyznacuje se stfedni télesnou ndmahou, pii niz je

frekvence dechu nad normélem.

Vyzkum této prace vyuzivd dlouhé verze dotazniku IPAQ, kterd podrobnéji
zkoumé specifické druhy aktivit realizovanych v jednotlivych ¢astech dotazniku,
kterych je rozdélen do 5 oblasti. Uvod kazdé z nich patii objasnéni dané oblasti tak, aby

nedoslo k prolinani a chybnému zaznamu odpovédi. Posloupnost ¢asti je nasledujici:

Pohybova aktivita v ramci prace nebo studia.
Piesuny — pohybova aktivita pfi dopravé.
Domaci prace, tdrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

Rekreace, sport a volno¢asova pohybova aktivita.

o B~ w D

Cas straveny sezenim.

V zavéru dotazniku jsou polozeny otdzky z oblasti demografie (pohlavi, vék, doba

Skolni dochéazky, zaméstnani a pracovni doba, velikost mésta, ve kterém dotycny Zije) a

dopliujici tdaje (vyska, hmotnost, bydlisté, ndrodnost, zptisob bydleni, kufactvi,
zplisob Zivota, vlastnictvi psa, kola, auta ¢i chaty, organizovanost v pohybové aktivite,
nejcastéji provozovana pohybova aktivita a pohybova aktivita, kterou by chtéli nejradéji

provozovat).

Vyhodnoceni je mozné podle celkového skore, které je dano souctem Casu (trvani

v minutach) a frekvenci (pocet dnil) jednotlivych aktivit (chlize, stiedné zatézujici a
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intenzivni aktivity) vSech oblasti. Dale Ize pracovat s vysledky pro jednotlivé oblasti

nebo aktivity.

4.4.1. Jak vypoclitat hodnoty MET a vzorce pro vypocet Met-minut
Zaméstnani

MET-minuty chiize v zaméstnani / tyden = 3,3 x ¢as chlize (minuty) x
frekvence chlize v zaméstnani (dny)

MET-minuty stiedné zatézujici aktivity v zaméstnani / tyden = 4,0 x Cas
sttedné zatézujici aktivity (minuty) x frekvence stiedné zatézujici aktivity
V zaméstnani (dny)

MET-minuty intenzivni aktivity v zaméstnani / tyden = 8,0 x dcas
intenzivni aktivity (minuty) x frekvence intenzivni aktivity v zaméstnani
(dny)

Celkova hodnota MET-minut v zaméstnani / tyden = soucet hodnot MET-
minut v zaméstnani / tyden pro chuzi (W), stfedné zatézujici (M) a

intenzivni (V) aktivity

Piesuny — PA pii dopraveé

MET-minuty chtize pfi presunech / tyden = 3,3 x c€as chiize (minuty) x
frekvence chlize pti pfesunech (dny)

MET-minuty jizdy na kole pfi pfesunech / tyden = 6,0 x €as jizdy na kole
(minuty) x frekvence jizdy na kole (dny)

Celkova hodnota MET-minut pii pfesunech / tyden = soucet hodnot MET-

minut / tyden pro chiizi a jizdu na kole

Domaci prace, udrzba domacnosti a péce o rodinu

MET-minuty intenzivni aktivity pfi praci okolo domu / tyden = 5,5 x cas
intenzivni aktivity (minuty) x frekvence intenzivni aktivity pfi praci okolo
domu (dny)

MET-minuty stfedné zatézujici aktivity pfi praci okolo domu / tyden = 4,0
x Cas stfedné zatézujici aktivity (minuty) x frekvence stfedné zatézujici

aktivity pfi praci okolo domu (dny)
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MET-minuty stfedn¢ zatézujici aktivity pii1 praci uvnitt domu / tyden = 3,0
X Cas stfedné zatézujici aktivity (minuty) x frekvence stiedné zatézujici
aktivity pfi praci uvnitf domu (dny)

Celkova hodnota MET-minut pfi domacich pracich / tyden = MET-minuty
intenzivni aktivity pfi praci okolo domu / tyden + MET-minuty stfedné
zatézujici aktivity pfi praci okolo domu / tyden + MET-minuty stfedné

zatézujici aktivity pii praci uvnitt domu / tyden.

Volnodasova PA — rekreace, sport

MET-minuty chtize pti volnocasové PA / tyden = 3,3 x ¢as chilize (minuty)
x frekvence chuize pti volnocasové PA (dny)

MET-minuty stiedné zatézujici aktivity pti volnocasové PA / tyden = 4,0 x
Cas stfedné zatézujici aktivity (minuty) x frekvence stfedné zatézujici
aktivity pti volnocasové PA (dny)

MET-minuty intenzivni aktivity pfi volnocasové PA / tyden = 8,0 x cas
intenzivni aktivity (minuty) x frekvence intenzivni aktivity pfii
volnocasové PA (dny)

Celkova hodnota MET-minut pfi volnocasové PA / tyden = soucet hodnot
MET-minut pfi volno€asové PA / tyden pro chiizi (W), stitedné zatézujici

(M) a intenzivni (V) aktivity.

Celkové skore pro chizi, stifedné zatéZujici a intenzivni PA

Celkova hodnota MET-minut chiize / tyden = MET-minuty chiize / tyden
(v zaméstndni + pii presunech — dopravé + pii doméci praci, Gdrzbé
domaécnosti a péci o rodinu + pii volnocasoveé PA)

Celkova hodnota MET-minut stfedné zatéZujici aktivity / tyden = MET-
minuty stfedné zatézujici aktivity / tyden (v zaméstnani + pti praci okolo
domu + pfi praci uvnitt domu + pii volnocasové PA) + MET-minuty jizdy
na kole pii pfesunech / tyden + MET-minuty intenzivni aktivity pfi praci
okolo domu

Celkova hodnota MET-minut intenzivni aktivity / tyden = MET-minuty

intenzivni aktivity / tyden (v zamé&stnani + pii volnocasové PA)
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Skoére pro celkovou uroven PA

e Hodnotu MET-minut za tyden pro celkovou PA lze vypocitat jako soucet
hodnot MET-minut / tyden pro chuzi (W), stiedné zatézujici (M) a

intenzivni (V) aktivity.
Tento postup odpovida i vypoctu:

e MET-minuty celkové PA / tyden = celkova hodnota MET-minut / tyden v
zamestnani + celkovd hodnota MET-minut / tyden pii pfesunech — dopraveé
+ celkova hodnota MET-minut / tyden pii domadaci préci, adrzbé
domécnosti a péc¢i o rodinu + celkovd hodnota MET-minut / tyden pfi

volnocCasové PA.

4.4.2. Kategorické skore

Kli¢ovym pojmem v soucasnych obecnych zdravotnich doporucenich pro PA je
jeji pravidelné provozovani. Z tohoto diivodu jsou v algoritmu analyzy IPAQ zahrnuty
jak celkovy objem aktivit, tak 1 pocet dni (jednotek). Populace bude rozdélena podle

urovné PA do tfi navrZzenych kategorii — nizka, stfedni a vysoka.
Kategorie 1 - Nizka

Jedna se o nejnizsi Groven PA. Jedinci, ktefi nenapliuji kritéria pro kategorie 2 a

3, jsou povazovani za malo aktivni.
Kategorie 2 — Stiedni

Aby bylo mozné klasifikovat/oznacit jedince jako stfedné aktivniho, musi splnit

jedno z nasledujicich tii kritérii pro minimum aktivity:

a) alespon 20 minut intenzivni aktivity denné ve 3 ¢i vice dnech v tydnu NEBO

b) alespont 30 minut stfedné zatézujici aktivity nebo chiize denné v 5 ¢i vice
dnech v tydnu NEBO

c) 5 ¢i vice dni jakékoli kombinace chiize, stiedné zatézujici nebo intenzivni

aktivity, dosahujicich minimaln¢ 600 MET-minut/tyden.
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Jedinci, splnujici alespoii jedno z vySe uvedenych kritérii, budou zatazeni do
skupiny dosahujici minimum doporucené pro to, aby mohli byt oznaceni jako stiedné

aktivni.
Kategorie 3 — Vysoka

Tato kategorie je urena pro jedince, kteti piekracuji doporuc¢ené minimalni
hodnoty zdravotn¢ orientované PA a provozuji aktivitu na trovni dostacujici pro zdravy

zivotni styl.
Kritéria pro zafazeni do této kategorie:

a) alespon 3 dny intenzivni aktivity a dosazeni minimalni hodnoty 1500 MET-
minut za tyden NEBO
b) 7 ¢i vice dni jakékoli kombinace chiize, stfedné zatézujici ¢i intenzivni aktivity a

dosazeni minimalni hodnoty 3000 MET-minut za tyden.

4.4.3. Otazka tykajici se sezeni
Jedna se o dopliikovou proménnou, kterd neni soucasti zddného celkového skore

PA. V soucasnosti jsou zndma pouze data, tykajici se reZimu sezeni (sedavého chovani),
nebyly vSak dosud stanoveny/piijaty hrani¢ni hodnoty, potfebné pro tiidéni a prezentaci
ziskanych udaji ve formé kategorii. Pfi interpretaci vysledkd je doporucovano uvadét
hodnoty v minutach, protoze hodnoty v MET-minutach jsou spojovany s energetickym

vydejem.
Souhrnna charakteristika sezeni zahrnuje -

e Celkova doba sezeni (minuty / tyden) = ¢as sezeni v jednom pracovnim
dnu (minuty) x 5 + ¢as sezeni v jednom vikendovém dnu (minuty) x 2

e Primérna doba sezeni (minuty / den) = (Cas sezeni v jednom pracovnim
dnu (minuty) x 5 + ¢as sezeni v jednom vikendovém dnu (minuty) x 2) /

7

4.5. Charakteristika dotaznikového Setieni
Dotazniky byly rozdavany na Zakladni Skole T. G. Masaryka, ve tfidach 4.A, 4.B

a 5.A. détem byly rozdany obalky s Cisly pod kterymi byly zafazeny do studie. Kazda
obalka obsahovala dotaznik pro dité, modifikovany IPAQ dotaznik pro dité, dotaznik
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pro rodice, standardizovany IPAQ dotaznik pro rodi¢e a v neposledni fad¢ i

informovany souhlas se v§emi potfebnymi informacemi.

Oba dotazniky pro déti vyplnily déti se mnou ve vyuce, aby jim bylo vysvétleno
zadani a mohla jsem jim v ptipad¢€ nejasnosti ¢i dotazli poradit a pomoci. Své vyplnéné
dotazniky vlozily zpét do obalky (vyplnéné dotazniky déti jsem neméla v ruce)
k dotazniktiim pro rodice a informovanému souhlasu. Tuto obalku déti predaly rodi¢tm,
kteti vyplnili dotazniky, které byly uréeny pro né a také vyplnili informovany souhlas.
Oba dotazniky, jak pro déti, tak i pro rodice, vlozili zpét do obélky i s vyplnénym
informovanym souhlasem, obalku rodic¢e dali détem, které obalku zanesly zpét do skoly,
kde ji odevzdaly ucitelce. Pani ucitelky mi predaly zalepené obalky, které jsem pozdé;ji

vyhodnotila.

Do tfech tfid bylo rozdéno celkem 80 dotaznikil. Z téchto rozdanych dotazniki se
vratilo zpét do Skoly celkem 65. Z téchto dotazniki bylo 14 vyplnénych, ale bez

podepsaného souhlasu, 2 nevyplnéné bez souhlasu a 1 nevyplnény se souhlasem.
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5. VYSLEDKY

5.1. Dotaznik — rodice, déti
Obrazek 3: Déti a rodice

0

m déti- muzi = déti-Zeny = rodiCe-zZeny = rodice - muzZi

Na obrazku ¢. 3 miZeme vidét pocet a pomér respondentl, ktefi vyplnovali

dotazniky v ramci Setieni bakalaiské prace.
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Obrazek 4: Kolikrat tydné provozujete pohybovou aktivitu?
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B déti- muzi Mdéti-Zeny Mrodice - muzi rodice - Zeny

Z obrazku ¢. 4 mizeme usoudit, ze pohybova aktivita déti i rodi¢t v tydnu je
velice na vysoké Urovni, miZzeme vidét, ze kazdy respondent ma né&jakou miru aktivity,
at’ uz mensi ¢i veétsi. Zvlasté je patrné, Ze nejvice respondentll uvadi 7 dni v tydnu,

pricemz nejvétsi zastoupeni této odpoveédi meli chlapci.
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Obrazek 5: Kolik hodin denn¢ provozujete pohybovou aktivitu?
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Na obrazku ¢. 5 vidime, ze denni pohybova aktivita je mezi jednou az dvéma
hodinami. Nejvice maji chlapci dvouhodinovy pohyb, a dokonce divky pievladaji se

tremi a ¢tyfmi hodinami.
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Obrazek 6: Kolik hodin tydné provozujete pohybovou aktivitu?
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Obrazek ¢. 6 nam ukazuje, ze chlapci maji vétSinou az 14 hodin pohybové aktivity
V jednom tydnu a dév¢ata dokonce az 15 hodin pohybové aktivity v jednom tydnu.
Muzeme si také v§imnout, ze vSichni zucastnéni maji minimalné alespon jednu hodinu

V tydnu pohybovou aktivitu.

Tabulka 1: Délate n&jaky sport? Pokud ano, jaky sport délate?

Déti — muzi Déti — zeny Rodi¢e — muzi | Rodice — zeny

[EEN
[EEN

ne

turistika

cyklistika

brusleni

volejbal

basketbal

hazena

vybijena

florbal

fotbal
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hokej
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atletika

béh

gymnastika

mazoretky

tanec

tenis, squash

ping — pong

kolobézka

golf

aerobic

kriket

bojové sporty

skauting

polo

nohejbal

hasic¢sky sport

plavani

rybafeni

jizda na koni

spartan zavody

lyZovani

joga

badminton

rotoped

bosu, TRX,

funkéni trénink
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Obrazek 7: Kolikrat tydné sportujete?
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Z obrazku €. 7 je patrné, Ze nejvice rodicti muzi sportuji pravidelné ttikrat tydné.
Za to chlapci sportuji nejen dva nebo tii dny v tydnu, ale dokonce vice z nich sportuje
kazdy den, respektive pétkrat v tydnu. Divky sportuji minimalné jeden den v tydnu, ale

za to vétSina divek provozuje pravidelny sport, tj. 4x,5x a 7x.
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Obrazek 8: Kolik hodin denn¢ sportujete?
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Sportem se nejvice respondentti, vSech skupin, zabyva hodinu az dvé denn€, coz

muzeme vidét na obrazku ¢&.8.
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Obrazek 9: Kolik hodin tydné sportujete?
12

10

. III III III III III |‘I

1h-2h 3h - 4h 4,5h - 5,5h 6h - 7h 7,5h - 10,5h vice nez 11h

o]

[e)]

IS

N

B déti- muzi MW déti-Zeny Mrodice - muzi rodice - Zeny
Dle obrazku ¢.9 vSichni respondenti sportuji minimalné 1 az 2 hodiny tydné, coz

je uspokojivy vysledek. Nevétsi pocet dévcat i chlapct uvedlo, Ze sportuji vice jak 11

hodin tydné. Vypada to na velky pocet sportovné zaloZenych déti.
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Obrazek 10: Pro¢ sportujete?
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Obrazek ¢. 10 nam odpovida pro¢ vlastné respondenti sportuji. Nejvétsi pocet
odpovédi se seslo, Ze je sport je velice bavi a provadéeji ho pro zdbavu. Rodice muzi i
zeny hodné odpovédély, aby byly stale v dobré kondici a dalsi velikou skupinou byly
odpovédi sportem ke zdravi nebo pro relax a odpocinek, coz odpovidaly zvlasté rodice

zeny.
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Obrazek 11: Kdo vas ptivedl ke sportu?
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Chlapci a dévcata se ke sportu dostali sami nejvétsim mnozstvi odpovédi. Neni
zanedbatelné, Ze ke sportu je pfivedl otec ptipadné oba rodice. Maminky se ke sportu

dostaly 1 vlivem ucitele nebo druziny. VSe mizZeme porovnat na obrazku €. 11.
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Obrazek 12: Jak travite volny ¢as?
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Obrazek €. 12 nam jednoznacné ukazuje, jak chlapci, tak i divky travi svlij volny
¢as sportovanim. Samoziejmé uvedli také vypracovavani domacich ukoll a uceni, ale
také hrani venku pravdépodobné s tatinky. Maminky vétSinou volny ¢as travi domacimi

pracemi a doplnuji ho ¢tenim, pfipadné pracuji na zahradé. Otcové se nejen veénuji

sportu, ale i détem pfi venkovnich hrach nebo pracuji na zahradé.
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Obrazek 13: Jaky byste cht¢li d¢lat sport?
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B déti- muzi Mdéti-Zeny
Z obrazku ¢. 13 se dozvime, Ze nejvic odpoveédi na otazku, jaky by chtéli

respondenti dé€lat sport byla — Zadny — od chlapct bylo neuvéfitelné vice nez dévcat.

Tenis vyhral u chlapct, zato dévcata by nejradéji tancila nebo cvicila gymnastiku.
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Obrazek 14: Pro¢ chcete d¢lat tento sport?
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Z predeslého obrazku jsme se dozvédeli, ze hlavné chlapci nechtéji provozovat
sport, avSak z tohoto obrazku ¢. 14 se dozvidame pro¢. Zde jsou odpovédi chlapci, Ze
jiz né&jaky sport provozuji, a to jim staci. Zato dévcata zde odpovidaji, Ze dalsi sport by

chtély provozovat, nebot’ by se jim to velice libilo.
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Obrazek 15: D¢lali jste v détstvi né&jaky sport?
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Hrodie - muzi Mrodice - Zeny

Vétsina rodict diive provozovala sport, maminky odpovédé€ly nejcastéji atletika,

béh a tatinkové fotbal a ledni hokej. To to ndm ukazuje obr. €. 15.

56



Obrazek 16: Délali jste v détstvi néjaky sport zavodné?
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Hrodie - muzi Mrodice - Zeny

Z obrazku ¢. 16 se dozvidame, Ze zhruba polovina rodi¢ii se v détstvi vénovala
sportu zavodnég. Zeny se prezentovaly v béhu, atletice, sportovni gymnastice a plavani.

Muzi hrali fotbal a ledni hokej a v mensSi mife se vénovaly atletice, plavani a triatlonu.
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Obrazek 17: Délate néjaky sport zavodné?
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Na obrazku ¢. 17 vétSina chlapct odpovedelo, Ze se v souc¢asné dob¢ vénuji sportu
zavodné, kdezto dévcCata spiSe neprovozuji sport zavodné. Chlapci se vénuji
kolektivnimu sportu ledni hokej, fotbal, hazend, ale 1 individualnimu bojovému sportu.

Dévcata se vénuji vétSinou tanci, aerobiku, ale také florbalu, kriketu a vybijené.
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Obrazek 18: Cht¢li byste sportovat zavodné?
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B déti - muzi W déti- Zeny

Z obrazku ¢. 18 se dozvidame, stejny pocet chlapct nechce sportovat zavodné a
zéroven chtéji provozovat dal§i sport zdvodné. Nejvice chlapci odpovédélo, ze jiz
zédvodné sportuje a dal$i zdvodni sport nechce provozovat. Stejny pocet dévcat
odpovedél, ze nechce provozovat sport zavodné viibec anebo Ze jiz n¢jakého zavodniho
sportu ucastni. Nejveétsi pocet odpovédi u dévéat bylo ano, chei provozovat sport

zavodné.
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Obrazek 19: Sportujete s rodi¢i? Popt. s n€kym jinym z rodiny?
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Obrazek ¢. 19 sdéluje, ze vétSina déti sportuje spolecné s rodici, ale také nékteré

déti sportuji sami, popiipadé se sourozenci.

60



Obr. 20 Jaky sport délate s rodi¢i?
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B déti - muzi W déti- Zeny
Na obrazku ¢. 20 bezkonkurenéné vyhrala u chlapcii i divek cyklistika pfi otazce,

jaky sport délate s rodi€i, dale spolu b&haji a provozuji turistiku, riizné vylety. Dévcata

spolu s rodici jesté plavou a hraji fotbal, chlapci s rodi¢i hraji florbal.
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Obrazek 21. Sportovali jste se svymi rodi¢i?

18
16
14

12

| I | I
, I I
ne ano

babicka

(o]

)]

N

N

Hrodie - muzi Mrodice - Zeny

Na obrazku €. 21 vidime, Ze dospéli respondenti ve vétsim poméru nesportovali se

svymi rodici.
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Obrazek 22: Jaky sport jste délali?
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Hrodie - muzi Mrodice - Zeny

Maminky uvedly na obrazku €. 22, ze se diive v€novaly ve stejné mife témto
sportovnim odvétvim uvadéné na obrazku. Tatinkové ve stejné mife se vénovali plavani

a jednou tolik provozovali fotbal.
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Obrazek 23: Sportujete se svymi détmi?
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Hrodie - muzi Mrodice - Zeny
Respondenti rodi¢e muzi odpovédeli kladné, coz znamena, Ze se vénuji spolecné

s détmi sportovni aktivit€. Respondenti rodice Zeny ve vét§in¢ odpovédely, Ze ano, také

spole¢né s détmi sportuji viz obr. €. 23.
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Obrazek 24: Jak Casto sportujete, popt. ¢im je tato aktivita podminéna?
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Hrodie - muzi Mrodice - Zeny

Z obrazku ¢. 24 vyplyva, ze rodice — Zeny sportuji pravidelné pouze jedenkrat

tydné, kdezZto rodice — muzi sportuji vselijak.

65



Obrazek 25: Jaky sport se svymi détmi délate?
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Hrodie - muzi Mrodice - Zeny

Rodice potvrdili spolecné sportovani s détmi, ze spolecné provozuji cyklistiku.
Maminky dale uvedly, Ze spole¢né se svymi détmi béhaji, brusli, lyzuji a jezdi na
snowboardu a hlavné plavou. Tatinkové pro zménu uvedli, Ze spoleéné s détmi brusli,

lyzuji a jezdi na snowboardu, hraji fotbal a plavou, jak jsme se dozvédé€li z obrazku ¢.
25.
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Obrazek 26: Co d¢late ve volném cCase se svymi détmi?
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Hrodie - muzi Mrodice - Zeny

Z obrazku €. 26 vyplyva, ze tatinkové ve svém volném Case se svymi détmi vénuji
sportu, dale provozuji vylety a cestovani a hraji rizné hry. Maminky ve svém volném
case se svymi détmi také sportuji, spolecné cestuji a jezdi na vylety, ale také provozuji

spole¢né prochazky a spole¢né travi ¢as kulturou.
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Obrazek 27: Co d¢late se svymi rodi¢i ve volném Case?
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B déti - muzi W déti- Zeny

Z obrazku ¢. 27 se dozvidame, Zze chlapci travi spolen¢ s rodi¢i sportovni aktivitou,

hraji hry, uci se a plni domaci tkoly, sleduji spolecné TV a jezdi spole¢né

vylety. Nejvic dévcat spolecné srodi¢i cestuji a potfadaji vylety, poté

s rodi¢i na

se vénuji

spole¢nému sportu, sleduji TV a vypracovavaji domaci tikoly a spole¢né se s rodici uci.
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Obrazek 28: Kolik sporta délate?
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B déti - muzi W déti- Zeny

Na obrazku ¢. 28 vidime, ze nejvétsi pocet chlapct provozuje dva nebo tfi sporty
zaroven, o néco méné provozuje pouze jeden sport, a jest¢ v mensi mife provozuji Ctyfi
az pct sportll najednou. A nejvétsi poCet dévcat provozuje také dva aZ tfi sporty
soucasn¢ respektive pouze jeden sport. Néktera dévcéata neprovozuji zadny sport, ale na

druhé stran¢ néktera dévcata se vénuje péti az sedmi sportiim zaroven.
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5.2. IPAQ dotaznik — rodice, déti

Obrazek 29: Zaméstnani/Studium — MET-minuty chiize v zamé&stnani/ve $kole za

tyden — primér
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Na obrazku ¢. 29 mizeme vidét, ze respondenti vSech Ctyi' skupin, v rdmci chtize

V praci ¢i ve skole jsou v priméru v kategorickém skore do kategorie stfedni.
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Obrazek 30: Zaméstnani/Studium — MET-minuty stfedné zatézujici aktivity

vV zaméstnani/ve Skole za tyden — primér
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Vramci stfedné zatézujicich aktivit vrdmci zaméstndni ¢i ve Skole jsou

Vv priméru respondenti v kategorii stfedniho skore, jak miizeme vidét na obrazku 30.
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Obrazek 31: Zaméstnani/Studium — MET-minuty intenzivni aktivity

vV zaméstnani/ve Skole za tyden — primér
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V této oblasti zaméestnani/Skoly miizeme na obrazku €. 31 vidét, ze tfi skupiny —
rodi¢e muzi, rodi¢e zeny a déti zeny patii do kategorického skore stiedni kategorie a

déti muzi uz spadaji do kategorie vysoké.
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Obrazek 32: Zaméstnani/Studium — celkova hodnota MET-minut za tyden —

pramer
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Celkové v oblasti zaméstnani/Skoly patii v praméru vsichni respondent do

kategorického skore vysoka kategorie, jak nam zobrazuje obrazek ¢. 32.
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Obrazek 33: Piesuny (PA pfi dopravé) — MET-minuty chlize za tyden — pramér
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V ramci presunt pifi dopravé vyuZivaji chiizi hlavné rodice Zeny, ale 1 piesto
vSechny ctyfi skupiny spadaji do kategorie stfedni kategorie, coz miizeme vidét na

obrazku ¢. 33.

Obrazek 34: Presuny (PA pii dopravé) — MET-minuty jizdy na kole za tyden —

pramer
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v

vidét na obrazku ¢. 34. O néco Iépe jsou na tom rodice muzi, ale obé dvé kategorie
spadaji do nizké kategorie kategorického skére. Naopak déti muzi 1 déti zeny patii do

kategorie stfedni.

Obrazek 35: Piesuny (PA pii dopraveé) — celkova hodnota MET-minut za tyden —

prumér
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Celkoveé vSechny ctyii kategorie v oblasti presunu patii do kategorického skore

stfedni kategorie jak uvadi obrazek ¢. 35.
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Obrazek 36: Domaci prace, udrzba domu — MET-minuty intenzivni aktivity pii

praci okolo domu za tyden — priimér
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Vsechny kategorie spadaji do kategorického skore stiedni kategorie, avSak rodice

muzi jsou tésné nad hranici, proto bych doporucovala zvysit aktivitu v této oblasti.
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Obrazek 37: Domaci prace, udrzba domu — MET-minuty stfedné zatézujici

aktivity pii praci okolo domu za tyden — primér

1200

1000

800

600

400 -

200 -

rodice - muzi rodice - Zeny déti - muzi déti - Zeny

Jak mizeme vidét na obrazku ¢. 37, rodi¢e muzi jsou v této oblasti zatazeni do
kategorie nizkého skore. Naopak rodice zeny maji nejveétsi skore, i kdyz patii jak zbylé
skupiny do kategorie stfedni, které nam poukazuje na to, které pohlavi nejvice

provozuje domaci prace.
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Obrazek 38: Domaci prace, udrzba domu — MET-minuty stfedné zatézujici

aktivity uvnitt domu za tyden — primér
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Rodi¢e muzi a déti Zeny spadaji do kategorického nizkého skore, naopak rodice
zeny a déti muzi, skoro dvojndsobnou pievahou se zatadili do kategorie stfedni, viz

obrazek ¢. 38.
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Obrazek 39: Domaci prace, udrzba domu — celkova hodnota MET-minut / tyden —

pramér
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Celkové v oblasti domacich praci se vSechny skupiny zatadily do stfedniho skore,

1 kdyz rodice zeny a déti muzi byli pod hranici vyssiho skore, jak mizeme vidét na

obrazku ¢&. 39.
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Obrazek 40: Volnocasova PA (rekreace, sport) — MET-minuty chlize za tyden —

pramer
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Na obrazku ¢. 40 mazeme vidét, ze déti Zeny jsou ve volném Case nejvice aktivni
a spadaji do kategorického skore stfedni kategorie, jako i déti muzi a rodice Zeny.

Oproti nim rodi¢e muZi spadaji so kategorie nizké.
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Obrazek 41: Volnocasova PA (rekreace, sport) — MET-minuty stiedné zatéZzujici

aktivity za tyden — pramér
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Jak lze vidét na obrazku ¢. 41 jsou mnohem aktivné;jsi déti nez rodice, a to zhruba
tiikrat vice, v ramci stfedné zatézujicich aktivit ve volném c¢ase. Proto déti jsou fazeny

do kategorického skore stfedni kategorie a rodice do nizké kategorie.
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Obrazek 42: Volnocasova PA (rekreace, sport) — MET-minuty intenzivni aktivity

za tyden — prumér
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Vsechny kategorie, vyjma déti muzl, spadaji do kategorie stiedniho skore, déti
muzi spadaji do kategorie vysokého skore vV rdmeci intenzivnich aktivit ve volném case,

jak lze vidét na obrazku ¢. 42.
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Obrazek 43: Volnocasova PA (rekreace, sport) — celkova hodnota MET-minut za

tyden — primér
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Na obrazku ¢. 43 muzeme vidét, ze celkové ve volném case jsou mnohem
aktivnéjsi déti nez rodiCe, proto déti patii do kategorie vysokd a rodi¢e do stfedni

kategorie.
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Obrazek 44: Celkové skore — chiize MET-minuty za tyden — primér
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Na obrazku ¢. 44 mizeme vidét, celkové jsou v chlizi nejaktivnéjsi rodiCe Zeny,

avsak vSechny skupiny fadime do vysoké kategorie kategorického skore

84



Obrazek 45: Celkové skore — stfedné zatézujici aktivity MET-minuty za tyden —

pramer
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V ramci stiedné zatézujici aktivity muizeme zobrazku ¢. 45 vycist, Ze
nejaktivnéjsi jsou déti muzi a spadaji do kategorického vysokého skore. Ostatni spadaji

do stfedni kategorie.
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Obrazek 46: Celkové skore — intenzivni aktivity MET-minuty za tyden — pramér
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Na obrazku ¢. 46 vidime, ze rodi¢e Zeny jsou v kategorickém stfednim skore a
zbylé skupiny spadaji do vysoké kategorie, S tim, Ze nejvice intenzivni aktivity maji déti

muzi.
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Obrazek 47: Sezeni — celkova doba sezeni minut za tyden — pramér
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cvwr

déti zeny, které jsou pod hranici 2000, ostatni skupiny jsou jiz nad touto hranici, Viz.

obrazek ¢. 47.

87



Obrazek 48: Skore pro celkovou uroven PA — primér
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Na poslednim obrazku ¢. 48 mizeme vidét primérné skore pro celkovou
pohybovou aktivitu, kde vidime, Ze nejvice aktivni jsou déti muzi, poté rodice zeny, pak
déti zeny a nejméné aktivni jsou rodi¢e muzi.
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6. DISKUZE
Bakalai'ska prace je zaméfena na zaky mladsiho $kolniho véku (6-12 let) ze ZS T.

G. Masaryka v Kutné Hoie. Cilem bylo pohybovou aktivitu déti a jejich rodi¢t, zda je
jejich pohybova aktivita dostatecné, nedostatecnd ¢i dokonce vysoka. Na zakladé
vyzkumu, ktery probéhl prostiednictvim dotaznikii, a to dotazniku pro déti, dotazniku
pro rodicCe, Ceské standardizované verze IPAQ dotazniku a ceské modifikované verze

IPAQ dotazniku pro déti.

Pomoci IPAQ dotazniku bylo zjisténo, ze vétSina respondentll vSech Ctyt skupin
patii do kategorického skore stiedni kategorie, nasly se tady i vyjimky v obou smérech a
napfi¢ skupin. Jak mezi muzi, tak i mezi Zenami, jak mezi rodici, tak i mezi détmi se
nasli jedinci, ktefi méli velice vysokou pohybovou aktivitu, tak 1 jedinci, ktefi

pohybovou aktivitu méli skoro nulovou.

Vyzkumem a zpracovanim vsech dotaznikd bylo zjisténo u vSech respondentu, ze
maji pohybovou aktivitu az dvé hodiny denné, a to ve vSech sedmi dnech v tydnu. U
chlapct bylo uvedeno max. 15 hodin tydné, dévcéata uvedla dokonce 15 hodin tydné.
Matky uvedly svoji pohybovou aktivitu od péti do €trnacti hodin v tydnu a otcové pouze

5 az 6 hodin.

Bylo zjisténo, Ze rodi¢e — zeny maji vyssi pohybovou aktivitu nez rodi¢e — muzi a
déti — muZzi maji vySs$i pohybovou aktivitu nez déti — Zeny. Dale bylo zjisténo, ze ve
vétsingé pripadd je pohybova aktivita déti vyssi u téch rodicl, ktefi také maji vyssi
pohybovou aktivitu. Z ¢eho vyplyva, Ze ¢im vic se hybe rodi¢, tim vic se hybe dité. Déti
jsou také ovlivnény i tim, zda rodice sportuji, sportuji spolu s détmi ¢i se v détstvi
sportu vénovali. Dalo by se fici, Ze déti maji jak pohybovou aktivitu, tak 1 lasku k sportu

Vv krvi po rodi€ich.

Sportovni ¢innost provadéji vSichni respondenti, a to minimalné dva dny v tydnu,
jako napiiklad matky. Otcové sportuji tfi dny v tydnu, a to domnivam se pravidelné.
Chlapci provozuji sport 5 az 7 dni v tydnu a dévcata se vénuji sportovni ¢innosti 4 az 7
dni v tydnu. Pfepoctené udaje, kolik hodin se respondenti vénuji sportovni ¢innosti za
tyden se jevi jako velmi uspokojivé. Pro chlapce 1 dévcata to znamend shodné 11 hodin
za tyden, pro nékteré matky vychazi 2 hodiny ovSem pro vétSinu az 7 hodin za tyden.
Otcové uvedli, ze sportuji 7 respektive 5 hodin za tyden. VSichni ucastnici tohoto
projektu se zabyvaji sportovni ¢innosti minimaln¢ 2 hodiny v jednom tydnu.
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Na otazku, pro¢ vlastné sportovat déti odpovedely, ze to délaji pro radost a jedna
se o vyplnéni volného ¢asu, coz pfispiva ke zdravému fyziologickému vyvoji a také pro
zdravy vyvoj psychické stranky. Na tu samou otazku odpovédéli rodice, Ze sportem si
chtéji udrzet svoji kondici, aby ji s pfibyvajicim vékem neztraceli, a chtéji si udrzet

zdravi zivotni styl.

Vétsina déti, ktera odpovidala na otazku, kdo je ptivedl ke sportu, odpovédéla, ze
se samy rozhodli jit cestou sportu. Nékteré déti uvedli, Ze ke sportu je privedli rodice ¢i
kamaradi. Totéz uvadéji otcové, ale matky se také ke sportu rozhodli samy ¢i na popud

rodi¢a a uditelu.

Volny Cas déti travi sportem, ucenim, domacimi tkoly a hranim her i venku
S kamarady. VétSina matek uvadi, Ze svlij volny cas travi doméacimi pracemi, ¢tenim,
pak teprve sport, pé¢i o rodinu, praci na zahrad¢ a prochdzkami. Naopak otcové na
prvnim misté¢ uvadéji sport, hry venku, rodinu, zahradu a pomoc pii vypracovavani

domacich ukolu a uceni se s détmi.

Vétsina chlapct, ktefi odpovédéli, ze sportuji, davaji prednost lednimu hokeji,
fotbalu, hazené a bojovému uméni. A dévcata, kterd se vénuji sportu, téch byla mensina,

uptednostnuji aerobic, tanec, florbal, kriket a vybijenou.

Otcové se v détstvi také vénovali sportu, a to lednimu hokeji a fotbalu, které hrali
zavodné a matky se v€novaly atletice, gymnastice a plavani, také zavodng. Dé&ti téchto
rodi¢i se vénuji nejenom stejnému sportu, ale také tento sport délaji zdvodné jako jejich
rodice. Déti se vétSinou vénuji sportu, kterému se vénovali jeho rodice, tzn. Ze kdyz otec
hral hokej, ze syna bude s nejvétsi pravdépodobnosti také hokejista. A to bud’, Ze rodice
ho k tomu vedou, ¢i chtéji byt jako oni — podobat se jim, jsou to idolové. To samé plati i

pro divky.

Nekteré déti sportuji samy ¢i se sourozencem, ale vétSina déti ve volném case
sportuje se svymi rodi¢i. I kdyz jejich rodice ve vétSin€¢ piipadli nesportovali. Ale
rozhodly se se svymi détmi travit volny €as sportem, nejen pro rozvoj fyzické stranky
ditéte a vedeni k pohybu, ale i kviili spolenému traveni ¢asu. Vice a Castéji se svymi
détmi sportuji otcové nez matky. Dalsi tradveni volného €asu s détmi po sportovani, travi

volné chvile prochdzkami, vylety, hranim her a rozvijeni kultury (divadlo, kino, hudba)

90



a pomoc s domacnosti. Déti uvedly jesteé dalsi aktivity traveni Casu s rodici, a to

sledovani televize, u€eni a délani domacich ukolu.

Chlapci nejcastéji provozuji 2-3 sporty, 1 sport a nejméné 45 sportii soucasné a

divky nejcastéji provozuji 2 sporty, zadny a pak nékteré divky uvedly az 5—7 sportt.
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7. ZAVERY
Bakalatska prace popisuje problematiku pohybové aktivity déti mladSiho véku a

pohybové aktivity jejich rodi¢l a snazi se odpovédét na otazku, zda je mezi t€mito

aktivitami néjaky vztah.

Realné jsem délala vyzkumné Setieni, které probéhlo na ZS T. G. Masaryka
v Kutné Hote, kde jsem navstivila celkem tfi tfidy, a to 4.A, 4.B a 5.A. Setieni
probihalo dotaznikovym Setfenim, a to IPAQ dotaznikem (standardizovanym pro rodice
a modifikovanym pro déti) a dotaznikem na pohyb a sport. Celkovée jsem mezi tyto tfi
tiidy rozdala 80 dotaznikli, ze kterych se mi ptes Skolu vratilo 65 dotaznikd. AvSak
Z téchto dotaznikli bylo 14 vyplnénych, ale bez podepsané¢ho souhlasu, 2 nevyplnéné

bez souhlasem a 1 nevyplnény se souhlasem.

Pomoci IPAQ dotazniku bylo zjisténo, Ze vétSina dotazovanych respondenti
vSech ¢tyt skupin patii do kategorického skore stiedni kategorie, nasly se tady i
vyjimky, a to v obou smérech a napii¢ skupin. Jak mezi muzi, tak i mezi zenami, jak
mezi rodi¢i, tak 1 mezi détmi se nasli jedinci, ktefi méli velice vysokou pohybovou

aktivitu, tak 1 jedinci, ktefi pohybovou aktivitu méli skoro nulovou.

Nejenze bylo zjisténo, Ze respondenti patii do stfedniho kategorického skore, ale
také to, Ze pohybova aktivita détskych respondentt je v ur€ité mife urena pohybovou

aktivitou jejich rodicu.
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8. SOUHRN

Tato bakalaiska prace pojednava o pohybové aktivité déti mladsiho Skolniho véku
a o pohybové aktivité jejich rodici. V teoretické €asti jsou definovany zékladni pojmy,
pottebné k pochopeni a uchopeni problematiky — pohybové aktivita, jelikoz mnoho lidi
povazuje pohybovou aktivitu za stejny pojem jako sport, coz tak neni. Dale jsme si
charakterizovali napft. sport, déti mladSiho Skolniho véku, dospélého cloveka V této
praci jsou vyjeveny a vyhodnoceny vSechny pohybové aktivity, které ¢loveék provozuje
V bézném zivoté. Vztah mezi rodiCem a ditétem je velice pevny, toto pouto vydrzi
mnoh¢é zkousky. Dité je pro rodice v§im a rodi¢ je v§im pro dité. Proto mnoho vztahii,
ukonil, pohybil se podoba mezi rodi¢em a ditétem. Kazdé dit¢ se chce podobat rodictim,
jelikoz v jejich ocich jsou dokonaly, bez chyby, v§e umi, vS§emu rozumi a kdo by takovy
byt nechtél. Proto je velmi dulezité ukazovat détem spravnou cestu Zivotem, at’ se to
tykd vychovy, vztahti ¢i pravé spravného a dostatecného pohybu. Proto mé
nepiekvapilo, Ze mnoho déti, které vypliovaly dotazniky, napsalo, Ze se sice rozhodly
samy K ur¢itému sportu, ale proto, ze to dé¢lal jeden z rodic¢i ¢i nékdo jiny z rodiny.
Také nebyl moc piekvapivy fakt, Ze mnoho déti déla sport ¢i dokonce vice sportt,
pfesné jako jejich rodice. A i z téchto déti jich mnoho sportuje zavodné, také v téch
sportech, které délali zavodné jejich rodice. Proto vztahy mezi rodicem a ditétem
nevytvaii jen vtahy mezi nimi, ale také vztah nejen se sportem, ale s pohybem jako

takovym.
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9. SUMMARY

This bachelor thesis deals with the relationship between the physical activity of
young school age children and physical activity of their parents. The theoretical part
defines the basic concepts needed for understanding the issues — physical activity, since
many people consider physical activity to be the same concept as sport, which is not the
case. In this bachelor thesis, all the physical activities that one person performs in
everyday life are revealed and evaluated. The parent — child relationship is very strong
and this bond is able to endure many challenges. A child is everything for parents and
the parent is everything for the child. That is why many relationships, actions and
movements are similar in parent and a child. Therefore, many relationships, actions,
movements resemble a parent and a child. Every child wants to be like his parents.
because in their eyes they are perfect, without mistakes, they know everything, they
understand everything and who would not want to be like that. That is why is very
important to show children the right path in life, whether it concerns education,
relationships or just the right and sufficient physical activity. That is why | was not
surprised that many children who filled in the questionnaires wrote, that they decided to
do a certain sport themselves but because it was done by one of the parents or someone
else in the family. It was also not surprising that many children do sports or even more
sports, just like their parents. And many of these children are competing in the same
sports that their parents did. Therefore, parent-child relationships not only create
relationships between them but also the relationship not only with sport but with

movement as such.
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Ptiloha 1 — Dotaznik pro déti
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Ptiloha 1 — Dotaznik pro déti

Anketa pro déti

Nehodici se §krtnéte: MUZ ZENA
Kolikrat tydné provozujete pohybovou aktivitu?
Kolik hodin denné provozujete pohybovou aktivitu?
Kolik hodin tydné provozujete pohybovou aktivitu?
Délate néjaky sport? Pokud ano, jaky sport délate? (pokud ne, piejdéte na otazku ¢. 10)
Kolikrat tydné sportujete?
Kolik hodin denn¢ sportujete?
Kolik hodin tydné sportujete?
Proc¢ sportujete?
. Ptivedl Vs n€kdo ke sportu, pokud ano, kdo to byl a jak vas ptivedl ke sportu?
. Co d¢late ve volném case?
. Co byste cht¢li d€lat za sport a pro¢?
. Dé¢late n¢jaky sport zavodné?
. Chtéli byste d¢lat né&jaky sport zavodné?
. Sportujete se svymi rodi¢i? Pokud ano, jak Casto a jaky sport?
. Co délate ve volném case se svymi rodici?
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Ptiloha 2 — Dotaznik pro rodice

Anketa pro rodice

Nehodici se $krtnéte: MUZ ZENA
Kolikrat tydné provozujete pohybovou aktivitu?
Kolik hodin denné provozujete pohybovou aktivitu?
Kolik hodin tydné provozujete pohybovou aktivitu?
D¢élate né&jaky sport? Pokud ano, jaky sport délate? (pokud ne, piejdéte na otazku ¢. 10)
Kolikrat tydné sportujete?
Kolik hodin denn¢ sportujete?
Kolik hodin tydné sportujete?
Proc¢ sportujete?
. Pfivedl Vs n€kdo ke sportu, pokud ano, kdo to byl a jak vas ptivedl ke sportu?
. Co dé¢late ve volném case?
. Délali jste v détstvi néjaky sport?
. Délali jste v détstvi n&jaky sport zdvodné?
. Sportovali jste se svymi rodic¢i, popt. s nékym jinym dospélym (babicka, déda, ...)?
. Sportujete se svymi détmi? Pokud ano, jak ¢asto a jaky sport?
. Co d¢late ve volném case se svymi détmi?
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Ptiloha 3 — Modifikovany IPAQ dotaznik

Centrum kinantropologického vyzkumu, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast VasSeho
kazdodenniho zivota. V otazkach se Vas budeme ptat na Cas, ktery jste stravili pohybovou
aktivitou v_poslednich 7 dnech. Prosime Vas o zodpovézeni vSech otazek, i kdyZz se
nepovazujete za pohybové aktivniho clovéka. Zamyslete se prosim nad aktivitami, které

provadite ve Skole, pfi vyu¢ovani, pomahani doma napt. rodicim, babickam, na zahradég, pii
presunu z mista na misto a ve Vasem volném ¢ase pii rekreaci, cviceni, sportu, ve druzin¢ nebo
v zajmovych krouZzcich.

Zamyslete se nad intenzivni (t€lesné naro¢na) a stredné zatéZujici pohybovou
aktivitou, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se

vyznacuje téZkou télesnou ndmahou a zadychanim. Stiedné zatéZujici pohybova aktivita se
vyznacuje stiedni télesnou ndmahou, pii niz dychate trochu vic nez normalne.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI SKOLNI DOCHAZKY

Prvni cast se tyka Vaseho studia. Zahrnuje Vasi $kolni dochazku. Nezahrnujte sem praci, kterou
délate doma, jako napt. domaci a zahradni prace.

1. Chodite v soucasnosti do Skoly — Skolni dochazka?

D Ano
[]

Ne r—- Piejdste ke 2. &dsti: PRESUNY ...

Nasledujici otazky se tykaji veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem
poslednich 7 dnii jako soucast Vasi skolni dochazky. Neni sem zahrnut pfesun do skoly a ze
skoly.

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dna jste provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu, napt. zvedani tézkych bfemen, vystup do schodt, béh, hry béhem prestavky ¢i
volné hodiny v ramci Vasi §koly? Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které
trvala nepfetrzité alesponn 10 minut, v¢éetné hodiny télesné vychovy, hodiny pozemku,
aktivit v druzing.

dni v tydnu
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DZédné intenzivni pohybova aktivita spojend s praci nebo studiem === Piejdste k
otiazce C. 4

3. Kolik casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provaddénim intenzivni
pohybové aktivity v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut dennég

4. Opét berte v tvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepietrzité
alesponi 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a stredné
zatézujici pohybovou aktivitu, napf. pfenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezahrnujte prosim chuizi.

dnt v tydnu
|:| Z4dna stiedné zatézujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem —> Piejdéte k otdzce ¢. 6

5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnti provadénim stiedné zatézujici
pohybové aktivity v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denng
minut dennég

6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a neptetrzité alespon 10 minut v
ramci Vasi prace nebo studia? Nezapocitavejte prosim chiizi do prace (Skoly) nebo z
prace (Skoly).

dnt v tydnu

|:| Z4dna chiize spojend s praci nebo studiem  ™==P Prejdste ke 2. dsti:
PRESUNY...

7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnti chiizi v rimci Vasi prace nebo
studia (v praméru za jeden den)?

hodin denng
minut denng
2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se piesouvate z mista na misto, véetné mist jako
pracoviste, obchody, kina atd.
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8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste cestoval/a motorovym dopravnim
prostiedkem, jako napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dnd v tydnu

D Z4dné cestovani motorovym dopravnim prostiedkem === Piejdéte k

otazce ¢. 10

9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii cestovanim ve vlaku, autobusu,
auté, tramvaji nebo jiném motorovém dopravnim prostiedku (v priméru za jeden den)?

hodin dennég
minut dennég

Nyni berte v ivahu pouze jizdu na kole a chuzi pti cestovani do prace a z prace, do Skoly a ze
Skoly, pochlizkach nebo jiném piesunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole nepfetrzité alespon 10
minut pfi pfesunu z mista na misto?

dnt v tydnu

#

|:| Z4dna jizda na kole z mista na misto Ptiejdéte k otdzce ¢. 12

11. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnti jizdou na kole z mista na misto
(v praméru za jeden den)?

hodin denng
minut dennég

12. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste chodil/a nepfetrzité alespofi 10 minut pfi
presunu z mista na misto?

dnt v tydnu

|:| Z4dna chiize z mista na misto ™= Prejdste ke 3. &dsti: DOMACI
PRACE...

13. Kolik casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnti chuizi z mista na misto (v
praméru za jeden den)?

hodin denné
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minut denné

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

Tato Cast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni doma a

okolo domu, jako napt. domaci prace, zahradkateni, prace v okoli domu, udrzba domu (bytu) a
péce o rodinu.

14.

15.

16.

17.

18.

Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadel/a nepfetrzité alespoii
10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a intenzivni
pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych biemen, Stipani dfivi, odklizeni snéhu nebo
ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnd v tydnu

|:| Zadna intenzivni pohybova aktivita

na zahradé nebo v okoli domu =P Piejdite k otazce ¢. 16

Kolik casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii provadénim intenzivni
pohybové aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v priiméru za jeden den)?

hodin denng
minut dennég

Opét berte v tivahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité
alespont 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stiedné
zatézujici pohybovou aktivitu, jako napt. prenaSeni lehkych bfemen, zametani, myti
oken a hrabani na zahrad¢ nebo v okoli domu?

dnd v tydnu

|:| Z4dna stiedné zatéZujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu —> Piejdéte k otdzce ¢. 18

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii provadénim stiedné zatézujici
pohybové aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v priiméru za jeden den)?

hodin denng
minut denng

Jesté jednou berte v uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadeél/a
nepfetrzité alespont 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste provadél/a
stredn¢ zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf. pfenaseni lehkych biemen, myti oken,
drhnuti podlahy a zametani u vas doma?
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dnt v tydnu

[] Zadna stredns zatézujici pohybova aktivita doma ===  Piejdéte ke 4. Cdsti:
REKREACE...

19.

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt provadénim stiedné zatéZujici
pohybové aktivity u vas doma (v priméru za jeden den)?

hodin dennég
minut dennég

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato Cast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu
pouze pii rekreaci, sportu, cviceni nebo ve volném case. Nezahrnujte prosim tu aktivitu, které

jste uvedl/a jiz diive.

20.

21.

22.

Nezapoditavejte chiizi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech béhem poslednich
7 dna jste chodil/a neptetrzité alespont 10 minut ve svém volném ¢ase?

dnd v tydnu

[ ] Zadna chiize ve volném case Prejdéte k otdzce & 22

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chizi v jednom z téchto dnl ve svém volném cCase (v
praméru za jeden den)?

hodin denng
minut dennég

Berte v uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité
alespont 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste provadél/a intenzivni
pohybovou aktivitu ve svém volném c¢ase, jako napf. aerobik, béh, rychlou jizdu na
kole nebo rychlé plavani?

dnd v tydnu

|:| Zadna intenzivni pohybova aktivita ve volném &ase > Prejdéte k

otazce ¢. 24
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23. Kolik casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim intenzivni
pohybové aktivity ve svém volném Case (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut dennég

24, Opét berte v tvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a
nepretrzité alespon 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste provadél/a
stredn¢ zatézujici pohybovou aktivitu ve svém volném case, jako napf. jizdu na kole
béznym tempem, plavani béznym tempem a tenisovou ctythru?

dnd v tydnu

[] Z4dna stredne zatesujici pohybova aktivita

ve volném &ase w—P Piejdste k 5. Cdsti: CAS STRAVENY
SEZENIM
25. Kolik casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni ve svém volném cCase

provadénim stiedné zatéZujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denng
minut dennég

5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji Casu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi studiu a ve
volném cCase. To mize zahrnovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navstéve pratel, u Cteni
nebo sezenim a lezenim pfi sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém
dopravnim prosttedku, ktery jste jiz uvedl/a diive.

26. Kolik c¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim Vv pracovnich dnech béhem
poslednich 7 dnd (v priméru za jeden den)?

hodin denng
minut dennég

27. Kolik casu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dmnech béhem
poslednich 7 dnd (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ Muz
_ Zena

2. Kolik vam bylo let pti vaSich poslednich narozeninach?
_ Let

____Nevim/Nejsem si jisty/a

__ Odmitam odpoveédet

3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonceno (vcetné zakladni Skoly)?
_ Let

____Nevim/Nejsem si jisty/a

____ Odmitam odpovedet

4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?

Ano
Ne »Piejdéte k otdzce €. 6
Nevim/Nejsem si jisty/a

»
»

____ Odmitam odpovedet

5. Pokud ano, kolik hodin tydné¢ pracujete ve vSech zaméstnanich?
___Hodin tydné

____ Nevim/Nejsem si jisty/a

__ Odmitam odpoveédet

6. Kam zaradite misto, kde zijete?
___Velké mésto (> 100 000 obyvatel)

__ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
_ Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
____Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
____Nevim/Nejsem si jisty/a

___ Odmitam odpoveédet
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Dopl~ujici udaje

Vyska (cm): I:I Hmotnost (kg): I:I

Bydlist &: okres: | |obec | | Narodnost: | |
Zp sob bydleni (dm-D, bytovy d"m-B): I:I Ku ¥ak (ano-A, ne-N): I:I
Zpisob Zivota (sam-S, v rodin 3-R, v rodina s d3tmi do 18 let-RD): Mate psa (ano-A, ne-N): I:I
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo auto chatu, chalupu I:I

Organizovanost (pravidelna ucast v organizované pohybové aktivité po
vétSinu roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné): I:I

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejcastéji provozujete |

[ ]

a kterou byste nejradéji provozoval/a
Neprovozuji zadnou sportovni aktivitu

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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