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Uvod

Dilezitost zdravi je skutecnost, kterou si za¢iname uvédomovat vétSinou
az s ptibyvajicim vékem. Teprve se ztratou nékterych slozek zdravi si uvédomujeme jeho
vrtkavost a dulezitost pro zajisténi vysoké kvality zivota. V poslednich letech
se ztotoznuje stale vice Iékaiti s nazorem, ze pro udrzeni pevného zdravi nestaci jen fesit
disledky nemoci a nabytych télesnych vad na urovni fyziologické, ale ze je tfeba
na zdravi pohlizet v holistickém pojeti.

Moji celozivotni naplni je plsobeni, at uz na urovni sportovce samotného
¢i trenéra, v oblasti sportu. Stale Castéji se zabyvam myslenkou na zdravé davkovani
pohybové aktivity, které bude vést k utuzovani zdravi, a ne k naruSeni zdravi. Pokud
budeme brat v potaz vliv pohybové aktivity pouze biologickym pohledem na zdravi,
budeme produkovat (i diky védé a modernim metodam tréninku) sice fyzicky velice
vyspélé jedince, ale nebudeme jim schopni zarucit zdravi 1 na jinych urovnich. K ¢emu
nam bude ideélni prototyp rychlého, koordinacné vycviceného, dynamicky vybaveného,
silové idedlné nastaveného hokejisty, kdyz zapomeneme vzit v potaz také jeho psychické
zdravi. Zadny sportovec neni schopen se do nekone¢na vyrovnavat s psychickymi
problémy jen svou fyzickou vyspélosti. Socidlni prostiedi je stejné tak dulezitou slozkou
pusobici na celkové zdravi jedince. Zdravé rodinné prostfedi, okruh znamych a ptatel
zajiSt'uji stalost zdravi na urovni socialni. Vira a sméfovani k né¢emu vyssimu je slozitym
tématem, a to nejen dneSniho svéta. Pro sportovce, ktery ztrati viru, tfeba i1v sebe
samotného, ptestane byt dilezité porazet ostatni a posouvat svou vykonnost dale. Proto
také eticky, €1 spiritudlni pohled na zdravi dava smysl.

Moji snahou je vytvofeni a zdokonalovani konceptu pohybové aktivity, ktery
pujde ruku vruce s holistickym pojetim organizované sportovni ¢innosti. V této
bakalafské praci proto dokladdm vliv pohybové aktivity na jedince v holistickém,

tedy v celostnim, pojeti zdravi.



1 Cile prace

1.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je popsat aV praxi ovétit vliv pohybové aktivity déti

na jejich zdravi v holistickém pojeti. V teoretické Casti je provedena analyza odborné

literatury na stézejni pojmy jako zdravi, pohybovéa aktivita, pohyb, pohybova ¢innost,

pohybové schopnosti, pohybové dovednosti, pohybova aktivnost, sport a holismus.

1.2 Diléi cile

Dalsimi cili, zejména Vv ¢asti praktické, je zjistit nazor na pohybovou aktivitu

od dotazovanych jedinct z pohledu holistického pfistupu ke zdravi. Tedy:

>

Zjistit, jak vnimaji respondenti vliv pohybovych aktivit na zdravi v §ir§im nez jen
fyziologickém pohledu.

Zjistit nejoblibenéjsi aktivitu pfi navstévovani hokejového kempu samotnymi
respondenty.

Zjistit, jak dulezité je pro déti zazit na hokejovém kempu legraci. Tohle se vztahuje
hlavné na typicky némecky slovni obrat: Spaf3 haben.

Dat prostor pro neverbalni vyjadfeni vztahu respondentii ke svému plisobeni

v hokejovém klubu.



2 Teoretické poznatky

Nez se budeme podrobnéji zabyvat teoretickymi poznatky zkoumané
problematiky, objasnime si zakladni pojmy, které jsou stézejni soucasti bakalarské prace,
a nasledn¢ je probereme podrobnéji. VSechny uvedené pojmy spolu vzajemné souvisi
a aktivné kooperuji.

Klicovym teoretickym pojmem bakalaiské prace je zdravi. Existuje mnoho
definic zdravi. Zdravi je stav uplné duSevni, télesné¢ asocialni pohody, anejen
nepiitomnost nemoci nebo vady. Dusevni zdravi zahrnuje i emocionalni zdravi, vztahuje
se k intelektudlnim schopnostem a k subjektivnimu hodnoceni vlastniho zdravotniho
stavu. Télesné zdravi se obvykle davéa do souvislosti s nepfitomnosti nemoci nebo vady.
Znamena udrZeni fyziologickych funkci organd, biologickou integritu jedince jako celku.
Socialni zdravi se tyka schopnosti navazovat socialni kontakty, rozvijet uspokojivé
mezilidské vztahy a zvladat socialni role (Hol¢ik, 2009).

Dal$im stézejnim pojmem bakalatské prace je holismus, jehoz historie je bohata.
wHolismus (z feckého slova , holos* — celek) je filozoficky smer, zejména biologicky,
Wfilozofie celistvosti®, blizky teorii emergentniho vyvoje. Holistickd teorie vidi Zivé
organismy jako jednotné celky, jejichz jednotlivé Ccasti jsou ve vzdjemné interakci.
Porucha v jedné casti je poruchou celého systéemu. Pojem ,, holistické zdravi* zahrnuje
celou osobnost clovéka: celistvou bytost a vsechny strdanky jejiho zivotniho stylu —
telesnou zdatnost, primdrni prevenci negativnich télesnych a emocionadlnich stavi,
zvladani stresu, citlivost k prostiedi, sebekoncepci a duchovno. Holisticky pohled
na clovéka znamena predevsim jiny zpiisob mysleni . (Mastiliakova, 2010, s. 10).

Dalsi kapitola se vénuje faktoriim, které ovlivituji zdravi. Podstatu kapitoly tvori
pojmy, kterymi jsou pohybova ¢innost, pohybové schopnosti, pohybové dovednosti,
pohybova aktivita, pohybova aktivnost, pohybova nedostateCnost a s pohybem
souvisejici pojmy. Ve stru¢nosti si tyto pojmy vysvétlime.

Pohybova ¢innost je zalozena na vnitinich télesnych predpokladech, pohybovych
schopnostech. Teorie pohybovych schopnosti a moznosti jejich rozvoje jsou zakladnim
tématem vyzkumu v kinantropologii (Dvotakova, 2011).

Pohybové schopnosti jsou definovany jako castecné vrozené piedpoklady
k provadéni urcitych pohybovych ¢innosti. Pfedpoklady nelze ziskat, ani zapomenout,

muZe se jen zvySovat nebo snizovat Groven jejich rozvoje. Rozdily mezi jedinci ukazuji



na riznou uroven rozvoje schopnosti. Mezi zékladni pohybové schopnosti patii
vytrvalost, sila, rychlost, koordinace, kloubni pohyblivost (Peri¢ a kol., 2012).

,, Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané predpoklady rychle a ucelnée provadet
dany pohyb nebo urcitou pohybovou cinnost. Ucenim si osvojujeme pohybové
dovednosti* (Peri¢ akol., 2012, s. 11). Urovei pohybovych dovednosti souvisi
s moznostmi provadét je, prochdzi riznymi vyvojovymi podobami. Pohybové ¢innosti
a moznost télesného zatéZzovani souvisi s télesnym vyvojem (Dvotakova, 2011).

Pohybova aktivita je druh télesného pohybu cloveéka, charakteristického
svébytnymi vnitinimi determinantami (fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou
koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) ivnéj$i podobou
a formou, vykonavaného hybnou soustavou pii vyS$s$i kalorické spotiebé, tj. pfi
energetickém vydeji vy$§im nez pii stavu ¢lovéka v klidovém metabolismu. Pohybovou
aktivitou je napt. chlize, plavani, béh, skok, fotbal apod. Rozlisuji se dva poddruhy
pohybovych aktivit — bézné denni aktivity, pohybové aktivity dovednostniho charakteru
(Muzik a Siiss, 2009).

Pohybova aktivnost je souhrn béznych pohybovych aktivit a pohybovych aktivit
dovednostniho charakteru v urcité¢ ¢asové jednotce — doba pobytu ve skole, doba mimo
Skolu, v rodiné, den, mésic, hodina, Skolni pfestdvka apod. (Muzik a Siiss, 2009).

,,Pohybova nedostatecnost oznacuje chovani jedince, projevujici se velmi nizkym
objemem béznych dennich pohybovych aktivit a absenci strukturovanych pohybovych
aktivit dovednostniho charakteru“ (Muzik a Siiss, 2009, s. 10-11).

Pohyb je prosttedkem seznamovani se s prostfedim, prvnim ucenim, jak
ovladnout své télo, jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potiebné zkuSenosti. Pohyb
je prostiedkem, jak vyjadfit sebe sama a komunikovat s ostatnimi. Je také prostfedkem
ziskavéani sebevédomi, hodnoceni sebe samého, vzdjemného srovndvani, poméhani si,
soupefeni a spoluprace. Pohyb je jednou ze zakladnich biologickych potieb ditéte a tim

1 dalezitym prostiedkem détského objevovani svéta (Dvorakova, 2011).

2.1 Historie a vyznam sportu a télesného pohybu pro zdravy vyvoj
¢lovéka
V této kapitole se budeme vénovat historii sportu, popiSeme si, jak vznikal novodoby

sport, a jak tizce je spjat sport se zdravim.



2.1.1 Prehistorie sportu

Na pocatku byla hra, sport vznikl ze hry a zlstava uréitou formou hry dodnes.
Hrou se pry c¢lovék osvobozuje od zékonti pfirody, teprve hrou se stava tviréim
subjektem, probouzi se tvir¢i aktivita jeho rozumu a fantazie, az ve hie se Clovék
realizuje jako lidskd bytost. V obecném podvédomi ma sport znaky, které jsou
charakteristické pro jeho ,,moderni®, tj. novodobé pojeti. Hranice mezi jeho soucasnou
a davnou podobou pted historii nejsou ostré. Pro formovani novodobého sportu maji
velky vyznam zamérné provadeéna télesna cviceni. Télesna cviceni nebyla pohybovymi
cviky, tak, jak je zname dnes, byla vyrazem spontdnni Cinnosti zdbavného nebo
soutézivého charakteru. V nich se odrazely formy zabav tehdejsi spolecnosti (Choutka,

1978).

2.1.2 Vznik novodobého sportu

Literatura udava, Ze matefskou zemi sportu je Anglie. Izolovanost Anglie
od evropského kontinentu byla pfic¢inou osobité ¢innosti, které se dostalo pozd¢ji nazvu
sport. Jindy se hledd vysvétleni ve zvlaStnich povahovych rysech Anglicani nebo
v pfirodnich podminkéch. Nekteii historikové vidi vznik sportu jako dusledek renesance
starovékych tradic. Jediné ptesveédCivé vysvétleni piicin vzniku moderniho sportu
v Anglii je materialisticky pfistup k vykladu déjinnych prevratd jako disledkd prevrati
socialné¢ ekonomickych. Moderni sport se ukazuje jako produkt nové spolecnosti,
zejména prumyslové (Choutka, 1978).

Z historického hlediska je sport pokraCovanim hry, vznikl ze hry. Hra je jednim
ze zékladnich projevi zivota. V Sirokém a pieneseném vyznamu se miize tykat veskerého
déni. S hrou se miizeme setkat v§ude. V neorganické ptirod¢ jde spiSe o promitnuti lidské
abstrakce do skutec¢nosti, o vyjadieni pocitl a stavii clovéka pfi vnimani ptirodnich jevl
a procest. V zivé piirod¢ jde ale jiz o skute¢nou hru. Hra tedy neni vytvorem clovéka,
avSak teprve v rukou ¢loveka ziskava nekteré nové rysy (Choutka, 1978).

Hra je svobodnou ¢innosti, jejimz zédkladem je uspokojovani objektivnich potieb
jedince. Je to ¢innost spadajici do sféry mimopracovni, jejim vysledkem neni vyroba
materidlnich hodnot. Jde o ¢innost patiici do sféry volného Casu, hra tedy slouZzi
k uspokojovani objektivnich potfeb jedince at' jiz biologickych, psychologickych
¢i socialnich. Hra je relativné cilem sama sobg, je formou seberealizace jedince (Choutka,

1978).
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Sport provozuji lidé. Mohou pii tom pouzivat riiznych naradi, nastrojii nebo
slozitych piistrojti nebo izvifat. Ustfedni, hlavni postavou je vzdy &lovék. Sport
je spolecenskou zalezitosti. Jeho vlastni obsah tvoii pohybové aktivity, jez jsou v podstaté
fyziologickymi, respektive motorickymi procesy, ma sport vSechny znaky spolecenského
jevu. Funkce sportu jsou riznorodé a mnohostranné (Choutka, 1978).

Spojeni sportu a vychovy ma bohatou historickou tradici. Ve vyvoji sportu sehraly
dulezitou roli stfedni Skoly a univerzity. Spojeni sportu a skoly jest€¢ samo nezajistuje
vychovnou funkci sportu. V naSich podminkach se vyuzivaji kladné hodnoty sportu
k vychovnému piasobeni na mladez. V prib&hu vyvoje se funkce sportu diferencovaly —
vznikl sport vykonnostni a vrcholovy. Vykonnostni sport plni svou spolec¢enskou funkci
jako soucast systému vzdélavani a vychovy, principy sportu nachazeji stdle vétsi
uplatnéni ve vSech formach télesné vychovy, postupné se stava organizace sportu (oddily
v ramci télovychovnych jednot, sportovni krouzky na $kolach atd.) uznavanou soucasti
systému vzdélani a vychovy. Obsahem sportu je systematicky nacvik a zdokonalovani
fady pohybovych dovednosti, coz chapeme jako vyznamny piinos k pohybovému
vzdélani (Choutka, 1978).

, Hlavni funkce télesné vychovy a sportu dle pana Erbacha jsou upeviiovani
zdravi, aktivni zotaveni a tim radost pracujicich ze zZivota, podpora vSeobecného vzdeélani
a vychovy obcanii; rozvoj soutézeni a usili o vykon; rozvoj pozitivnich vlastnosti
pracujiciho; posilovani pripravenosti k obrané a bojové schopnosti* (Choutka, 1978,

5. 134).

2.1.3 Soucasné pojeti zdravi

V soucasné dobé je zdravi velmi diskutovanou problematikou. Lidé se zamé&fuji
pouze na nemoc asnadno dochazi k opomenuti pravé pfi¢iny nemoci a vzdjemnych
souvislosti. Nasledujici kapitola vymezuje pojem zdravi, seznamuje nds s pojetim zdravi

a jeho rozsahem, subjektivnim pocitem zdravi a soucasnymi ptistupy ke zdravi.

2.2 Zdravi, jeho definice a pojeti

Existuje mnoho definic a teorii zdravi. Zdravi je jednim z hlavnich cili vychovy
a péce o Cloveka vitbec. Zdravi je chapano nejen jako neptitomnost nemoci. Psychicka
a fyzicka stranka ¢lovéka jsou uzce propojeny a je znadmé, ze psychické problémy, stres,

frustrace se casem projevi jako télesné — psychosomatické potize. Zdravy Clovek je tedy
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ten, kdo se citi dobte télesné, psychicky i socialné, kdo je v bio-psycho-socialni pohodé.
Faktory, které jsou povazovany za dllezité pro zdravi a pro zéklad zdravého zivotniho
zpusobu c¢loveéka jsou zdrava vyvazena strava, zdravy pohyb, vnitini pohoda, zdravé
prostiedi. Pohyb hraje dtilezitou roli v psychické i socidlni pohodé (Dvorakova, 2011).
Pomoci pozitivnich pohybovych a télesnych prozitkli 1ze odbourat negativni psychické
stavy, masaze t¢la pomohou od psychické unavy a napéti, télesna aktivita od stresu,
od psychické tinavy i od jednostranné unavy télesné. ,.Zdravi je samo o sobé nespornou
hodnotou, je soucasné i prostredkem k dobrému Zivotu “ (Hol¢ik, 2009, s. 31).

V soucasné dobé mizeme zdravi chépat spiSe dynamicky, aby byl lidsky organismus
trvale schopny se ptizptisobovat ménicim se pozadavkiim a naroktim bez naruseni jeho
funkce. Vystihuje tak fylogenetickou i ontogenetickou adaptaci ¢lovéka na néroky
zevniho prostedi (Miillerova, 2014).

., Zdravi miizeme chapat v ruznych pojetich. Prvnim z nich je zdravi jakozto stav
cloveka, kterému je dobre. Druhym pojetim je zdravi jakozto stav ¢loveka, ktery je v dobré
telesné kondici, plni vSechny ukoly a dobre funguje socidalné. Treti pojeti zdravi
je chdpdno jako zbozi, které se da koupit, ale i ztratit. Ctvrtym pojetim je zdravi jako
urcita vnitini sila, ktera pomaha zvladat Zivotni tézkosti. Patym pojetim je zdravi
soucasné spolecnosti, v kontextu Zivotniho prostredi, kultury a podobné“ (Raudenska,
Javurkova, 2011, s. 20).

Zdravi miZeme kategorizovat do nékolika dimenzi. Hol¢ik vramci zdravi
vyCleituje zdravi duSevni, které zahrnuje iemociondlni zdravi, vztahuje
se k intelektudlnim schopnostem a k subjektivnimu hodnoceni vlastniho zdravotniho
stavu. Télesné zdravi se obvykle dava do souvislosti s nepfitomnosti nemoci nebo vady.
Znamena udrZeni fyziologickych funkci organti, biologickou integritu jedince jako celku.
Socidlni zdravi se tyka schopnosti navazovat socidlni kontakty, rozvijet uspokojivé

mezilidské vztahy a zvladat socialni role (HolCik, 2009).

2.2.1 Soucasné pristupy ke zdravi

V soucasné dob¢ existuje nékolik ptistupl ke zdravi. Rlzné pojeti zdravi vychazi
z ndbozenstvi, kultur, vzajemné se dopliiuji, nebo naopak vyvraci. Soucasné pojeti zdravi
a jeho pftistupy literatura spojuje do piistupu interakéniho a holistického.

Interak¢ni pristup je evoluéné mladsi, je vysledkem vyvoje védy a Casto byva

oznacovan jako proces dynamicky. Interakce mezi samotnym prostfedim a jedincem
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je rozlisena podle urovné psychologické, biologické, kulturni, environmentélni, socialni
a interpersonalni (Havlinova, 2000).

., Holisticky piistup je evolucné starsi a je zaméren na celistvost jedince. Rika,
Ze zdravi vychazi z celistvosti lidské bytosti a jejiho prostredi* (Kramer, 2005, s. 21-25).
Interakéni piistup toto pojeti doplituje o slozky zdravi, které na sebe vzéjemné plisobi.
Kombinace téchto dvou pfistupl vytvari podminky pro podporu zdravi ve tfech hlavnich
slozkach. Prvni znich je slozka individudlni, ktera je spojena s ¢lovékem jakozto
celistvym jedincem. Druhou slozku tvofi komunitni a institucionalni zdravi, které jsou
vysledkem vztahti mezi organismem, psychikou a osobnosti jedince. Posledni slozka
je tvotena globalnim zdravim, tedy propojenosti spolec¢nosti a instituci se zdravim svéta
Holistické pojeti zdravi (Krédmer, 2005).

Naésledujici kapitola je vénovana holistickému pojeti zdravi, historii holismu
a urovnémi fungovani jedince. Tento filozoficky smér zduraziuje, ze celek tvoii vice nez
pouhy souhrn jeho ¢asti. Pojem holismus poprvé pouzil roku 1926 jihoafricky politik Jan
Christiaan Smuts (Kfivohlavy, 2002).

., V posledni dobé zacina holisticky pristup vytlacovat stary ndzor na lécbu, kdy
se lécilo jen télo, zatimco diilezitost viivu mysli a ducha nebyla brana v potaz “* (Dosko¢il,
2005, s. 314-317).

Klasickd medicina se vzdy zabyvala léfenim nemoci, vySetfovanim
a odstraiiovanim pfiznakl. Naproti tomu holistickd medicina se zabyva predchazenim
nemoci, nalézdnim jejich pfi¢in a chapani souvislosti nejriznéjSich rovin. Holistické
mediciné jde o uzdraveni celého Clovéka. Holistické oSetfovatelstvi ma nezastupitelné
postaveni v péci o ¢lovéka. Kazda osoba ma své jedinecné potieby. Idedlni stav nastava
v okamziku, kdy se o kazdého jedince stardme jako o jednotny celek, ¢lovéka vnimame

jako bytost biopsychosocialni a duchovni (HaSkovcova, 2000).

2.2.2 Faktory ovliviiujici zdravi

Na ovlivnéni zivotniho stylu se podili fada faktord, které piiblizuje nésledujici
kapitola. Nasledujici text nds sezndmi S pohledem na soucasny zivotni styl, vliv pohybu,
pohybovych schopnosti, pohybovych aktivit a sportovni Cinnosti na celkové zdravi

¢lovéka.
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2.3 Pohyb

Pohyb byl od poc¢atku prostfedkem komunikace nasich predki. Jeho vyznam pro
zdravi, pro plnohodnotny biopsychosocidlni vyvoj Clovéka je znamy. Pohyb rozviji
a upeviiuje svalstvo, ma vliv na pevnost a pohyblivost kosti, podporuje a zlepSuje ¢innost
vnitinich organti, obé¢hového, nervového, lymfatického systému. Pohybem lze vyznamné
ovlivnit stav mozku. V pohybu se odrazeji arozvijeji nase myslenky, city, emoce,
fantazie, cvici se pamét’, obohacuje pfedstavivost, zvySuje se koncentrace pozornosti.
Pohyb je vynikajicim prostfedkem prevence problémi v oblasti biopsychosocidlniho
vyvoje déti, mladeze i dospélych. Mohou ho reprezentovat rizné pohybové aktivity, napft.
sport, turistika, joga, plavani atd. Velmi diileZitou ulohu maji rizné krouzky, oddily, kurzy
a kluby pohybové vychovy. V ramci vSech zmiiflovanych aktivit nachazeji uplatnéni
pohybové hry. Maji Siroké uplatnéni, stimuluji a podporuji vyvoj, predchazeji problémiim

a rozvijeji schopnosti tvotfivého feSeni situaci (Szabova, 2001).

2.3.1 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou zdkladem pro ovladnuti téla, tedy pro zvladnuti
pohybovych dovednosti v ur€ité kvalité, a naopak pravé prostfednictvim pohybovych
dovednosti jsou tyto schopnosti rozvijeny, tedy pohybové schopnosti a dovednosti jsou
hluboce propojeny a na sebe navzajem siln€ plisobi. V bézném Zzivoté je malo Cinnosti,
které jsou vysledkem pouze jedné pohybové schopnosti. Proto milzeme mluvit
o ¢innostech se silové-rychlostnimi, silové-vytrvalostnimi, rychlostné-vytrvalostnimi,
koordina¢né-vytrvalostnimi, silové-koordina¢nimi naroky. Samy pohybové schopnosti
pusobi také na sebe navzdjem a propojuji se a pro zivot jsou velmi potfebné vSechny
na pfiméfeni urovni. Proto je zdsadou zékladni télesné vychovy i sportu v mlad$im véku

rozvijet vSechny pohybové schopnosti (Dvotékova, 2011).

2.3.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je chdpana jako jakykoliv té€lesny pohyb, ktery je uskuteciovan
kosternim svalstvem. Pravidelnd pohybova aktivita zlepSuje zdravi a zamezuje vzniku
mnoha nemoci, zlepSuje kvalitu Zivota a podporuje spolecenskou konektivitu. Pohybova
aktivita je prevenci vzniku obezity, je pfirozenym ndstrojem jeji redukce. Z pohledu
fyziologickych zmén sniZzuje klidovy krevni tlak a spole¢né s latkovou vyménou zlepSuje

prokrveni ve vSech télesnych ¢astech. Omezuje vznik diabetes mellitus, srde¢né-cévnich
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onemocnéni, stavy deprese i fadu nadorovych onemocnéni. Pii sportu, tedy pohybové
aktivité, je zvySena tvorba endorfinu, to pfispiva k pocitliim dobré nalady a spokojenosti.
Ve stafi je pohyb také dulezity, jelikoz snizuje miru osteopordzy a udrzuje dostatek
svalové sily pro rovnovahu a koordinaci zajiSt'ujici aktivni dlouhovékost (Sigmund,
Sigmundova, 2011).

U skolni mladeze je tieba fesit globalni problém pohybové aktivity. Je tieba dbat
ontogeneze jedince pii vybéru aktivity a vhodné zvoleni objemu a intenzity zatizeni
(parametry zatizeni musi odpovidat vykonnosti jedince ajeho véku). Déti v mladSim
Skolnim véku by nemély mit velky objem zatizeni, uvazuje se spiSe o kvalité, nikoli
kvantité¢ provadéného cviku. Cviceni musi byt provadéno bud’ rychle a kratce nebo
pomalu a dlouho. V mlad$im Skolnim véku neni tfeba cilené€ rozvijet vytrvalost, jelikoz
déti maji tuto schopnost na maximalnich individudlnich moznostech. Ve star§im Skolnim
véku je tfeba se vyvarovat anaerobnimu zatizeni, protoze organismus déti prozatim
nedokaze zpracovat unavové latky (Peric, 2012).

Na konci 20. stol. dochédzi ve svété k vyznamné zméné. Opousti se chdpani
pohybové aktivnosti, kterd slouzi k zvySovani télesné zdatnosti a pfijimd se pojeti
pravidelné pohybové aktivnosti, kterd snizuje rizika chorob, pfinasi benefity a teprve
nasledné za urCitych podminek zvysuje 1 télesnou zdatnost. Podpora pravidelné pohybové
aktivity u déti a dospivajicich je v plném souladu s podobnymi preventivnimi strategiemi
jako je podpora spravné vyzivy, boj proti koufeni a obezité. Télesna vychova je jediny
Skolni predmét, ktery mize mit pfimy konkrétni dopad na zdravi mladeze a pozdé&ji
1 dospélé. Je kliCovym faktorem v podpote a zvySovani pravidelné pohybové aktivnosti
mladeZe jako vyznamného Cinitele primarni zdravotni prevence. Poznatky o pravidelné
pohybové aktivnosti a ziskané praktické zkuSenosti, osvojené ve Skole, by mély byt
vyuzitelné kdykoli v pozd€j$im veéku, obdobné jako zdklady gramatiky ¢eského jazyka,
zakladni pocetni ikony nebo hygienické navyky (Muzik a Siiss, 2009).

2.3.3 Vyznam a smysl pohybové aktivity a sportu

Sportovni prozitek mize byt autentickym projevem lidské existence, pokud bude
zasazen do holistického kontextu anebude jednorozmérné devalvovan. Autentické
prozitky vyvolavaji smysluplné konani, jsou ndpomocné pii fizeni nasSi autentické
existence, kterd je sama podminénd autentickym prozitkem vlastni kone¢nosti. Pohybova

kultura jako prosttedi pohybové aktivity bude tedy prostfednictvim smysluplnym, paklize
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bude oblasti autentického prozivani, jestlize bude poskytovat autentické (smysluplné)
prozitky. ,,ProZitek ve sportu pak miize byt autentickym projevem lidské existence, tj. miize
byt autentickym proZitkem, jestlize bude ,,zasazen do holistického kontextu*“, a nebude
naopak znehodnocen jednorozmeérnosti“ (Moudr, 2017, s. 103-104). Pohybova aktivita
a pohybova kultura jako kulturni subsystém, do kterého pohybovéa aktivita nalezi, jsou
smysluplné pouze tehdy, nabizeji-li prostor pro autentické prozitky.

T¢lesnd cviceni jsou prostftedkem pro vsestranné zdokonalovéani cloveka.
V piipadé télesné vychovy je Cloveék vzdy cilem. Ve sportu je tomu ale pry naopak.
T¢lesna cviceni se ve sportu vyuzivaji k dosazeni maximalni, ovSem specifické, uzce
zamétené ,,dokonalosti“ cClovéka atento ,,dokonaly” Clovék se potom sam stava
»prosttedkem® k maximalizaci télesnych cviceni. Kone¢nym cilem jsou tedy télesna
cvic¢eni sama o sobé&. Prostfedkem k jejich dosazeni je clovek (Moudr, 2017).

Obsahem sportu mohou byt aktivity, které nesplituji bézna kritéria pro télesna
cviceni. Hodanova charakteristika sportu zni takto: , Sport je specificka, prisne
organizovand cinnost télocvicného i jiného pohybového, technického ci intelektudlniho
charakteru s dominujici vvkonovou motivaci a z ni vyplyvajici proZitkovosti, realizujici
se vdosahovani absolutné ci relativné maximadlniho vykonu v presné vymezenych
a kontrolovanych podminkach* (Moudr, 2017, s. 147). Nutnou podminkou sportu
je dlouhodoby trénink zaméfeny na dosazitelny vykon. Touha po dosazeni dokonalosti
je pfirozenym obsahem naseho prozivani.

Sport je podle Svamberk Sauerové jednim z nebytnych faktorti zdravého vyvoje
ditéte. Napomaha zlepSeni télesné kondice, koordinace téla, hrubé i jemné motoriky, ktera
je nezbytna pro fadu Ukont, s nimiz se dité pfi svém vyvoji setkava a jejichZ plnéni
je pravé na urovni téchto funkci zavislé. Sport zlepSuje senzomotoriku, jejiz kvalita
prokazatelné¢ souvisi is kognitivnimi funkcemi, nésledn€ vyznamné ovliviiujicimi
zvladani Skolnich pozadavki, dale ovliviiuje kvalitu socialnich vztahi, ¢imz podporuje
zdravy psychicky asocialni vyvoj, ma vliv na utvafeni pozitivnich osobnostnich
a volnich vlastnosti. Vhodné zvolené pohybové aktivity vedou ke zdravému télesnému
vyvoji, kompenzuji Spatné drzeni téla zplisobené dlouhym sezenim ve Skole, noSenim
t&7kych skolnich tasek (Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017).

Vyznam sportu a pohybovych aktivit roste v souvislosti s nartistem poctu déti
inaktivnich, a to nejen z pfi¢in objektivnich, ale i subjektivnich. Je tfeba si uvédomit,
ze déti ve Skole nemaji dnes dostatek pohybu. Kvalité¢ Skolni télesné vychovy neni

vénovana primétend pozornost. Dnesni déti jsou navic vystaveny pievazné psychické
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¢innosti, sta¢i vtomto sméru napi. jen analyzovat délku vyuky a mnozstvi hodin
odpoledniho vyucovani. Proto je dilezité, aby si dit¢ mohlo aktivné odpocinout, cehoz
dosahneme vhodnou volbou pohybové aktivity (Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017).

Sport, zejména kolektivni, ma rovnéz vyznamny socializa¢ni charakter. Dité
se zde setkava s vrstevniky, uci se dodrzovat pravidla a fad, zdravé soutézi. Spontanni
icilené sportovani rovnéz napomaha utvéiet pozd&jsi pozitivni vztah k aktivnimu
zpusobu Zivota, napomaha piekonavat prekazky, nepohodli. Sport a pohyb
je v neposledni fad¢ 1 vyznamnym nastrojem k redukci stresu a poskytuje cennou pomoc
pfi riznych terapiich a komplexni reedukaci déti s riznymi obtizemi (ADHD, specifické
poruchy uceni a chovani — SPUCH, poruchy autistického spektra — SPAS, relativni Skolni
neprospéch a fada dalSich obtizi). Shrneme-li tedy vyznam sportu pro dité, pak pohybové
aktivity pfi sprdvném vedeni maji psychohygienicky vliv, péstuji v détech télesnou
a dusevni odolnost, ochotu k aktivnimu piekonavani prekazek ¢i trpélivost. Lépe si diky
sportu zvykaji na pravidelny reZim, dokonce i na vhodny zptisob stravovani (Svamberk,
Tilinger, Hosek, 2017).

Existuje mnoho publikaci, které vychazi a Cerpaji zejména ze zahrani¢nich
zkuSenosti, a kladou si za cil objasnit vyznam pohybové aktivity v zivoté Cloveka
a zddraznit jeji pfinosy nejen pro jednotlivce, ale i celou spole¢nost. Podpora pohybové
aktivity predstavuje most mezi stavem pohybové aktivity adanou spolecnosti
aje vyznamnym aspektem k naplnéni definice zdravi podle Svétové zdravotnické
organizace, ktera pojednava o zdravi komplexné, a to z pohledu fyzického, psychického
1 socidlniho (Kalman, Hamftik, Pavelka, 2009).

Mnoho epidemiologickych vyzkumi potvrdilo, Ze pohybova aktivita hraje
vyznamnou Ulohu pfi ontogenezi ¢lovéka, je vyznamnym prostiedkem v boji proti
hromadnym neinfekénim onemocnénim a urcujicim faktorem zdravi €loveka i celé
populace. Na jejim vyznamu pro jedince, ale 1 celou spolecnost se shoduje fada ceskych
akademickych odborniki 1 pracovnikll ndrodnich i nadnarodnich instituci, které se touto
problematikou zabyvaji (Kalman, Hamfik, Pavelka, 2009).

Pohybova aktivita také vyznamnou mérou pfispiva a je podstatnou soucasti 1écby
nekterych onemocnéni. V téchto ptipadech, musi byt ale pohybova aktivita pfisné
individualné davkovéna, uzivana velmi obezietné a opatrné¢ s ohledem na zakladni
onemocnéni. Zahdjeni participace na pohybové aktivité v téchto ptipadech vyzaduje

predchozi 1ékatské vySetieni (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009).
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Podstata sportovni ptipravy déti, jejiz hlavnim rysem je pfipravny charakter,
ve kterém se buduji ,,zakladni kameny* stavby zvané vrcholovy vykon. VSeobecné jsou
vSechny sporty povazovany za ptizniveé prispivajici k fyzickému 1 mentalnimu rozvoji
ditéte. Pomahaji ucit se pravidlim, respektovat je a podporuji rozvoj schopnosti
soustfedéni, u¢i zodpoveédnosti a buduji sebedtvéru (Peric a kol., 2012).

Trénink déti spociva predevSim v ndcviku arozvoji pohybovych dovednosti
a schopnosti. Trénink by se mél zaméfovat nejen na oblast rozvoje pohybovych
schopnosti a dovednosti, ale také na prozitek déti, radost zpohybu, atmosféru
kamaradstvi a spolecnych dobrodruzstvi, které mohou pfinést uzasné vzpominky na cely
zivot. Sport ma vliv nejen na lepsi lidské stranky, ale odhaluje i stinng stranky. Intenzivni
trénink v raném véku muze byt i psychicky Skodlivy. Déti, které intenzivné trénuji,
mohou byt svymi trenéry zneuZzivany také verbdlné¢ a mentdln€. Trénovani déti
by se nemélo zamétovat pouze na dosahovani maximalnich sportovnich vysledkd,
ale nese v sob& ipozadavky vychovné, proto by mél byt trenér také pedagog. Mezi
pedagogické zasady patii zdsada uvédomclosti a aktivity, zdsada ndzornosti, zésada
soustavnosti, zdsada pfimeéfenosti a zdsada trvalosti. VSechny tyto zasady spolu uzce
souviseji a promitaji se do tréninkového procesu jako komplex, ktery by mél trenér
chapat, respektovat ho a vyuzivat. Jejich pouzivani mize vyraznym zptisobem urychlit

a zefektivnit cely proces tréninku déti (Peri€ a kol., 2012).

2.3.4 Sport a socializace

Keller chape socializaci jako univerzalni kulturni prostfedek k zajisténi kontroly
chovani a mysleni ¢lent spolecnosti. ,,Socializaci prochazi kazdy jedinec, ma-li se stat
socialni a kulturni bytosti. Cilem socializace je zformovat bytost, ktera se bude i o samoté
chovat tak, jako by byla pod stalym dohledem ostatnich clenu skupiny. Jind definice
socializace se snazi zachytit jeji interakci s okolim. Vyjadiuje, Ze socializace spociva
v procesu ,, vynorovani se, formovani a rozvijeni lidské osobnosti“ (Svamberk, Tilinger,
Hosek, 2017, s. 9-10). Z hlediska ptisobeni socializace sportem je nutné zminit nékteré
mechanismy socializace, které s touto ¢innosti uzce souvisi. Za zakladni Ize povaZovat
identifikaci a imitaci. Prostfednictvim identifikace se dité ztotoziuje s n€kym, respektive
srovnava se s konkrétnim vzorem, pfijima ho bud’ sam, nebo diky plisobeni referencni
skupiny. Identifikace se vztahuje k dil¢im projeviim chovéni, jde o uceni na zikladé

pozorovani (Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017).
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,,Socializace sportem ma dve roviny — jednou je socializace do sportu (ve smyslu
socializace do sportovni kultury, kde se uci, jak byt sportovcem) a druhou je socializace
ve sportu (prostiednictvim sportovnich aktivit) (Svamberk, Tilinger, Hogek, 2017, s. 10).
Vyznamnou socializac¢ni funkci maji zejména kolektivni sportovni a pohybové aktivity,
kdy se déti u¢i jeden od druhého. Sport je vybornym prostfedkem k navazani novych
socidlnich kontaktli, napomaha uceni se riiznym socidlnim rolim, spoleCenskym
hodnotam a pravidlim. Komunikace s vrstevniky, tolerance a pomoc jeden druhému
k této sportovni Cinnosti patii. Dulezitou soucasti socializace ditéte prostfednictvim
sportu je budovani vlastnosti tolerance k ndzorové odlisnosti, budovani respektu k dal§im
autoritam i k vrstevnikim, dodrzovani socialnich norem (Svamberk, Tilinger, Hosek,
2017).

V ramci socializace sportem je dilezité, ze se dit€ nauci ukdzat, v cem je dobré,
nebo naopak pfijmout, Ze mu néco nejde, jako prirozenou soucast vlastni identity.
Je dulezité péstovat zdravou soutézivost, naucit se pfijimat vyhru, ale i prohru. Naucit
se, ze vyhra je pfirozenou soucasti sportovniho klani, ne divod k vyvySovani se nad
druhymi a zdroj ziskani titulu ,,spole¢enské ikony*. Obdobné to plati i pro prohry, dité
musi chapat, ze prohra jej nesmi stavit do role ,,outsidera“ a bez proher by nebylo ani
vyher. Pravé sport umoznuje tém détem, které v niCem nevynikaji, aby okusily pocit
uspéchu, tfeba jen z toho, Ze jsou pfijimany kolektivem. Socializani vyznam
ma utvareni heterogennich skupin pfi edukaci sportem a pohybovymi aktivitami, tedy
skupin smigenych z hlediska pohlavi & véku (Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017).

Sportovni aktivity také velice napomahaji pifi1 socializaci napftiklad
handicapovanych jedinct, uplatiiuji se 1 rizné resocializa¢ni terapie pro drogoveé zavislé
¢i delikventni jedince. RovnéZ se zde miiZeme setkat s tim, Ze do skupiny intaktnich
(zdravych) déti jsou fazeny déti s postizenim nebo urcitymi odchylkami od béZzného
vyvoje, a ostatni ¢lenové skupiny se uci tyto jedince pfijimat mezi sebe a pomoci jim tak
zatlenit se do b&Zného Zivota (Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017).

., Pri dokladani vyznamu sportu v socializaci ¢lovéka je nutné si uvedomit, Ze vztah
mezi provozovanim sportovnich a pohybovych aktivit a pozitivnimi socializacnimi
dusledky neni primocary a fyzicka zkuSenost sama o sobé neni tak dulezita jako
s ni souvisejici socializacni vazby, a tou je zejména zpétna vazba nejblizsiho socialniho

prostiedi (Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017, s. 11).
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2.3.5 Sport a zdravi

Pohybova aktivita ma velky vyznam pfi emocionalnim ladéni ¢loveéka. Cvicici €lovek
ma zvysSeny pocit divéry ve své schopnosti, snadnéji rozptyli obavy a stresy denniho
zivota. ,,VIiv pohybu na psychiku lze obecné popsat jako anxiolyticky, antidepresivni
a abreaktivni (ve smyslu odreagovani se od stresu). Kromé téchto ucinkit pohybu miizeme
v cilené terapii vyuzit i specifickych psychosomatickych vazeb* (Svamberk, Tilinger,
Hosek, 2017, s. 12). Dochazi kupraveni abnormalit nalad, zmenSeni depresi
a neopodstatnénych obav, kterymi mtize ¢lovek trpét.

Dal$im z moznych vysvétleni ucinku pohybové aktivity by mohlo byt ovlivnéni
nabidky centralnich neurotransmiterd, napfiklad zvySeni hladiny serotoninu nebo
ovlivnéni vylucovani hormontl, zejména kortizolu, adrenalinu a noradrenalinu. Ovlivnéni
hladiny kortizolu se pravdépodobné odviji od centralniho mechanismu plisobeni na ose
hypofyza — hypothalamus — nadledvinky (Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017).

Velmi dulezitou funkci sportu a pohybovych aktivit je péstovani smyslu pro
legraci a humor, ktery s sebou sport pfinasi. Déti citove prozivaji pohyb, uvolni se a pfi
Jde o hru, ne o vyhru. Svalova aktivita miize napomahat rozptyleni potlacovanych pocitt
frustrace, hnévu ¢i agresivity, tedy rozvijeni schopnosti citového uvolnéni a odpoutani
se od aktualnich obtiZi. Svalové napéti a jeho distribuce jsou vyznamné ovlivnény nasi
psychikou a obecné lze fici, Ze ve stresu, ktery je vZdy provazen zvySenym napétim
a uzkosti, svalovy tonus stoupd, ovSem nerovnomeérne, a v nékterych svalovych
skupinach paradoxné dokonce klesad — dochézi tedy vlivem stresu k redistribuci svalového
napéti. To ma za nasledek poruseni dynamické svalové rovnovahy mezi fazickymi
a posturdlnimu svaly avznikd ¢i prohlubuje se svalova dysbalance, popisovana
v klinickych oborech. Emo¢ni stav ovliviluje krom¢ stavu svalového systému
bezprostiedné také proces dychani, ktery ma rovnéz vyznamny vliv na distribuci
svalového napéti a dalsi télesné funkce. Pfi uzkosti se dech zrychluje, je povrchni
a pfevazuje horni typ dychani. Dochazi jak k okamzité zméné, tak k trvalé zméné
dechového stereotypu. Vzhledem k tomuto uzkému vztahu mezi dychanim a proZivanim
mizeme také vyuzit dechova cvideni pro regulaci psychického stavu (Svamberk, Tilinger,
Hosek, 2017).

Pravidelnda pohybova aktivita ma vyznam jak v primérni, tak v sekundarni

prevenci celé¢ fady onemocnéni. ,,Setkdvame se také s pojmy tercidrni prevence, tedy
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predchazeni opakovani onemocneni a kvartérni prevence, tedy optimalizace zbytkovych
funkci a kvality Zivota; vyskytuje se u osob vysokého véku a dlouhodobe nemocnych
pacientu jako podpurny prostiedek léecby zakladniho onemocnéni; jedna se predevsim
o psychicky ucinek pohybovych aktivit — zajem o clovéka, snaha o udrzeni dosavadnich
pohybovych schopnosti““ (Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017, s. 15-16). Pravidelny pohyb
ma 1inepiimy vliv na kvalitu imunitniho systému, na piisobeni metabolismu krevnich
tukd, zlepSuje srdecni Cinnost, krevni ob&h a reguluje krevni tlak. Pti pravidelném pohybu
se zvysSuje pomér svaloviny na ukor tuku.

Zakladnim prvkem ochrany pied spolecensky nezddoucimi jevy je vychova
ke zdravému zplisobu zivota od nejutlejSiho véku. V pojeti holistickém to znamena
ve slozce télesné, dusevni a socidlni, kdy tyto sloZky jsou navzdjem propojeny a tvoii
spolu harmonickou jednotu. Svym charakterem pftispivd pohybova aktivita ke zdravému
zivotnimu stylu a nasledné ik prevenci socialné patologickych jevi. Pfinasi moznost
seberealizace, pocitu spokojenosti a pohody, budovéani sebedlvéry, samostatnosti,
navazovani pratelskych kontaktl abudovani otevieného vztahu k okolnimu svétu.
Kli¢ovou kompetenci zdravého Zzivotniho stylu, kterou rozvijeji pohybové aktivity,
je sebedlivéra. Priméfené védomi vlastni divéry vsebe je silnym ochrannym
mechanismem. Soucasti zdravého zivotniho stylu je i zdravé sebevédomi. Sebediivéra
déti je podminéna optimalni kvalitou jejich vztahu k praktickému zivotu. Takovym
uspofadanim spolecenského Zivota, ktery umoziiuje uspokojovani potieb ditéte, a tim
1 zdravy rozvoj jeho osobnosti. Vztah k détem je vyrazem vyspélosti spole¢nosti. Uméni
realisticky odhadnout své sily, nepfecefiovat ani nepodceniovat své sily je prevenci nejen
urazu, ale stejné tak i posileni pevného postoje déti viici budoucim strestim, neuspéchiim
1 padim, které nepfipraveni jedinci pozdé&ji mnohdy fesi zastupnym zpusobem: agresi,
zneuzivanim drog, alkoholu nebo jinym negativnim zplsobem. Socidlné patologickou
prevenci plni pohybové aktivity isvymi uCinky na somatické zdravi, pisobenim
na redukci stresu, volbou spoleCensky zadoucich cCinnosti pro redukci stresu,
napomahdnim ventilovani agrese a prebytecné energie, kterd neni-li pfimétené vyuzita,
piisobi jako zdvazny zdravotni problém (Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017).

Vhodné zvolené pohybové aktivity plsobi jako vhodnd forma odpocinku
k ptevazujici duSevni c¢innosti déti ve Skole. Takovému odpocinku fikdme aktivni.
Podstata regenerace pohybem spocivd v provadéni koordinaéné jednodusSich cviceni
nizké intenzity. V organismu dochézi k urychleni metabolickych procesii a rychlejsimu

odplaveni nahromadénych Skodlivych latek. S ohledem na odpoc¢inkovou funkci sportu
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je nutné uvazovat také o funkci vychovné. Prostiednictvim pohybovych aktivit, zejména
vhodné zvolenych, lze preventivné ptedchézet nejen zdravotnim obtizim, posilovat
imunitni systém, napomahat redukci piisobiciho stresu, ale i vhodn¢ vyuzivat volny ¢as
k realizaci takovych aktivit, které takto preventivné pasobi (Svamberk, Tilinger, Hosek,
2017).

Soucasny zivotni styl je charakterizovan nedostatkem pohybové zatéze. Redlny
pohybovy rezim u vétSiny Ceské populace uz neni schopen pokryt biologickou potiebu
pohybového zatizeni jedince. Vysledkem je fada civiliza¢nich problémt, které maji
zakladni pticinu v hypokinezi. Piikladem mtize byt snizujici se zdatnost populace, ktera
znamena snizovani pracovni vykonnosti, zhorSovani zdravotniho stavu populace.
Vyznamnym diasledkem nedostate¢né pohybové zatéZze soucasné populace je rychle
vzristajici procento jedincl snadvdhou nebo obezitou. Vedle nedostate¢ného
pohybového zatizeni se setkdvame i s neadekvatnim objemem, coz miiZze znamenat
poskozeni daného jedince (Muzik a Siiss, 2009).

Riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni je redukovano umérné se zvySovanim
objemu pohybovych aktivit a irovné télesné zdatnosti. Z toho vyplyva, Ze riziko riznych
chorob je nejmensi u jedinct s vysokou urovni télesné zdatnosti nebo s pravidelnou
pohybovou aktivnosti. U lidi, ktefi provozuji pohybové aktivity ve stfedni intenzité nebo
jejichz télesnd zdatnost dosahuje stfedni urovné, je znaén€ snizeno riziko
kardiovaskularnich chorob ve srovnani se sedavou populaci. Poznatky z riznych studii
umoznily vyzkumnikiim vytvofit doporuceni pro takové pohybové aktivity, které
by umoznily dosazeni a udrzeni zdravotnich benefitl. .,V soucasnosti se doporucuje,
aby se lidé vénovali nejméné 30 minut stiedné namahavym pohybovym aktivitam aspon
5 dnit v tydnu, nebo nejméne 20 minut velmi namahavym pohybovym aktivitam aspon 3

dny v tydnu ““. Konkrétni rozpis aktivit ukazuje Tabulka 1.
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Tabulka 1. Doporu¢eni pohybové aktivity ke zlepseni celkového zdravi
(Ptevzato z: Bess, LeihgAnn, 2010, s. 21).

Namahavost Trvani Frekvence Piiklady

Stiedni — 60-74 % | Nejméné 30 Nejméng 5 dni Rychla chiize 30 minut; chize,
maximalni srde¢ni | minut souvisle v tydnu hrabani listi nebo honicka s détmi
frekvence nebo nékolik 10 minut

desetiminutovych

useku
Vysokd —75-85 % | Nejméné 20 Nejméné 3 dny Kondi¢ni béh 20 minut; lekce
maximalni srde¢ni | minut v tydnu spinningu
frekvence

2.3.6 Uplatnéni pohybovych ¢innosti

Télovychovné pohybové ¢innosti se zcela prirozené nejvice vztahuji k biologické
oblasti ditéte, kde jsou tyto Cinnosti hlavnim a jedinym moznym prostfedkem cesty
k ziskavani kompetenci potifebnych pro zivot. Vztahuji se k ziskavani pohybovych
dovednosti, télesné i psychické zdatnosti a poznatkl, hodnot a postojli s tim spojenych
a vedoucich ke zdravému zplsobu zivota. Biologicka podstata cloveka je Gzce spojena
s celym jeho vyvojem a proto se i biologickd oblast prolind i do vSech dalSich oblasti
vzdélavani (Dvotakova, 2011).

., Voblasti psychiky ditéte je motorika uzce propojena s jazykovou vychovou
a logopedickou péci, pohyb ovliviuje rytmus reci a dychani. Pohybové aktivity také
mohou podporovat samostatné vyjadrovani a komunikaci. Mohou byt zaméreny na rozvoj
smyslového vnimani, vytvareji radu situaci, kde se uplatiuji a procvicuji myslenkové
procesy“ (Dvorakova, 2011, s. 20-21).

Pohybové cinnosti a hry nabizeji fadu situaci osobnostniho a spolecenského
charakteru. Déti péstuji své sebepojeti, sebevédomi, sebediveru, odvahu, rozvijeji vili
a odpovédnost. Tyto ¢innosti a hry plsobi samoziejmé vyrazné na socializaci ditéte. Pii
hte vyplyne zcela spontanné potieba respektovat pravidla, prava ostatnich, déti prozivaji
a zvladaji 1 sloZzité situace a emoce, nutnd je vzajemna komunikace a pomoc. Pohybové
¢innosti proto vyznamné ovliviiuji 1 oblast moralnich hodnot — déti se uci hrat fér,
vyhravat i prohravat, chovat se ¢estné, respektovat odliSnosti druhych apod. To vSe hraje

roli 1 v SirSim spolecenském kontextu — ve vztahu k tradicim mista, ve vztahu a ochrané
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kulturnich hodnot i pfirody, ale i celospolecenskému a svétovému dédictvi ve sportovnich

utkanich, mezindrodnich soutézich, olympijskych hrach (Dvorakova, 2011).

2.3.7 Motivace ke sportovnim aktivitam

Primarnim zdrojem vhodné motivace ditéte ke sportu je piimefena volba sportovni
aktivity na samém pocatku. Dulezity je jak respekt k osobnostnim vlastnostem ditéte, tak
do urcité miry i ohled na vlastnosti télesné. Hledame-li moznosti, kterymi mizeme dité
vhodné motivovat, pak nesmime zapominat na vlastni ptiklad a intenzivni socialni
interakci mezi rodi¢i a détmi. Rodice svym vlastnim piikladem ditéti ukazuji, zda sport
a pohybové aktivity obecné jsou podstatnou soucasti jejich hodnotného systému. Teprve
pak se mlize sport stat dilezitou hodnotou i pro dité. Diky ptikladu v roding se stava sport
pro dité¢ béznou soucasti jeho Zivota, jeho vnitini potfebou. Ve své podstaté¢ nam jde pfi
vychove o to, aby se vztah ke sportu viadil do hodnotového systému ditéte mezi hodnoty
cilové, tzn. takové, kdy Clovek vykonava Cinnost pro Cinnost jako takovou, pro jeji
ptitazlivost, pro vnitini uspokojeni z realizace takové aktivity, nikoliv mezi hodnoty
instrumentalni, tedy takové, jejichZ plnéni vede k ziskani néjakého vnéjSiho prospéchu
nebo vyhnuti se néjaké nepiijemnosti. V rozvijeni pohybovych dovednosti ditéte hraje
velmi podstatnou tlohu vlastni pfiklad rodi¢i, volba pohybovych aktivit, kladeni dirazu
na pozitivni hodnotu pohybovych aktivit jako diilezité soucasti naSeho zivotniho stylu
(gvamberk, Tilinger, Hosek, 2017).

Velmi dilezitou soucasti podpory spole¢nych zazitkii je podpora reflexe
a sebereflexe. Je velmi dilezité vést déti k poskytovani zpétné vazby, jaké pocity
z ¢innosti maji, jak vnimaji spolecné straveny cas, jak se jim libilo na tréninku, ktera
¢innost je bavi vice, kterda mén¢ a pro¢€, jaka byla jejich loha v aktivité. V komunikaci
rodice a ditéte je vhodné pii motivovani ditéte ke sportu poukézat na pozitiva, kterd sport
ditéti mize pfinést. Mezi takova pozitiva patii dnes pro déti velmi podstatny vzhled,
zdravi, zajimavé straveny volny Cas, prevence socialné patologickych vlivii, moznost
setkani s novymi vrstevniky, zajimavymi lidmi, poznani novych mist pfi cestovani
na soutéze apod. Vhodné je déti seznamovat se sportovnimi vzory — vypravét ditéti
o sportovcich, jejich sportovni, ale i osobni kariéfe, kde se mé dité moznost dozvédet,
Ze za Uspéchem je mnoho prace a Ze mnozi Usp&Sni sportovci byli neuspéSnymi,
»Zlobivymi® détmi, které ve svém okoli sklizely jen samé negativni reakce. Pti zapojeni

do sportu pak rodie vyznamné motivacné pusobi, podporuji-li dité¢ v jeho aktivitach
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pfiméfenym respektem k jeho rezimu, jsou ochotni spolupodilet se na organizaci jeho
sportovniho soustfedéni, pifiméfené reaguji na potieby ditéte mit kvalitni sportovni
vybaveni (Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017).

Na utvafeni pozitivniho vztahu ditéte k pohybovym aktivitim ake sportu
ma, krom¢ urovné komunikace s rodi¢i, rovnéz vliv komunikace s trenérem. Sportovni
¢innost probihd vzdy v podminkach socidlni interakce jednotlivych ucastnikti aktivit.
Ptestoze urcujici roli miva ve sportu trenér, je nutné, aby si uvédomil, ze vztahy ve sportu
jsou mnohosmérné a je nutné velmi peclivé spolupracovat is dalsimi subjekty, aby
se ditéti utvarejici vztah k pohybu nezosklivil a mohl se rozvijet pozitivnim a zddoucim
smérem (Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017).

Podporu k utvareni pozitivniho postoje k pohybové aktivité musi v prvnich letech
zivota ditéte zajiSt'ovat rodice, pti nastupu do Skoly vSak sehravé dalsi vyznamnou ulohu
v podpoie pohybovych aktivit i §kola. Skolni vzdélavani déti a mladeZe je rozdéleno
do dlouh¢ tady nejriznéjSich predmétil, télesnou stranku vzdélavani ma na starosti
prakticky pouze jeden pfedmét — télesna vychova, nékdy nazyvany télesna a sportovni
vychova. ,.Je chvalyhodné, ze obsah tohoto povinného predmétu prosel dlouhym vyvojem
az do dnesniho stavu, kdy na piivodni a cas od ¢asu inovované osnovy navazuje moderni
nabidka Skolnich vzdeélavacich programi, které si kazda Skola rozpracovava na zaklade

¢

Ramcového Skolniho programu dle svych konkrétnich podminek a cilu vzdeélavani®
(Svamberk, Tilinger, Hosek, 2017, s. 119).
2.3.8 Pohyb v jednotlivych vyvojovych stadiich Zivota

JiZ v prenatalnim obdobi, kdy dochazi k vytvareni télesnych orgénti 1 nervového
systému, je plod vnimavy k vnéj§imu prostiedi, je aktivni a schopen pfijimat informace
z vnéjsiho prostiedi. Také je schopen, v zavislosti na stupni prenatalniho vyvoje, na tyto
vlivy reagovat. Dité, reaguje na sluchové a dotykové podnéty zvnéjsiho okoli
,»pohybem*. Na rizné podnéty reaguje riznou intenzitou pohybu (Langmeier, 2006).

V pribehu prvniho roku zivota, tj. v kojeneckém obdobi, dochazi k vyraznym,
rychlym zménam v celkovém rozvoji organismu, po strance fyzické, ale i dusevni. Diky
schopnosti odpovidat na podnéty z okoli, se rozviji u ditéte jeho zdkladni individudlni
vlastnosti. Tento proces je pomérné rychly, zavisi na temperamentu, adaptabilité,
preferencich ditéte, na citovych prozitcich, zvidavosti. Je to obdobi velikého ptisunu
informaci, kdy dit¢ vnima své okoli, odpovida na podnéty, ziskava prvni zkuSenosti

(Végnerova, 2000).
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Déti ve veku od jednoho do tfi let, tj. v batolecim véku, vnimaji samy sebe i okoli,
ve kterém ziji. Postupné se odpoutdvaji od matky, navazuji kontakty s jinymi ¢leny
rodiny. Dochdzi k pozvolnému rozvoji détské osobnosti, rozvoj osobnosti probiha
v oblasti chovani a prozivani aje tésné¢ propojeno srozvojem télesnym (Langmeier,
2006).

U déti ve vEku od tii do Sesti let stale zaujimd ve vychové prioritu rodinné
prostiedi. Nicméné v tomto obdobi jiz postupné zcela piirozenou cestou vstupuji
do popiedi vnimani idal§i nova prostiedi spoleCnosti. Dité se uci tato prostredi
respektovat, pfijima nova pravidla, u¢i se socidlnimu chovéni v kolektivu tvofeném
vrstevniky, ale i pedagogy, ktefi se po rodicich stavaji autoritou. Dilezitd je v tomto
obdobi tloha motivace a regulace détské aktivity. Motivace je stale zaloZena na hie, hry
napodobovaci a ukolové. Déti ve véku od tii ptiblizn¢ do Sesti let se nachézeji v obdobi
vyvoje, které je oznacovano jako piedskolni obdobi. Tato doba je pfiznacna tim, ze déti
zaCinaji rozvijet vlastni aktivity, které maji svij cil, své zaméfeni. V tomto obdobi se déti
uci zakladnim normam chovani, poznavaji a zacinaji chéapat své vlastni okoli a véci
v ném, zacinaji si uvédomovat svou pohlavni identitu, dochazi k rozvoji prosocialniho
chovani (Langmeier, 2006).

Dalsi dv€ vyvojova stadia jsou pro tuto praci stéZejni. Jedna se o v€kové kategorie,
do kterych se zarazuji navstévnici nasich kempd, jsou obsahem ve vyzkumném vzorku
z praktické Casti této bakalatské prace. Zietelna pro tyto obdobi je snaha zaclenéni se do
skupiny. Je dilezit¢ mit na mysli individualitu téchto déti. Extroverti jevi vice zdjmu
o kontakt a vyménu nazorl s ostatnimi, zatimco introverti jsou oproti extrovertim
zpravidla vice soustfedéni na ¢innosti v tréninkovém procesu.

Mladsi Skolni vek, ktery nazyvame také prepubescence, se dd oznacit do obdobi
od 6 aZ 7 do 11 az 12 let. Toto obdobi je relativné klidné, bez velkych dramatickych
vyvojovych zmén. Zlomovym okamzikem v psychickém a socidlnim vyvoji je nastup
kazdého ditéte do Skoly. Ve skole se dité¢ setkdva s novymi pozadavky a skute¢nostmi,
jimiZ jsou Skolni povinnosti, tfidni kolektiv, ucitelé. Méla by byt vyhranéna lateralita.
Ptednostni uzivani jednoho z parovych organi pohybovych ¢i smyslovych. Zdokonaluji
se motorické schopnosti jedince. Hruba motorika je na vysoké Grovni. Cinnosti jako
hazeni a chytani mice, skakani, jizda na kole, kopani do mice, zdolavani piekazek,
rovnovaha a sebeobsluzné cCinnosti. Zatimco motorika jemna je jeSt€¢ méné piesna,

naptiklad psani. K velkému rozvoji dochézi v rychlosti pohybu, obratnosti a koordinaci.
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Déti maji vysokou potiebu spontdnnich pohybovych aktivit, které by mély byt
podporovany jak v pfirozenych pohybovych aktivitdch, tak ve sportovnich aktivitach
(Janoskova, Serakova, Muzik, 2018). Stadium Skolniho détstvi, tedy obdobi mladsiho
Skolniho veku, lze datovat mezi Sestym az dvanactym rokem zivota ditéte. Pomyslné
hranice mezi timto obdobim tvofi poc¢atek povinné skolni dochazky a ukonceni nizsiho
stupn€ zékladni skoly. V této dobé¢, a to zejména ve veéku kolem desatého a jedenactého
roku zivota, prochazi dité obdobim s prvnimi projevy prepuberty. Tim nazyvame soubor
vyvojovych zmén, které tento proces ovliviiuji (Kuric, 2001). Mladsi skolni vék se
vSeobecné vyznacuje celkovou pohybovou aktivitou zdka. Coz je zapfi¢inéno silenim
a riastem svalové hmoty. Ro¢ni pfirGstek hmotnosti se pohybuje mezi 2,5 kg az 3 kg.
Nicméné vyzkumy uvadeji velké individudlni rozdily ve vySce téla 6 cm az 7 cm,
Castokrat se vSak objevuji i u hmotnosti 3,5 kg az 7 kg (Hondlik, 1995). Déti byvaji
rychlejsi, hbitéjsi, 1épe drzi rovnovahu, flexibilita je na vysoké trovni. Diky ni jsou
schopni vykonavat velké mnozstvi obratnostnich cvikd. Typicka je pro toto obdobi
spontannost, silny zazitek a radost z pohybu (Kuchatova, 2010).

Do star$iho skolnim véku, ktery nazyvame také pubescence, se zafazuji jedinci ve
véku od 11 az 12 let do 15 let. Zde se prohlubuji rozdily v pohybovych schopnostech
z hlediska pohlavi. Zvysuje se vykonnost vSech lidskych organt a svalova koordinace.
Dité je velmi aktivni. Vlivem bouflivého té€lesného vyvoje, kterym jsou rist do vysky,
zvySeni hmotnosti, pohlavni dozravani, prodlouZeni koncetin apod., vSak ¢asto dochazi
ke zhorSeni nervosvalové koordinace. Hormonélni zmény v tomto obdobi ovliviiuji
psychiku, a proto jsou jedinci v tomto véku emocné labilni, rozkolisani, ztraceji jistotu
ajsou také zvysené uzkostlivi (Janoskova, Serakova, Muzik, 2018). Starsi $kolni vék patii
k vrcholu v pohybovém vyvoji. Z hlediska télesného vyvoje dochazi k markantnimu ristu
do vysky, pfedev§im u chlapct. U divek zase dochdzi k dovyvinuti té€lesnych proporci.
U chlapct vyrazn€ nariista svalovd hmota, u divek spiSe podkozni tuk. Fyzické sily
chlapcii v tomto obdobi vzriistaji, 1 kdyz mnohem pomaleji nez diive. U divek se jejich
fyzickd vykonnost nijak specidlné nerozviji, vyjimkou je dynamicka a explozivni sila
(Vilimova, 2002). Jedna se o obdobi vlastni puberty, které trva v rozmezi 13—15 let.
Obdobi vlastni puberty konci dosazenim reprodukéni schopnosti. (Langmeier 2006).
V obdobi puberty nastdva tzv. druha tvarovd premena organismu, ktera se vyznacuje
zrychlenym rlstem, fyziologickymi zménami a pohlavni diferenciaci — dozravaji

pohlavni organy a objevuji se druhotné pohlavni znaky u divek a chlapct. (Kuric 2001).
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Jako obdobi dospivani byva ozna¢ovano pomérné dlouhé vékové obdobi mladeze
ve véku mezi détstvim a dospélosti, v€k piiblizné mezi jedendctym rokem Zivota
a nastupem do zaméstnani. Zatimco u ptedchozich vékovych skupin bylo nejzakladnéjsi
motivaci ke cvieni asportovani dosazeni co nejlepSich piedpokladii pro zdravou
fyzickou kondici, v tomto vékovém obdobi se do poptedi zdjmu mladych lidi stavi ziskani
urc¢itého socidlniho statutu, ke kterému ma byt nastrojem sportem ziskany pekny vzhled,
uspéchy ve sportovnich soutézich, vytvoreni urcitého osobniho postaveni ve skupiné
mladych lidi se stejnymi ¢i podobnymi zajmy (Piaget, Inhelderova, 1997; Slepickova,
2001).

Produktivni ve€k, ¢as dospélosti, je obdobi lidského zivota, kdy je dokoncen
biologicky i1 psychosocialni vyvoj lovéka, ten piejima odpovédnost za svij dalsi zivot.
Bez ohledu na pohlavi, vidi lidé ve stfednim véku piinos sportu zpravidla v jeho
pozitivnich zdravotnich G¢incich na organismus. K tomu se poji védomi zdravotni
prospésnosti a udrzovani télesné kondice. Dalsim faktorem, ktery vede dospélou populaci
ke sportu, je védomi smysluplného vyuziti volného Casu, spojené s navazovanim
a upevilovanim socidlnich vazeb obohacujicich Zivot (Vagnerova, 2000; Slepickova,

2000).

2.3.9 Pohybové ¢innosti v dalSich vzdélavacich oblastech

V praxi obtizn¢ odd€lime oblast psychologickou od socialni. Obé zaroven uzce
souviseji 1 s biologickou strankou ¢lovéka. Uvédomovani si sebe samého jde ruku v ruce
s uvédomovanim si vztahu k druhym. Vymezujeme se vii¢i prostoru, ale predevSim
se vymezujeme vici ostatnim lidem.

Pohyb umoZiiuje ditéti poznani okolniho svéta, manipulace ho seznamuji
s predmeéty, vlastni pohyby mu slouzi k poznéni a prociténi sebe samého, k ziskani své
identity nejprve telesné, pozdéji i psychické. Pohybem komunikuje s ostatnimi. Pomoci
pohybu a zkuSenosti fesi situace, voli postupy, rozviji své mysleni a intelekt. Pohyb je pro

Pohyb, pohybové Ccinnosti ahry umoziiuji nendsilné formovat sebepojeti,
sebevédomi, sebejistotu, ale i empatii a vztah k ostatnim, tedy vytvafet socidlni kontakty
a schopnost komunikace. Lze timysIné¢ modelovat rizné situace k socidlnimu kontaktu

nebo vyuzivat spontanné vzniklych situaci (Dvotakova, 2011).
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Pohybové cCinnosti a hry mohou velmi uspé$n¢ slouzit ke vzbuzeni zajmu
a pozornosti déti, k emocionalné pozitivnimu spojeni s ostatnimi spoleénym zazitkem

a hrou, je vhodné je vyuzit napi. k zahajovani dne, tydne (Dvoiakova, 2011).

2.4 Organizace sportu ve Spolkové republice Némecko

Ve Spolkové republice Némecko existuje jednak neorganizovany sport a jednak
sport organizovany. Neorganizovany sport je provozovan nejcastéji v soukromi, piicemz
nevznikaji takové néklady, jako jsou napiiklad clenské piispévky. Do kategorie
neorganizovaného sportu zafazujeme napi. hrani fotbalu s ptateli nebo b¢h, jizdu
na koleckovych bruslich, turistiku, cykloturistiku atd. Pro vétSinu lidi je hlavni motivaci
faktor zébavy a udrzeni kondice, respektive zdravi. V organizovaném sportu existuje
na jedné stran¢ samosprava sportu a na druhé stran¢ vetfejna sprava sportu (svaz, zemée
a obce) (Benesova a kol., 2014).

»Diky fuzi Nemeckého sportovniho svazu a Nemeckého narodniho olympijského
vyboru byl 20. kvetna 2006 zalozen Némecky sportovni svaz (DOSB). DOSB
je registrované sdruzeni zastresujici organizace nemeckého sportu nezavislé na vldade.
V soucasné dobé je presidentem DOSB Alfons Hormann. V DOSB je sdruzeno celkem 98
Clenskych  organizaci, které jsou rozdéleny do tFi nosnych piliru: 16
narodnich sportovnich asociaci, 62 vrcholovych sdruzeni (34 olympijskych a 28
neolympijskych sportit) a 20 sportovnich sdruzeni se specialnimi ukoly (VmbA). Nyni
Jje registrovano 28 milionu clenii ve vice nez 91.000 sportovnich klubech, tudiz je DOSB
nejvétsim hnutim obcanii v Némecku. Clenské organizace jsou v ramci DOSB samostatné
voblasti financni a odborné, pricemz DOSB je poradenskym a servisnim mistem.
Na rozdil od strukturdlniho usporadani Evropské unie, statii, kraju, obci, cirkvi a vSech
spolecensko-politickych  a kulturnich oblasti zastupuje DOSB zajmy Cclenskych

organizaci““ (BeneSova a kol., 2014, s. 20).

Financovani DOSB je zajiSténo pomoci ¢lenskych ptispevkl, ziski z loterii a také
marketingovych licenci. DalSi finance pfichazeji z projektli, které Cerpaji prostfedky
z dotaci spolkovych zemi. Zrozpoctu jednotlivych spolkovych zemi je financovan
vrcholovy sport V odbornych sdruzenich. Znacné prostfedky jsou vénovany na podporu
sportu a télovychovy V jednotlivych zemich, méstech a obcich, naptiklad vystavbou
sportovist’ (Benesova a kol., 2014).
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2.4.1 Spole¢enska role sportu a télovychovy ve Spolkové republice Némecko

O dulezitosti sportu pro némecké obcany sved¢i jiz tradiéni divacky zajem o velké
sportovni akce, jako jsou napt. olympijské hry nebo fotbalové mistrovstvi svéta.
Sportovni klani jsou vefejnosti napjaté sledovana, fandi se, diskutuje a spolecné
se vyhrava nebo prohrava. Této skutecné¢ vyznamné spolecenské roli sportu pro nasi
spolecnost si je védoma i Evropska komise, ktera se zabyvala touto problematikou v Bilé
knize aptid¢luje sportu ,,...vyznamnou spolecenskou, kulturni avolny cas formujici
roli... “.

Sport je v Némecku vniman jako aktivita, ktera zprostiedkovava hodnoty
podporujici védéni, kompetence, stejné tak jako motivaci aochotu jednotlivce
k vykonum. Hodnoty jako teamovy duch, fairplay, solidarita a tolerance, které jsou
V dnesni spolecnosti obzvlasté dilezité, jsou rovnéz ve sportu rozvijeny. Tyto skutenosti
piispivaji K vSestrannému rozvoji osobnosti. RovnéZ je prokazan pozitivni ucinek
sportovni a pohybové aktivity na zdravi. Sport jedince inspiruje a zaroven je jednim
z nejlepsich prostiedklt ke zvyseni aktivity podporujici zdravi. Preventivni plisobeni
pohybové aktivity U celé fady onemocnéni pomaha Setfit rozpocet v oblasti zdravotnictvi.
Z téchto diivodli by mélo byt vénovano vice €asu sportovnim a pohybovym aktivitam
ve Skolach a také v dalSich vzdélavacich zatizenich.

Sport podporuje dobrovolnickou ¢innost a aktivni obcanstvi. Mladistvym jsou
ve sportovnich klubech nebo organizacich nabidnuty moZnosti aktivné se podilet
a angazovat ve spoleénosti. Clenstvi v oddile, dodrzovani soutéznich pravidel a pravidel
fairplay avzajemny respekt, stejné tak jako solidarita a disciplina napliuji rovnéz

podstatu prevence kriminality u déti a mladeze (Benesova a kol., 2014, s. 30).

2.4.2 Vzdélavaci systémy asport ve Spolkové republice Némecko ve srovnani

S evropskymi zemémi

V evropskych zemich rozliSujeme tfi hlavni organizaéni modely povinné Skolni

dochazky, které jsou shrnuty v Tabulce 2.

30



Tabulka 2. Organiza¢ni modely povinné Skolni dochazky v evropskych zemich

(Ptevzato z: Benesova a kol., 2014, s. 44).

Jednotna povinna skolni

dochazka

Spoleéna ucebni curricula

Diferencované vzdélavani

Kontinualni vzdelavani
od zacatku do konce
povinné skolni
dochazky

Pfirozeny prechod mezi
primarnim a nizsim
sekundarnim
vzdélavanim
V3eobecné vzdélani pro
vSechny zaky

napi. skandinavske
zemé, Ceska republika

Po ukonceni primarniho
stupné zakladniho
vzdélavani nasleduje
nizsi sekundarni stupen
vzdélavani se
spolecnymi klicovymi
kompetencemi a
vystupy Zaki

napri. Francie,
Spanélsko, Velka
Britanie, také Ceska
republika

Po ukonceni
primarniho stupné
vzdélavani nasleduje
pro viechny Zaky prvni
sekundarni stupen s
rozdilnymi
vzdélavacimi programy
ve specializovanych
Skolach

Volba typu vzdélavani
a zaméreni Skoly jiZ na
prvnim sekundarnim
stupni

napi. Némecko,
Rakousko, Holandsko

Vzdélavaci systém ve Spolkové republice Némecko je rozdélen do nasledujicich
oblasti:

piedskolni oblast

e primarni oblast: zakladni Skola
e sekundarni oblast

e tercialni oblast

e oblast dalsiho vzd€lavani

Nejvice dulezitd je predevSim oblast primarniho vzdelavani. Zakladni Skola
zprostiedkovava zaklady pro dalsi vzdélani a celoZivotni vzd&lavani. Zaci ziskavaji
zaklady pro zorientovani se vV daném problému a jeho feSeni Vv prostfedi, kde spole¢né
zijeme. Rozviji se tak samostatné mysleni, uceni se a praceschopnost. Krom¢ toho jsou
rozvijeny psychomotorické schopnosti a socialni chovani. Primérni oblast zahrnuje zaky
ve véku od 6 do 10 let, kteti jsou nejprve vyucovani ve tfidach za vyuziti systému tfidniho
ucitele. Od treti tfidy je vyuCovani vedeno vice pomoci specializovanych uciteld riznych
piedméti. Zaci se uéi 20 az 29 hodin tydné po dobu 45 minut. Se vzristajicim poétem
hodin od prvni do ctvrté tfidy. Navic zakladni Skoly nabizi ¢im dal tim Castéji celodenni
programy ve spolupraci S mimoskolnimi partnery, jako jsou napiiklad sportovni kluby
(Benesova a kol., 2014).
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Télesna vychova je povinnym predmétem ve vSech zemich EU jak na primarnim,
tak na sekundarnim stupni vzdélavani. Zaci maji byt podporovéani timto vyukovym
predmétem Vv jejich télesném a socidlnim vyvoji a vychovani ke zdravému zplisobu
zivota. V ramci tohoto predmétu rozvijime zdravi, kondici a schopnost podavat vykony
a soucasn¢ budujeme U zakli védomi 0 pohybové aktivnim zivotnim stylu po cely Zivot.
Daéle jsou zprostfedkovany hodnoty jako tymovy duch, fairplay, respekt, dodrzovani
pravidel hry a socidlni védomi, které hraji dalezitou roli v nasi spole¢nosti. V neposledni
fad¢ je télesna vychova rovnéz kompenzaci pro dobu stravenou sezenim a neaktivnim
zivotnim stylem.

Pfes vyznamné plisobeni TV na vyvoj kazdého zaka je Cas urceny pro skolni
pohybovou aktivitu ve srovnani Sjinymi predméty velmi kratkd. Télesné vychovée
je ve Skole pfifazen mensi vyznam. Obecné by mél sport a pohybové aktivity zahrnout
asi 10 % celkového objemu vyuky, pfestoze mezi jednotlivymi evropskymi zemémi
existuji rozdily. V primarni vzdélavaci oblasti maji Mad’arsko, Slovinsko a Chorvatsko
s 15 % nejvetsi podil télesné vychovy na celkovém objemu vyuky. V Némecku obnasi
tento podil 12 %, v Ceské republice je to jen 8 % (Benesova a kol., 2014).

,, Brettschneider ovsem upozornuje na skutecnost, ze fakticky probehne 0 25-30 %
méné telesné vychovy, nez predepisuje rozvrh a navic jeste 6 % vyucovacich hodin TV
situacné odpadda. Rodice se dostavaji do kontaktu s uciteli télesné vychovy jen zridka.
Prestoze az 80 % rodicii zduraziuje vyznam télesné vychovy pro vyvoj jejich ditéte,
0 podminkach tohoto predmétu jich je informovano jen 20 % (BeneSova a kol., 2014,
s. 50).

Siroce rozsifené jsou mimoskolni sportovni a pohybové aktivity, které dopliiuji
a rozsifuji nabidku pohybového vyziti mimo vyucovaci dobu a jsou k dispozici viem
zakiim. Pohybova aktivita pted vyucovanim, del$i pohybové prestavky a soutéze jako
napft. ,,MladeZ trénuje na olympiadu* 1ze zminit jako piiklad vhodného opatteni.

Evropska komise Vv roce 2011 piesto zjistuje, ze ,,Cas, ktery je vénovan sportu
a jiné pohybové Cinnosti ve vzdélavacich zfizenich, by mohl byt navysSen s nepatrnymi
vydaji vV ramci ucebnich osnov i mimo né.“ Proto je nutné prubézné zvysovat kvalitu
vzdélavacich programt pro Skolni télesnou vychovu, stejné tak, jako kvalifikaci ucitelt
v zemich EU. Je velmi Zadouci vzdjemna spoluprace vzdélavacich zatizeni a sportovnich

sdruzeni, podporovana té€lovychovné¢ zamérenymi vysokymi $kolami (Benesova a kol.,
2014).
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2.5 Spolkova republika Némecko — Skolsky systém a télesna vychova

2.5.1 Charakteristika zemé

., Spolkova republika Nemecko, zkratka SRN (némecky: Bundesrepublik
Deutschland), patii K zakladajicim clenim EU, je jednim z vidcich clanki evropské
integrace a po nesmirné obtizném povdlecném obdobi, kdy muselo dojit K celkové
rekonstrukci zemé, dosahla prosperity, stala se viivnym clenem zemi OSN, NATO, G8
a radi se mezi nejvyspélejsi staty sveta. Rozloha Nemecka je 357 021 km? na jeho uzemi
Zije pres 82 milionii obyvatel, coz 7 néj cini nejlidnatejsi stat Evropské unie. Néemecko
Jje zaroven domovem treti nejvetsi populace imigranti na svete* (VIcek, Janik, 2010,
S. 76).

Spolkova republika Némecko je specifickou zemi. Je federativni demokratickou
parlamentni republikou tvofenou Sestnacti spolkovymi zemémi. Hlavnim a zaroven
i nejvétsim méstem je Berlin. Zivotni Groven je v Némecku vysoka a v zemi funguje
velice rozvinuty systém socialni pomoci. Némecko je jednim z klicovych aktérti evropské
i celosvétové politiky, v mnoha védeckych a technologickych oborech je povazovano

za svetového lidra (Vicek, Janik, 2010).

2.5.2 Zakladni informace o Skolské soustavé

Soucasny vzdélavaci systém Némecka neni jednotny. Ve staté existuje Sestnact
vzdélavacich systémi v jednotlivych spolkovych zemich. Byvalé zem& NDR vyuzily
po znovusjednoceni Némecka mnohych aspektii piejatych od zapadonémeckych
Skolskych systémt. Z divodu federativniho usporadani jsou za Skolstvi odpovédné
jednotlivé zem¢ federace. Stat stanovuje ramcové cile vzdélavani aobsah (tzv.
kurikulum), zodpovida za kvalitu a kontroluje ji, poskytuje na skolstvi penize. Spolkova
ustava je zakladnim zdkonem, ktery stanovi, Ze prdva apovinnosti statu piipadaji
spolkovym zemim Némecka. Pravomoci federalni vlady jsou regulace a koordinace
profesni pfipravy, védecky vyzkum a podpora rozvoje vysokych skol.

Skolstvi je Fizeno organy aufady jednotlivych republik, kterych je Sestnact,
federalni vlada jejich ¢innost pouze koordinuje. Pod dohledem statu je Skolstvi jako celek,
jeho sprava piislusi ministraim Skolstvi zemskych vlad. Jednotlivé zemé utvareji vlastni
Skolstvi, avSak s ohledem na spolkovy rdmec. Smlouva mezi spolkovymi zemémi

uzaviena V roce 1964 zaruc€uje srovnatelnou zakladni strukturu systému Skolstvi v celém
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Némecku. Spole¢né pro vSechny spolkové zemé jsou pocatek a délka povinné Skolni
dochazky, pocatek a konec Skolniho roku, délka prazdnin, zacatek vyuky cizich jazyku
aporadi, v némz jsou jazyky vyucovany, zajiStovani navaznosti vzd€lavacich stupnd,
oznacovani vzdélavacich zafizeni, vzdjemné uznavani vysvédceni a systém znamkovani

(Vlcek, Janik, 2010).

2.5.3 Struktura Skolské soustavy

Matetska skola (Kindergarten) — navstévuji déti ve véku 3-6 let. Tzv. predtiidy
(Vorklassen) zajiStuji mimotddnou piipravu na zdkladni Skolu, zejména détem
neprokazujicim dostateCnou $kolni zralost. Hlavni metodou déleni déti do skupin
V preprimarnim vzdélavani je rodinny model (skupiny déti rizného véku).

Povinna skolni dochazka zac¢ina po dovrSeni Sesti let véku ditéte. Zpravidla trva
9 nebo 10 let (v Berling, Brandenbursku, Brémach a Severnim Poryni) jako plna povinna
dochazka. Dalsi tfi roky jsou pojimany jako ¢astecné povinné, a to pro uéné. Celkem tedy
Skolni dochézka trva minimalné¢ 12 let.

Primarni vzdélavani je realizovano na zakladni Skole (Grundschule). Zakladni
Skoly zahrnuji prvni ¢tyfi roky povinné skolni dochazky, v Berlin¢ a Brandenbursku jsou
zakladni Skoly Sestileté. Navstévuji je vSechny déti ve véku 6—10 (12) let. Zakladni Skoly
jsou pouze vetejné.

Niz$i stupent sekundarniho vzdé€lavani je Vv Némecku mozné absolvovat
na nasledujicich typech Skol (VI€ek, Janik, 2010):

e Hlavni $kola — Hauptschule (5-6 let) je méné vyuZzivanou formou studia. Studenti jsou
zde ptipravovani na povolani i na dalsi vzdé€lavani. Tato instituce je nahlizena ponékud
s despektem a ziskala si neoficialni pojmenovani jako ,,Restschule, tedy zbytkova
Skola. Vzdélani zde Casto ziskavaji zaci, ktefi némcinu nepovazuji za sviij matetsky
jazyk. Odli$né nabozZenstvi a kulturni prostfedi zaki je znacnym problémem. Je zde
Moznost piestupu na gymnazium, ato po 7. roéniku. Ctyfi spolkové zemé (Sarsko,
Sasko, Sasko-Anhaltsko a Durynsko) maji kombinované hlavni a realné Skoly, které
umoziuji po ukonceni devaté ttidy pokracovat v dochazce na stejné Skole desatou
ttidou. To usnadiiuje eventudlni prestup do gymnadzia.

e Realna skola — Realschule (6 let, Bavorsko, Berlin, Brandenbursko, Hamburg jen

4 roky, je mozné se setkat i S krat§imi formami, a to v piipade, ze zaci vyuziji tzv.
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orienta¢niho stupné, ktery je vSak soucasti primarniho vzdélavani). Tuto formu studia
navstévuje 25,2 % z celkového poctu studentt.

e Gymnazium — jako jediny typ $koly obsahuje i vy$$i sekundarni stupen. Zpravidla
5.—13. ro¢nik. Po vykonani zkousky na zavér 12.—13. ro¢niku ziskavaji zaci kvalifikaci
umoziujici vstup na vysoké skoly.

e Souhrnna $kola — Gesamtschule je nepiilis rozsifeny typ stiedni Skoly (cca 6 % zakd,
v Badensku-Wiirttembersku a Bavorsku ji navStévuje jen 0,5 % Zzaki, naopak
Vv Berlin€ ji navstévuje Ctvrtina z celkového poctu zaka).

e Skoly s vice vzdélavacimi formami — v posledni dobé& zavedly nékteré spolkové zemé
nové typy Skol, které se lisi svymi nazvy. Jedna se pirevazné o kombinaci Hauptshule
a Realshule (Vi¢ek, Janik, 2010).

Vys$i stupent sekundarniho vzdélavani — obsahuje vice nez 15 riiznych forem Skoly
V oblasti vSeobecného vzdélavani. Tento stupen zahrnuje vSeobecné vzdélavaci Skoly
a Skoly pfipravujici na povolani v plné nebo ¢aste¢né formé, které navstévuji mladi lidé
ve véku 16-19 let.

Vys$i stupent gymnézia zahrnuje 11.—13. rocnik a Cleni se zpravidla na jednoletou
uvodni fazi advouletou kvalifikaéni fazi. Studium na vyS$$im stupni gymnazia
je ukonceno zavérecnou zkouSkou (maturita — Abitur), kterd je klicova pro pfijeti
na vysokou skolu.

K celodennim $kolam pfipravujicim na povolani patii zvl. vyssi odborna skola,
profesni/odborné gymnéazium, odborna Skola pro povolani, odborna Skola a dalsi typy
Skol, které jsou V jednotlivych zemich zastoupeny jiz méné. Kromé né€kolika malo Skol
neposkytuji maturitu, a proto vlastné nejsou na stejné urovni jako gymnazia. V Némecku

existuje pestry systém piipravy na budouci povolani (VIi¢ek, Janik, 2010).

2.5.4 Télesna vychova v némecké Skolské soustavé

V nézorech na koncepci $kolni télesné vychovy dochdzi v Némecku ke znaénym
odliSnostem, coz je patrné napiiklad pii pohledu na vyvoj nazvu predmétu. Pivodni
vychova téla byla v priibéhu 70. let nahrazena sportovni vyukou (Sportunterricht), pozdé€ji
byla tato pouze télesné zaméfend vychovna Cinnost rozsifena 0 psychologické aspekty
(VIgek, Janik, 2010).

Debata o primarni funkci t€lesné vychovy jako pifedmétu Skolniho kurikula

dlouho byla a vlastné dosud jesté je oteviena a da se ocekavat, ze k uréitym diskusim
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tykajicim se tohoto tématu dojde i v budoucnu. V soucasnosti se zda byt urcity konsenzus
nalezen, a to v pohledu na télesnou vychovu jako ¢innost mnoha tvaii zaméfenou
na kulturu pohybu a celkovy rozvoj déti a dospélych. Toto vyzaduje, podobné jako
ujinych predmét, komplexni nahled na predmét se zaclenénim dovednostnich, ale
I znalostnich kompetenci a rozvoj moralnich hodnot jednotlivce. Télesna vychova
by v neposledni fadé méla byt soucasti mezipiedmétového pisobeni na zaky, atak
spolecné piispivat ke zdravému rozvoji studentd, ovliviiovat rozvoj skoly atd. (VIcek,
Janik, 2010).

V minulosti do§lo naptiklad ke zpochybnovani legitimity télesné vychovy, byly
zaznamenany hlasy volajici po vyfazeni télesné¢ vychovy jako Skolniho pfedmétu, ale
I naopak zafazeni jedné vyucovaci jednotky télesné vychovy do kazdého dne S$kolni
dochazky. Jako kompromis se tedy d4 chépat stanovisko ministra Skolstvi zemskych vlad
0 zafazeni tii povinnych vyucCovacich jednotek tydné. Piesné dodrzovani tohoto
ustanoveni je odvislé od jednotlivych republik a finan¢nich prostredkii jednotlivych skol.
Obecné je mozné fici, Ze jizn€ polozené spolkové republiky jsou S timto ustanovenim lépe
ztotoznény. V Némecku jsou V oblasti sekundarniho vzd€lavani z doporucovanych
a planovanych tii vyucovacich jednotek tydné oduceny Vv priméru 2,2 jednotky, coz
jinymi slovy znamena, ze kazda 3. nebo 4. planovana hodina odpada. Koedukace, tedy
spole¢na vychova chlapci adivek, se az na urcité vyjimky v Bavorsku stala
po né¢kolikaleté diskusi pravidlem. T€lesna vychova je z hlediska evaluace vykont zakua
spiSe podcenovana a znamka, kterou jsou zaci hodnoceni, nemé pfili§ velky vliv, avSak
télesna vychova je stale v tomto ohledu oficidln¢€ fazena na stejnou uroven jako ostatni

pfedméty némeckého kurikula (VIcek, Janik, 2010).
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3 Metodika prace

Metodika prace byla realizovana podle obecnych zasad smiSeného designu

vyzkumu (Chraska, 2007) s danou posloupnosti jednotlivych metodologickych krok.

3.1 Design vyzkumného Setfeni

Pro vlastni vyzkumné Setfeni byl zvolen smiSeny design vyzkumu. Ten byl
realizovan prostiednictvim dotazniku vlastni konstrukce spojeny s projektivni metodou
kresby ditéte na zadané téma. Volna kresba déti jsou vytvarné projevy, které nikym nejsou
umyslné vyvolany ani fizeny. Jde tedy o situace, kdy si déti vytvarné tvoii z vlastni
pohnutky a vnitini potfeby reagovat na podnéty, které pfichazi zevnitt nebo vnéjsku.
Vytvarna c¢innosti predskolniho a Casné Skolniho véku muze také kooperovat piinos
spontanni i poucné vedené Cinnosti. Diky tomu se vyviji tzv. pfirozend spontaneita, kdy
je dité nejprve esteticky nebo vytvarné vedeno, naddle pribcéhu kresby neni ruSeno
informacemi a davd se mu prostor pro jeho osobitou a spontanni tvorbu (Hazukova,
Samsula 2005). Vyplnéni dotaznikt probiha za p¥itomnosti autora bakalaiské prace, aby
byla moznost pomoci pii nepochopeni otazky, coz je dulezité s ohledem na vék
dotazovanych. Dotaznik byl vytvofen Vv souladu s metodologickymi pozadavky

pedagogického vyzkumu (Chraska, 2007).

3.2 Charakteristika vyzkumného vzorku a vyzkumného prostiredi

Do skupiny respondentti byli zvoleni tcastnici hokejového kempu PM Coaches,
ktery probihal ve Fiissenu od 26.7. do 29.7.2019. Vyzkumného Setieni se ziucastnilo 51
déti némecké narodnosti, 3 respondenti rakouské narodnosti a 1 respondent pochazejici
ze Svycarska. Realizace vyzkumu probéhla ve dvou skupinach v hodiné teoretického
vykladu daného kempu. Kazdy tcastnik dostal jeden formulai dotazniku, do kterého
uvedl své odpovédi. Druhym tikolem bylo nakreslit obrazek, ktery bude vyjadiovat pocity
a myslenky ucastnikti kempu, kdyZ uvazuji nad svou oblibenou aktivitou, tedy lednim
hokejem.

Zastupci vybranych vyplnénych dotaznikti a kreseb jsou zarazeny v piilohach
bakalarské prace. S ohledem na zdkon o GDPR bylo vyzkumné Setfeni anonymni,

v dotaznicich jsou uvedeny pouze ro¢niky narozeni respondentd.
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3.2.1 Popis zaStit'ujici organizace PM Coaches

Organizace PM Coaches organizuje hokejové kempy. Koncept téchto kempi
vznikl vroce 2013 pii mé stazi ve Spojenych Statech Americkych, kde jsem mél
tu moznost sledovat a posléze spoluptisobit na praci firmy Planet Hockey. Jejich pojeti
vzdélavani hokejové mladeze, a k tomu vyborné fungujici systém podnikani mé natolik
zaujal, Ze jsem se rozhodl zalozit firmu ve Spolkové republice Némecko, kterd je kopii

této ¢innosti v ndvaznosti na Evropské podminky.

3.2.2 Poslani ¢innosti organizace PM Coaches

Organizace PM Coaches se zabyva nasledujicimi aktivitami:

e primarnim tkolem je vytvofit zdravi podporujici a posilujici pritbéh sportovni ¢innosti
v oblasti ledniho hokeje,

e zlepSovani specifickych dovednosti jako technika brusleni — power skating, technika
hole — stickhandling, stfelba v riznych modelovych situacich, zpracovani a vyslani
kotouce, reakce na bully, trénink stability a jiné,

e pomoc pii osvojovani si zakladnich motorickych dovednosti mimo ledovou plochu,
napf.: koordinaci trénujeme pomoci gymnastickych balénli nebo koordina¢niho
zebiikl; dynamiku zlepSujeme plyometrickym tréninkem za pomoci piekazek pii
odrazovych cvicenich; herni citéni diky novym impulzim v oblasti tymovych her —
naptiklad dodgeball, ktery se d& vzdalen¢ ptfirovnat k naSi vybijené, hraje se ale
s 10 balony a tim zvySujeme akcnost aktivity,

e rozviji chapani témat rozebiranych v hodinach teorie; mezi klasicka témata patii fair-
play, respekt, tymovost, znalosti v oblasti vystroje, doporuceni k pestré stravé a jiné,

e mezi dalsi priority organizace patii snaha ucit a trénovat zdbavnou formou.

3.2.3 Denni program kempu respondentii vyzkumu

Denni program je zavisly na dostupnosti ledové plochy. Casy zagatki a koncti se &asto
lisi, ale koncept zstdva podobny. Pfi dodrzovani denniho programu se ti€astnici uci také
respektovat tento fad. Priklad dne uvadime v nasledujicim textu.

V 9:30 je sraz ucastnikd kempu. DéEti jsou uvitany trenérskym tymem
a po prevleceni do sportovniho kompletu je ¢ekd prvni tréninkova jednotka v té€locvicne,

se zaméfenim na techniku hole.
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V 10:30 se dostavame k nasi stézejni uloze a tou je trénink dovednosti na ledé.
Prvni den kempu se zpravidla vénujeme power skatingu vpied.

Ve 12:20 se ptesouvame pod dohledem trenérti na obéd.

Od 13:00 pii hodin¢ teorie reagujeme na skupinu jako celek a vétSinou prvni den
vysvétlujeme détem zakladni pravidla respektu ke vSem lidem kolem jejich ¢innosti.
Pokud vidime u obéda, ze se déti vyhnuly stolu s osmi az deseti salaty velkym obloukem,
zakomponujeme do piednasky zéklady pestré stravy. Teorie ¢asovana po obéde¢ je dulezita
také s ohledem na traveni.

Ve 14:00 zacind trénink mimo ledovou plochu. Dle mého nazoru je pro déti
dalezity rtznorody pohyb, aproto se pifi této cinnosti nevénujeme specifickym
hokejovym dovednostem (jako naptiklad pfi rannim tréninku prace s holi), ale pracujeme
na jinych pohybovych aktivitach. Dle v€ku se déti u¢i chytit a hodit balon, zakladni prvky
gymnastiky, nebo rozvijeni své sportovni vnimani aplikaci u rdznych tymovych her.

V 15:30 zacina druha tréninkova jednotka na led¢é. Zaméfend je na opakovani
tréninku dovednosti z prvniho ledu, plus zakomponovani jiz nau¢eného do skupinovych
aktivit. O skupinové aktivité hovofime od interakce dvou a vice hra¢a dané &innosti. Cili
situace typu jeden na jednoho, dva na nikoho, dva na jednoho a tak déle. Po posledni
tréninkoveé jednotce nasleduji kompenzacni cviCeni na zada a protazeni hlavnich
svalovych partii.

V 17:30 nasleduje rozlouceni, spojené mnohdy s objetim déti a jejich trenért.

Ptiklad strukturovaného denniho planu ve SRN je uveden v Tabulce 3.
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Tabulka 3. Denni plan kempu (Pievzato z: PM Coaches, 2019)

Gold Camp

Fiissen/ Bayern
Am Eisstadion 1
D 87629 Flissen

Tagesplan: 26. Juli - 29. Juli 2020

Am ersten Tag den 28.7. ist der Treffpunkt 30 Minuten Frither — um 9:00.
Um 9:20 ist die Camperoéffnung mit den Spieler und wenn moglich mit den Eltern.

Zeit  Aktivitat

09:30  Treffpunkt

09:40  Stickhandling — warm up

10:30 EisI inder Arena

12:20  Mittagessen

13:00 Theorie

14:00 Trockeneinheit

15:30 EisII  in der Arena

17:30  Abholung/ bzw. Hotel

www.pmcoaches.eu

3.3 Vyzkumné problémy

V souladu s cilem bakalaiské prace, tedy zjisténi, do jaké miry jsou pokryty

jednotlivé slozky holistického modelu pojeti zdravi, byly naformulovany nasledujici

vyzkumné problémy, které také byly zaroven jednotlivymi poloZzkami v anonymnim

dotazniku.

1. Warum komme ich zum Camp?
Proc¢ prichazim na kemp?

2. Mit welchen Erwartungen kam ich zum Camp (vor dem Camp)?
S jakym ocekavanim prichazim na kemp (pred kempem)?

3. Welche Titigkeit oder Ubung war die Beste?
Ktera cinnost, nebo které cviceni bylo nejlepsi?

4. Was hat mir am besten gefallen?

Co se mi celkove libilo nejvice?
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5. Was hat mir nicht gefallen?

Co se mi nelibilo?

3.4 Vyzkumné piedpoklady

Nasim hlavnim vyzkumnym piedpokladem, podlozenym na zkuSenostech déti
pozitivniho ohlasu u cvic¢eni Bungee Seil. Pokud tomu tak bude, znamena to, ze nejsou
jedinou hodnotou nasi aktivity fyzické aspekty pohybu, ale také vedlejsi pozitivni vlivy
ze zazitku s aktivitou spojené.

Dalsim predpokladem je vysokd riznorodost odpovédi, ktera podlozi nézor,
ze jsme kazdy individualni bytost s riznymi potfebami a ocekdvanim, které se daji naplnit

prave holistickym pfistupem ke zdravi a Zivotnimu stylu.

4 Vysledky vyzkumného Setfeni

Pohybova aktivita pisobi na lidské zdravi v holistickém pojeti. Z odpovédi
na dotaznik vyplyvéa, ze i malé déti prozivaji pohybovou aktivitu nejen na Urovni
biologické, ale také na urovni psychické, socialni a spiritualni. Obsahem praktické ¢asti
bakalaiské prace je popis nasi organizované sportovni ¢innosti a nasledné vyhodnoceni

dotazniku se zaméfenim na vliv pohybové aktivity na zdravi jedince v holistickém pojeti.
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Vyhodnoceni dotazniku

Shrnuti odpovédi respondentl na otdzky v dotazniku uvadi Tabulka 4.

Tabulka 4. Procentualni zastoupeni odpovédi dotazovanych jedinct

Holistické pojeti zdravi
Odpovédi Biologicka Psychicka Socialni Spiritualni slozka
respondenti slozka slozka slozka (Etika)
n % n % n % n %
otazka¢.1a2| 42 |76,37 7 12,73 5 9,09 1 1,82
otazka¢.3a4| 18 |32,70 33 60,00 2 3,65 2 3,65
Legenda: n = absolutni ¢etnosti vSech odpovédi

% = relativni Cetnosti vSech odpovedi

U odpovédi na prvni otazku a druhou otdzku, ,,Proc¢ prichdzim na kemp?*

a,,S jakym ocekdavanim prichdazim na kemp (pred kempem)? “‘se setkavame s:

1.

. pojetim psychickym pii odpovédi 13 % dotézanych: ,,Spaf3 haben *

pojetim biologickym, pti odpovédi tii Ctvrtin dotdzanych, stylu: ,,Ich mochte mich

‘

verbessern“, ,,Chci se zlepsit v hokejovych dovednostech®;

¢

, »ZaZzit legraci ¢ili

pozitivni energii*;

. pojetim socialnim pii odpoveédi 9 % dotazanych, stylu: ,,/lch méchte Freunde finden “,

,Chtél bych se sezndmit s novymi kamarady*;

. pojetim spiritualnim pii odpovédi, ve které se promita vira k touzenému zlepSeni.

Podobné¢ je tomu u odpovédi na tieti a ¢tvrtou otazku ,,Kterd cinnost, nebo které

cviceni bylo nejlepsi?“ a ,,Co se mi celkové libilo nejvice? . U téchto otazek vidim

nejvyssi zastoupeni v psychickém pojeti. A to u odpovédi ,,Bungee®. Tato Cinnost

obsahuje sice také neoddiskutovatelné fyzické prvky, ale hlavni vystup je pocit Stésti diky

serotoninu a endorfinu vyplavovanych ve chvilich zpétného plisobeni Bungee lana.

1.
2.

pojeti psychické uvedla nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych;
pojeti biologické zahrnuje odpovédi stylu ,,skating, stickhandling, schiessen“, neboli

,brusleni, prace s holi a stfelba“. Podobné odpovédélo 32 % dotdzanych;
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3. pojeti socidlni podporuji odpovédi 4 % dotazovanych, stylu: ,, Ich habe neue Freunde
gefunden . ,NaSel jsem si nové pratele®;
4. pojeti spiritudlni, tedy s ohledem na etiku jsou citelné také s 4 % odpovédi; tito hraci

preferovali ¢innost v hodinach teorie a také obdobi obéda.

Z uvedenych odpovédi respondenti v dotazniku vyplyva, Ze jimi realizované

aktivity piisobi na zdravi u¢astniki v holistickém pojeti.
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5 Diskuze vysledki vyzkumného Seti‘eni

Pohybova aktivita a organizovand sportovni ¢innost piisobi na zdravi jedince
v souladu s holistickym pojetim zdravi. Pohybem davame télu impulzy, diky kterym ndm
roste svalovd hmota. Bez tohoto pohybu se télo nepotiebuje situacim piizplsobit ani
na budouci pfipravit. Tréninkem cilenym na koordinaci, dynamiku, silu, obratnost a dalsi,
zlepSujeme tyto pohybové schopnosti a dovednosti (Peri¢ a kol., 2012). Pokud bychom
pohlizeli na pohybovou aktivitu pouze timto jednorozmérnym pohledem, tak
se pfipravime o moznost autentického prozitku, kterého docilime pii pohledu holistickém.
My se snazime nahlizet na zdravi celoplosné a apelujeme také na socialni aspekt
pohybové aktivity. Pti naSich akcich jsou viditelné posuny ur€itych jedincii na Grovni
komunikativni.

Komunikace je zdkladem socidlniho zivota (Dvotrakova, 2011). Nekteré déti
na poc¢atku nejsou schopny se ani predstavit pied skupinou vrstevnika. Tyto déti mizeme
vidét, jak o dva roky pozdéji vedou celou skupinu tficeti déti a jsou vzorem pro nové
ptichozi, coz je podnétné a urcitd forma naSi odmény. Diky komunikaci si hra¢ fekne
o nahravku, upozorni kolegu na situaci, ktera se odehrava za jeho zady, apeluje na trenéra
v pravou chvili, zaZiva plnohodnotnou interakci se svym prostiedim (Svamberk, Tilinger,
Hosek, 2017). Déti rostou nejen fyzicky, ale také socidlné. Zdravé socialni prostredi
pusobi blahodarné na zdravi jedince. Tyto styly pojeti se dle mého nazoru nedaji
kategoricky oddélit. Prolinaji se a plisobi na sebe navzéajem.

Pti pohybové aktivité se utuzuje také psychické zdravi (Holc¢ik, 2009). Psychika
je nedilnou soucasti nas jako celku. Pokud je ¢lovék v psychické nerovnovaze, tak
se to projevi také na jeho fyzické kondici. Pfikladem tohoto jsou psychosomatické potize,
kterymi dava té€lo najevo fakt psychickych problémi, a tyto se projevi fyzickymi
potizemi, které nemaji na fyziologické urovni lékaiské vysvétleni. Po dikladnych
vySetienich a dokazani jedinci, Ze je vSe v potadku, potiZze mizi a z pravidla se objevuji
nové s jinou cilovou oblasti.

Pti naSich kempech vytvatime aktivity podporujici taktéz psychické zdravi.
Aktivity a ukoly jsou vedeny od jednoduchych k tézkym tak, aby kazdy mél Sanci
na kladné vystupy podporujici pozitivnim vysledkem plsobeni na psychiku. Napiiklad
cviCeni s Bungee diky individualnimu nastaveni lana umozZnuje jedinci lano natdhnout

na pottebnou délku tak, aby zaZil pocity spokojenosti ze zvladnuti tkolu. Nadherné
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rozjatené¢ oci déti pii pohledu po chyceni jedince trenérem jsou dikazem plné
spokojenosti v okamziku, a to nejen na trovni fyzické.

Samotnym pohybem, ktery je Casto uvadén jako smysl Zivota, se rozviji také
spiritualni uroven zdravi. Détem se snazime pomoci K vytvofeni viry sama v sebe.
Podporujeme je pii ptekondvani hranic, 0 kterych se jim ani nezdalo. Etickym smérem

se snazime, aby sami dosahovali potfebného zlepSeni bez snahy ublizit jinému.
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Zavér

Bakalarska prace se zabyvala vlivem pohybovych aktivit a organizované
sportovni ¢innosti na jedince V holistickém pojeti zdravi. Cilem bylo podpofit diilezitost
holismu pfi pohledu na zdravi. V praci byly zjistény vlivy plisobici na zdravi jedince,
jednak na urovni biologické, tak na arovni psychické, urovni socialni i Grovni spiritualni.

Zjisténé potvrzuji nazory autoru jiz z teoretické Casti. Jsou jednozna¢né nazory
apostoje autortt odborné literatury, Zze moderni pohled na zdravi jedince je pohled
celistvy. Tento pohled jsem si ovéfil v praktické Casti prace na zdkladé odpovéedi
Vv dotazniku, ale i pozorovani Ucastnikli hokejovych kempt v prubéhu jednotlivych
aktivit.

Dotazovanou skupinu respondentl tvofilo 55 tucastnikl ¢tyfdenni pohybové
aktivity v hokejovém prostiedi, ktera probihala pii realizaci hokejového kempu
ve Spolkové republice Némecko. Tento kemp organizovala firma PM Coaches. Ugastnici
kempu byli ve véku Sest az Ctrnéct let. Dotaznik byl vyplnén v poloviné posledniho dne
tak, aby méli ucastnici za sebou jiz pfevaznou ¢ast programu. Diky prozitkiim mohli
snadnéji popsat své vnimani pohybové aktivity poslednich dnii.

Piinos bakalarské prace spatfujeme v poukdzani na dal$i moznosti, které 1ze
vyuzivat pii vSestranném rozvijeni déti v radmci podpory jejich zdravi. Toto téma
by mohlo byt v budoucnu také dale rozsifeno 0 nazory, pohledy i hodnoceni rodiéu,
trenér a divakd dané pohybové aktivity. Hokej zde muze byt vniman nejen jako
vykonnostni sport, ale 1 jako kolektivni aktivita, podporujici v jedincich pozitivni
prozitky, socidlni soundleZzitost, fair-play a vSestranny rozvoj jedince v ramci optimalniho

zivotniho stylu.
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Souhrn

Bakalatska prace se zabyva vlivem pohybovych aktivit a organizované sportovni
¢innosti na jedince v holistickém pojeti zdravi. V teoretické ¢asti jsou z odborné literatury
zpracovany pojmy s praci souvisejici. Pro vlastni vyzkumné Setfeni byl zvolen smiSeny
design vyzkumu. Ten byl realizovan prostiednictvim dotazniku vlastni konstrukce.
Realizace vyplnéni dotaznikli se konala ve Spolkové republice Némecko détmi prevazné
némecké narodnosti. Vysledkem prace je potvrzeni vlivu pohybovych aktivit na zdravi
Vv holistickém, ¢ili celkovém pojeti. Moznosti dal$iho vyzkumu je sbér dat nejen od déti

samotnych, ale také jejich rodict a trenéra.

Klic¢ova slova

Zdravi, sportovni ¢innost, pohybova aktivita, hokejové kempy.
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Summary

This bachelor thesis is about impact of physical activities and organized sport
activities on individuals in the holistic health concept. The theoretical part compiles
terminology related to the subject of the thesis. In the research part was applied a mixed
design of analytical methods. The particular research was implemented via original
questionnaire. The list of questions was filled in by mostly German children in Federal
Republic of Germany. The results of the research verify the impact of physical activities
on health in holistic, thus general health concept. The following research can focus
on collecting data not only form children themselves, but also from their parents and

coaches.

Keywords
Health, sport activity, physical activity, hockey camps.
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Piiloha 1 — Dotaznik v origindlnim zméni

Pedagogicka
fakulta

1. Warum komme ich zum Camp?

2. Mit welchen Erwartungen kam ich zum Camp (vor dem

Camp)?

3. Welche Titigkeit oder Ubung war die Beste?

4. Was hat mir am besten gefallen?

5. Was hat mir nicht gefallen?

Jahrgang .................



Piiloha 2 — Vyplnéné dotazniky a volné kresby déti
Piiloha 2a — 9 let

Pedagogicka
fakulta

\J

/
1. Warum komme ich zum Camp? V\/ («/&/ v y

//"?//’é"’%’%//-fr/ j}{&

2. Mit welchen Erwartungen kam ich zum Camp (vor dem Camp)?

Ich bom N der g @i, gy
(‘/”vt'f'M P
3. Welche Titigkeit oder Ubung war die Beste?

Do St 7 v ?M@/ ‘
e bepee

)
4. Was hat mir am besten gefallen?

&WMV@/

5. Was hat mir nicht gefallen? /






Priloha 2b - 11 let

Pedagogicka
fakulta

\J

1. Warum komme ich zum_Camp? LJ\ (Afi,@z Q)N /]
oA o

2. Mit welchen Erwartungen kam ich zum Camp (vor dem Camp)?

~ by WW‘_'WQ&QM‘WW’%

3. Welche Tatlgkent oder Ubun ste"

Nl

4. Was hat mir am besten gefallen?

" Gl Eperd ot

5. Was hat mir nicht gefallen?

g 2009, {113






Priloha 2¢ — 11 let

Pedagogicka
fakulta

)

1. Warum komm ich zum Camp? : /”}C/
Teh will war peses Leen un
fer noch e in €nNér & 1/“76@000%/3
(920 o ¥auy
2. Mit welchen Erwartungen kam ich zum Camp (vor dem Camp)?

},L/‘ C/ﬁ@/))@, Lo weMeN mg/;ra C@M{J,

ﬂW& hobe ih ot onde ry VDr -

3. Welche Titigkeit oder Ubung war die Beste?
LA ford ot ee
Powap@ am b%

4. Was hat mir am besten gefallen?

Die Ei4 séren woren g(;u(.

5. Was hat mir_ nicht gefallen? ZgM
Dox  die Tof/c:*%’n e 503’71“/? £ /b(.éé’/?

Jahrgang ?@%’;OO g" (/{/13



Torre b noome s mick).

-




Piiloha 2d — 14 let (nejstarsi)

Pedagogicka
fakulta

v

1. Warum komme ich zum Camp?

]C\/\ Way Sc\wv\ n goc\-( V"‘O\, '™ COWp UV\& iit\/\ '\:"T‘A-L/O\(A((

'\f—\n m‘-c\ﬂ Aa&u,c\q ju\r vw\»o,m{”?, v\nf)\ T‘\‘(‘f‘-i ““\*ULX""\R«

2. Mit welchen Erwartungen kam ich zum Camp (vor dem Camp)?
\'\« WOLuQ, %J\’ o\/g { { { i
i P02, vty d"-@ U b\/\r« Qs W&/VL()
\m\r dirm mé&?p‘u Vasser zv wu&“' e ord

\d, will avel Ne ;\\'4“5 Zhwuse 0 Q_X,ok QA
3. Welche Titigkeit oder Ubung war die Beste?

5 'S("‘ ”T\JA/'\'YCX,\ b\fyuw
Y \,r-\\z.ér'.ga /Sy (1}601 Soles
= Yprehe

4. Was hat mir am besten gefallen?
~Esson O
e E’I&XVQ“WSI\{“%
5. Was hat mir nicht gefallen?
() e . el
Zs O~ ©TJ \V‘O\’ 2hn LO Yur&:@js“yoyxa‘w G "k/.‘ Ck i
(Fosem DNL Cond, ) a4 Read, JQSQH
\ ach  wow widd o ‘)ro,}Qg_f‘ )helL)

Jahrgang . ZQOE



\WYM TYQ‘\V\(W\j i EP&OLS“SQG(B f-TQOwaorL g Ha\(‘%
UY\& %T‘q,gqm - Fy@u&g/ - “'\Q/&v(\vcxgm




Piiloha 2e — 6 let (nejmladsi)

Pedagogick4
fakulta

\J

1. Warum komme ich zum Camp?

weld O;uk)r werden mog%*@

2. Mit welchen Erwartungen kam ich zum Camp (vor dem Camp)?
AAre g BU\Y\ 2 0 m 0
s W AL WA e, N

3. Welche Titigkeit oder Ubung war die Beste?

&'\&M\r\rgx\'\ 2 5

4. Was hat mir am besten gefallen?

Eoy O\\r\\%

5. Was hat mir nicht gefallen?

Jahrgang .. D\Q /\,b
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Priloha 2f — 8 let

Pedagogicka
fakulta

i v
1. Warum komme ich zum Camp? Z%:Z M

2. Mit welchen Erwartungen kam ich zum Camp (vor dem Camp)? W
3. Welche Téitigkeit oder I"Jbung war die Beste? M |

W Was hat mir am besten gefallen?
5. Was hat mir nicht gefallen?

Jahrgang w77






Piiloha 2g — 8 let

Pedagogicka
fakulta

\J

1. Warum komme ich zum Camp? Z(L [/ (/efﬁéﬂ
2. Mit welchen Erwartungen kam ich zum Camp (vor dem Camp)? C el 8f
3. Welche Titigkeit oder Ubung war die Beste? AUﬁ S

4. Was hat mir am besten gefallen? /1 (L@ S

5. Was hat mir nicht gefallen? W(,M N

Jahrgang 2&77






Priloha 2h — 9 let

Pedagogicka
fakulta

\J

-

1. Warum komme ich zum Camp?

Wer /rg 5// TEMagely (]

ey

2. Mit welchen Erwartungen kam ich zum Camp (vor dem Camp)?

Rvc Mg Vil &é,/h‘s(/;/// foud = )

m

3. Welche Titigkeit oder Ubung war die Beste?
gy C k }’ff'/u%hﬂ
4. Was hat mir am besten gefallen?

[7 (/ /(\_a C

5. Was hat mir nicht gefallen?

) s / 715
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