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1 UVOD

Tématem predkladané diplomové prace je ,,Struktura pohybové aktivity déti
star§iho §kolniho véku na zakladni §kole ZS a MS Dvorce®. Uvedené téma bylo zvoleno
zcela zdmérng, protoze se domnivam, ze by pohybova aktivita méla byt nedilnou, a
predevsim dualezitou soucésti zivota kazdého jedince, a to poc¢inaje détmi a koncCe seniory.
Avsak je nutné uvést, ze pro kazdého z nés predstavuje pohybova aktivita néco zcela
jiného, a tedy odlisného. N¢ktery z nds muze byt navykly se hybat po cely den a nema
s tim jakykoliv problém, jiny ¢love€k je unaven po pllhodinové sviznéj$i chizi, a proto je
piesvédcen, ze pro své zdravi a celkovou spokojenost udélal maximum. Nékomu staci
pohyb realizovat jedenkrat za tyden, jiny potiebuje pohyb kazdodenné. Skute¢né kazdy
z nas ma preference a potiebu télesné aktivity zcela odliSnou. Bohuzel je nutné, ale zminit
a predesttit, ze u nekoho je slovni spojeni ,,pohybova aktivita® naprosto neznamé, a
bohuzel osob takto smyslejicich je, v dnesni spolecnosti, stale vice, a to 1 mezi détmi a

dospivajicimi.

Nedostatek nebo neadekvatni télesnd aktivita ¢i dokonce hypokineze sebou
piinasi celou fadu nezddoucich a negativnich projevii a dopadii jako je nadvéha, obezita,
rozvoj kardiovaskularnich chorob u déti a mladistvych (naptiklad vysoky krevni tlak), ale
1 problémy s mobilitou, obratnosti apod. Pro komplexné pojaty zdravy zZivotni styl déti na
zakladnich Skolach je dulezity nejenom fyzicky pohyb, ale i zdrava a pestra vyziva.
Ukazuje se, Ze na zakladnich Skolach, u déti, klesa zdjem o pfedmét, kterym je télesna
vychova, a to predevsim u divek ve véku kolem dvanacti az Etrnécti let, kdy maji tendenci
se hodindm télesné vychovy vyhybat. A to i pfes skutecnost, Ze mnohdy hodiny télesné
vychovy ve Skole jsou jedinym pohybem ditéte za cely tyden, nebot’ se ve volném cCase
neucastni jakychkoliv sportovnich a télesnych aktivit. Zde je jist€ nutné, aby nejenom
rodice, ale 1 pedagogové dbali na adekvatni a pro déti zajimavy pohybovy rezim, aby je
dokazali motivovat k formovani a vytvafeni si pozitivniho vztahu k pohybu jako
takovému. Charakter a preference déti pro vykon télesnych aktivit jsou vyrazné
determinovany a ovliviiovany tedy jak rodici, tak i pedagogy, ale nelze opomenout, a to
predev§im ve vyvojové fazi pubescence, i vliv kamaradl, spoluzakl, a predevsSim
vrstevnikd. Rodina, a posléze vrstevnici a kamaradi se stavaji v Zivoté ditéte tou

nejzasadnéjsi socidlni skupinou.



Zaklad jak pozitivniho nebo 1 negativniho vztahu ditéte ¢i mladistvého k vykonu
télesnych Cinnosti je dan pfedevsim postoji rodict k tomu, jak oni sami se k vlastni
pohybové aktivité stavi, zda ji preferuji ¢i naopak zatracuji a snizuji jeji vyznam pied
ditétem. Ukazuje se, Ze pohybové€ aktivni rodi¢e maji zcela pfirozenou tendenci, a ¢asto

1 nevédomou schopnost, vést své dit¢ k pohybu, ktery se stava jejich pfirozenou ¢innosti.

Diplomova prace je standardné¢ roz€lenéna na cast teoretickou a na Cast
praktickou. V teoretické ¢asti diplomové prace bude zaméfena pozornost na témata jako
je pohyb, pohybova aktivita, hypokineze, sport apod. Dale zde bude zminéno téma
zivotniho stylu nebo nasledky nedostatecné pohybové aktivity, a to predevsim zdravotni
dopady inaktivity. Dulezitou kapitolou teoretické casti diplomové prace bude popis

vyvojove faze starSiho Skolniho véku, se vSemi jejimi zvlaStnostmi a specifiky.

Vzhledem k nouzovému stavu kvili nepfiznivému vyvoji epidemiologické
situace ve vyskytu onemocnéni COVID-19 zplisobené novym koronavirem s oznac¢enim
SARS-CoV-2 a mimotfadnym opatienim vlady, kterym se zakéazala s G€innosti od 13.
biezna 2020 osobni piitomnost zakii na zakladnich Skolach, je prakticka cast diplomové
prace zaméfena na teoreticky popis, jak by meéfeni pohybové aktivity probihalo
(“Mimotéadné opatieni vlady v souvislosti s koronavirem - uzavieni zdkladnich, stfednich

a vysokych skol od 13. 3. 20207, 2020).

Prakticka ¢ast diplomové prace se tedy zamétuje na teoreticky popis a piedstaveni
neuskutecnéného vyzkumného Setteni, které by bylo provedeno metodou objektivniho
monitorovani tydenni pohybové aktivity, a to za vyuziti techniky sbéru dat pomoci
krokomérti. Dalsi metodou je Dotaznik sportovnich preferenci dostupny v internetové

datab4zi INDARES.COM.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

S terminem pohybové aktivity je mozno se v dneSni spolecnosti setkavat
v pomérné Sirokém spektru, ktery se Casto uzce poji se zdravim a zdravym Zivotnim
stylem viibec.

Zcela zésadni a dulezité je télesnou aktivitu vnimat jako zcela nedilnou soucast a
moznou strategii pro udrZeni nebo i pfipadné pro navraceni naseho zdravi. Ukazuje se, ze
télesna aktivita ptindsi lidem, a to jakychkoliv vékovych skupin, ale 1 zdravym nebo také
nemocnym nebo postizenych, pomérné Sirokou Skalu jak télesného, tak 1 psychického,
emociondlniho nebo dokonce i socidlniho uzitku a profitovani. Naopak, v ptipade
nedostatku moznosti realizace aktivniho, a predevs§im pravidelného pohybu, mohou byt
v organismu iniciovany mnohé jak funk¢ni, tak 1 strukturdlni zmény, jako je naptiklad
redukce az atrofie svalové hmoty, riziko rozvoje mnohych tzv. civiliza¢nich onemocnéni
kam Ize zaradit pravé nadvahu, obezitu, diabetes mellitus, vysoky krevni tlak a mnoho
dalsich.

Pohybovou aktivitu je mozné, a to predevSim z hlediska energetického vydeje,
definovat a vymezit jako jakykoliv fyzicky pohyb, ktery je provadény kosterni svalovinou
a jenz vede ke zvySovani energetického vydeje nad klidovou troven metabolismu dané
osoby. AvSak vroviné zivotniho stylu je tfeba fyzickou aktivitu diferencovat na
pohybovou cinnost, kterd je vykondvana v zaméstnani (pfipadné ve Skole), nebo v
domadcnosti, ale 1 ve volném cCase (sportovni aktivita nebo télesna aktivita spojena
napiiklad s pfesuny jedince zjednoho mista na jiné misto) (Sigmund & Sigmundova,
2011).

Podle jiné definice je pohybova aktivita chapana za typ télesného pohybu jedince,
jenz je dan zcela charakteristickymi svébytnymi, a pfedevSim vnitinimi determinanty
(fyziologické a psychické determinanty, nervosvalové koordinace, svalova zdatnost a
trénovanost, intenzita vykonu), ale i vné&j$Simi aspekty a faktory (interakce s druhymi
lidmi pfi vykonu télesné aktivity) (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999). Dle Blahutkové,
Rehulky a Datihelové (2005) je také pohybova aktivita jednim z diileZitych predpokladi
zdravého zivotniho stylu, a to ve vSech vyvojovych fazich Zivota individua. Pohybova
aktivita velmi zdsadné¢ ovliviiuje a determinuje kvalitu Zivota, a to predevs§im ve smyslu
biopsychosocidlni a spiritudlni pohody, ale také harmonického a adekvatniho rozvijeni

celé osobnosti jedince (Blahutkova, Rehulka, & Daiihelova, 2005).
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Pohyb je chapan jako viibec nejzakladnéjsi atribut lidské existence, a proto také
1 prvek moZznosti, jak mize jedinec ménit svou polohu v prostoru, a také v ¢ase. Pohybova
aktivita je konkrétnim projevem pohybové schopnosti a dovednosti se zaméfenim
se na naplnéni urcitého, Casto pfedem stanoveného cile (Sigmund & Sigmundova, 2011).
Pohybovou c¢innost 1ze definovat jako sumu takovych ¢innosti, jez jsou realizovany
kosternim svalovym systémem, je podminéna genetickym vydejem, a také soucinnosti
veskerych biologickych funkci, které probihaji v organismu. T¢lesnou ¢innost je vhodné
chépat, jako pomé&rné variabilni spektrum aktivit, a to v mnoha rovinach lidského Zivota.
Miize byt diillezitou soucasti jak Skolnich, tak i1 pracovnich aktivit, ale i sportu, détskych
her nebo ,,pouhé* chize (Sekot, 2003).

Diilezité je uvést, ze pohybovou aktivitu nutné provazeji i mnohé vnitini prozitky,
které jsou bezesporu, a to pro konkrétniho jedince, velice dilezité. Lze sem zatadit
naptiklad pocity libosti a spokojenosti, které jsou iniciovany v disledku produkce
endorfind. Endorfiny jsou latky, které se podili na zlepSovani nalady, odbouravani stresu
pohybu jako takového. Ukazuje se tedy, ze pohyb je pro lidské t€lo zcela nezbytny, nebot’
jedinci deklaruje fungovani jednotlivych orgdnti a orgdnovych systémi, také napoméha
vyrovnavat piijem a vydej energie a navozuje dobrou naladu. K pfijemné a adekvatni
svalové tnave po probehlé fyzické aktivité se ptipojuje 1 pocit z dosazeni cile. Lze vSak
uvést, ze pohybova aktivita disponuje 1 $irSim socialné-kulturnim rozmérem, ktery se
dotyka roviny navazovani, budovani a prohlubovani kontaktii a ptatelskych interakci,
proto lze pfedpokladat, Ze pohybova €innost pfispiva i kohezi kolektivu (Sekot, 2003).

Sportovné pohybovou ¢innost 1ze, a to dle druhu pohybovych aktivit, diferencovat
do nasledujicich skupin:

e [zometricka cviCeni.
e [zokineticka cviceni.
e Anaerobicka cviceni.
e [zotonicka cviceni.

e Aecrobicka cviceni (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

2.2 Prinosy pohybové aktivity pro ¢lovéka

Uvodem této podkapitoly Ize uvést, Ze v dnesni moderni dob& maji 1idé stale méné
pohybu, nebot’ jim na néj nezbyva volny Cas. Aktudlné l1ze predestiit, ze tedy soucasny

zivot Clovéka je vyrazné fyzicky pasivni. Divodem je 1 skute€nost, Ze mnoho lidi ma,
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v ramci svého zaméstnani, spise sedavy zplisob Zivota. Déle spisSe nezli pésky se presunuji
automobilem, a nasledn¢ doma opétovné zasednou k pocitaci nebo k televizi, kde travi
zbytek dne, a pfedevsim 1 svlij volny ¢as. Velkym problémem jsou také mnohé informace,
které se k Glovéku dostavaji, a iniciuji v ném napéti, zmatek, strach, obavy a stres. Casto
se stava, Ze toto psychicke ,,ptetizeni* ¢lovék kompenzuje premirou jidla, a to predevs§im
jidla nezdravého, tj. v podob¢ tu¢ného a sladkého (Blahutkova, Matéjkova, & Brizkova,
2010).

Organismus Cloveéka je pfipraven a nastaven na adaptaci k pohybové aktivité,
tudiZ organismus potiebuje piiméfenou fyzickou aktivitu, kterd ma povSechné
blahodarny dopad na spravné fungovani téla, a také na dobry celkovy zdravotni stav. Na
podklad¢ uvedeného lze predesttit, ze fyzicky pohyb by mél byt pravidelnou soucasti
zivota kazdého individua, a to jiz od raného détstvi (Sekot, 2003). Dit¢ by mélo byt
k fyzické aktivité vedeno. Také u ditéte je pohyb zcela elementarni biologickou potiebou,

a jestlize neni uspokojena, tak dit¢ zlobi, je neklidné (Vagnerova, 2005).

2.3 Pohybova inaktivita

Soucasnéa doba napomaha rozvoji hypokineze az inaktivite, a to ve v§ech moznych
rovindch. Pfi¢inou je skuteCnost, ze v mnohych domadacnostech Ize jednoduse
»Zmacknout* robota, ktery za nés vyluxuje, pracka za nas vypere a mycka umyje nadobi.
Také s vyraznym naristem poctu automobilii klesa intenzita a charakter pfirozeného
pohybu. Toto vSe uvedené spole¢né s nadbytkem energeticky vydatné stravy vede k
negativnim dopadiim na lidsky organismus 1 lidské zdravi (Cathala, 2007). Dominujicim
problémem je zcela jist¢ nadvaha a obezita, kterymi je zasazeno stale vice osob. Mezi
dal$i zdravotni problémy lze zatadit i kardiovaskuldrni choroby, jejichz incidence a
prevalence je také na vzestupu. Pohybova aktivita je pro lidsky organismus zaddouci, a d&
se Tici 1 zcela nezbytna (Sekot, 2003).
stava se, Ze se stav postupem veéku jesté zhorSuje. Rodice jsou dilezitym vzorem pro své
deti, kdy praveé déti od rodict prejimaji jejich navyky a postoje, a tedy i vztah k pohybu
a pohybové aktivité¢ jako takové. Ukazuje se, ze vztah mezi ptipadnou fyzickou
inaktivitou rodic je siln€jsi nezli u rodica, kteti se t€lesnym aktivitdm vénuji. V rodinéch,
kde je alespon jeden z rodict télesné aktivni, se tento ptistup ukazuje 1 u déti, které jsou
mnohem vice aktivni. Dal§im problémem je i1 skutecnost, ze mnoho rodi¢i pfesné a

jednozna¢né viibec netusi, co jejich dité ve svém volném case d¢€la, kde a s kym se
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nachazi, ptipadné se domnivaji, Ze je dit¢ dostatecné télesn¢ aktivni, ba praveé opak byva

pravdou (Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.3.1 Pric¢iny hypokineze a inaktivity

Soucasna, a tedy pretechnizovana spole¢nost mé tendenci vytvafet vyrazny
nepomér mezi kvalitou pohybové aktivity, ktera je geneticky predisponovana, a skute¢né
realn€é vykonavanou pohybovou ¢innosti. Celkové se snizuje dynamicka svalova sila a
prace, a to na ukor staticky vykonavané svalové praci. Také v disledku opakovaného
vykonavani pracovnich ¢innosti v dlouhodobé neménné poloze po delsi dobu, tak dochazi
k navozovani vadného drZeni téla, a z toho plynoucich zdravotnich problému jako jsou
naptiklad bolesti zad, svalové dysbalance nebo poruchy pohybového stereotypu (Jansa,
Kocourek, Votruba, & Daskova, 2005).

Za nejcastéji se vyskytujici davody hypokineze 1ze zminit naptiklad:
e Omezeni télesné Cinnosti pi1 vykonu zaméstnani a profese, nebot” je v soucasné
dobé¢ k dispozici mnoha technika, kterd clovéku napomaha.
e Dopady védecko-technické revoluce, a tudiZz redukce pohybovych aktivit az k
prahovym hodnotam.
e Omezeni vykonu pohybovych aktivit, a to na podkladé eliminace nebo

minimalizace télesn¢ namahavé prace (Sekot, 2003).

e Tendence k omezovani pohybové ¢innosti ve volném case, ktery je traven spise u
televize nebo u pocitace.
e Vyrazny rozvoj sluzeb a dopravy a celkovd modernizace domacnosti.

e Rozvoj masové kultury a jeji konzumace (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Jak jiz bylo pfedestieno, tak rodice jsou pro déti jist¢ v mnoha oblastech vzorem,
a proto ani v pfistupu k pohybovym aktivitdm tomu neni jinak. V ptipadég, Ze déti vidi své
rodice travit volny ¢as na pohovce u televize nebo pocitace, tak nejspiSe obdobné budou
travit 1 ony sviij volny ¢as. Naopak rodice pohybové aktivni a sportovné zaloZzeni budou
své déti iniciovat k pohybu a aktivité (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Avsak je nutné si uvédomit, ze nejenom rodice stimuluji své déti k pohybovym
aktivitdm, ale vliv ma jisté 1 Skola, ktera miize ovliviiovat piistup jedince k pohybové
aktivité a jejimu vykonu. Skola se tedy miZe stit pomérné vyznamnym ¢&initelem

v prevenci rozvoje hypokineze a inaktivity. Ve Skole mezi povinné pfedméty patii také
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télesna vychova, a je tomu jak na zakladnich, tak na stfednich Skolach. Ackoliv jejim
poslanim neni suplovat vesSkerou pohybovou aktivitu u déti, tak je vSak dualezité, aby déeti
a dospivajici jedinci béhem hodiny télesné vychovy mohli dosdhnout urcité kvality
a intenzity fyzického zatizeni, ¢imZ mohou ziskat k fyzické aktivité a ke sportu viibec
pozitivni vztah, ktery by, a to v optimalnim ptipadé, mohl pietrvat do doby dospélosti

(Blahutkova, Rehulka, & Daithelova, 2005).

2.3.2 Nasledky hypokineze a inaktivity

Hypokineze, neboli nedostatek pohybové aktivity ma jist€¢ negativni dopad
na celkové zdravi, a také na télesnou zdatnost lidské populace. Také ve spojeni
s nevhodnou, z hlediska kvality i kvantity, stravou je bezesporu jednim z dominujicich
aspektl a spoustéct pro vznik rozvoje civilizacnich onemocnéni (napiiklad ischemicka
choroba srde¢ni, nadvaha, hypertenze, obezita nebo diabetes mellitus aj.) (Jansa et al.,
2005).

Negativni vliv hypokineze se prezentuje v mnoha rovinach:

e Poruchy a onemocnéni motorického systému jako je napiiklad fidnuti kosti,
ale 1 svalova atrofie nebo svalova nerovnovaha (dysbalance).

e Poruchy vymény latkové a hormondlniho fizeni (aterosklerotické zasaZeni cév,
rozvoj cukrovky apod.).

e Dekompenzace krevniho tlaku, s rizikem rozvoje hypertenze.

e Poruchy nervového systému.

e Potize v oblasti gastrointestinalniho traktu.

e Porucha imunity a Casty sklon k infekcim (Sigmund & Sigmundova, 2011).

V soucasné dobé je v Ceské republice pomérné aktualni incidence a prevalence
obezity, v niz jsme zhruba druzi nebo tfeti v celé Evrope. Nejcastéjsi pricinou rozvoje
obezity je neadekvatni zivotosprava, a to véetné¢ nadmérné a nevhodné vyzivy. Déle je to
také nedostatek télesné aktivity az pohodlnost a lenost (Jansa et al., 2005).

S pohybovou aktivitou je mozné zacit kdykoliv, jen je nutné se prestat vymlouvat,
pro¢ dnes nemiizeme. Také je potfeba, abychom se naudili jinak strukturovat den, a
piedevsim zacit aktivné travit volny ¢as. Moznosti k pohybovym aktivitam je spousty, a

vvvvvv

chuizi, vyvarovat se jizdy automobilem nebo autobusem, snazit se chodit na prochazky

15



nebo na dlouhé vikendové tary nebo pochody. Neni tedy ptfimo nutné cvicit hodiny ve
fitness centru aj., ale zcela dostaCujici je ptfirozeny pohyb, ktery je vSak pravidelny a

kazdodenné zatfazeny do denniho programu jedince (Sekot, 2003).

2.4 Fyzicka zdatnost

S pojmem ,télesny pohyb* tzce souvisi ,,fyzicka zdatnost®, proto se ji zde
budeme v této podkapitole vénovat.

Fyzicka zdatnost tedy vychazi z pohybové aktivity, kterd ma urcity, konkrétni cil
a motivaci. Vyraznym cilem je jist¢ dosazeni urcité urovné télesné zdatnosti neboli
kondice. Ve vykonnostnim sportu jde vzdy o rozvijeni a posilovani fyzické zdatnosti, a
to nékdy az nad fyziologické moznosti daného organismu, coz pro n¢j mize byt negativni,
nezadouci az dokonce patologické (Jansa et al., 2005).

T¢lesna zdatnost je tedy vysledkem dlouhodobého a pravidelného procesu adaptace
organismu jedince na télesnou aktivitu. Da se uvést, ze télesnd zdatnost je také, a to do
zna¢né miry podminéna genetickymi predispozicemi, které jsou v pribéhu Zivota
rozvijeny a udrzovany, a to pravé prostiednictvim télesného cviceni, prostiednictvim
otuzovani, pfimefenou stravou a celkové zdravou Zivotospravou. Proces zvySovani
fyzické zdatnosti je podobny procesu dlouholetému sportovnimu tréninku, a jejim cilem
je vSestranny vyvoj jedince. Nejde tu o vybrané sportovce, ale o vSechny obyvatele
(M¢ékota & Cuberek, 2007).

Pohybova aktivita a télesnd zdatnost jsou dva fenomény, které se uzce, a
pfedevsim vzijemné ovliviiuji a determinuji. Zdravotné zaméfend fyzickd zdatnost se
nutné promitd do celkového zdravotniho stavu jedince, a tedy u n¢ho iniciuje pozitivni
zdravi. Naopak chatrné nebo narusené zdravi se projevuje snizenou télesnou zdatnosti,
coZ nasledné ovliviiuje 1 charakter, intenzitu a skutecny objem aktudln¢ vykonavané
pohybové ¢innosti. VeSkeré tyto tii konstrukty vSak do jisté miry podminuje dédi¢nost,
ale také vliv prostiedi, a to jak pfirodniho, tak i socidlniho. AvSak osobni charakterové
vlastnosti, ale také individualn€ realizovany Zivotni styl jsou povaZovany za
spoluptisobici tzv. doprovodné aspekty a faktory (Blahutkova, Matéjkova, & Bruzkova,
2010).

Vztahy mezi jak pohybovou aktivitou, tak i1 zdravotné orientovanou zdatnosti a

samotnym zdravim jedince prezentuje obrazek 1.
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Dédi¢nost

" \ V| |V

Pohybova aktivita Zdravotné orientovana zdatnost Zdravi
e volnocasova ¢ morfologicka komponenta e wellness
e pracovni > svalova komponenta <> | e morbidita
e jina = = motoricka komponenta e mortalita

kardiorespiraéni komponenta
metabolicka komponenta

3 ) i

Zivotni styl
Osobnostni vlastnosti
Prirodni prostiedi
Socialni prostredi

Obrazek 1. Vztah mezi pohybovou aktivitou, zdatnosti a zdravim (upraveno dle Mékota

& Cuberek, 2007)

Ukazuje se, ze pro komplexné pojaté zdravi individua je jist¢ dilezitd prave
fyzickéd zdatnost, ale vyhradné jen ta také nepostacuje. Plati totiz, ze ve skvélé télesné
formé nemusime disponovat také zdatnosti duSevniho charakteru. Prdvé mentélni a
kognitivni slozka zdravi byva pii zvySovani se psychosocialniho stresu, pomérné
vyraznym aspektem, ktery ma dopad na rozvoj vzniku civilizatnich onemocnéni

(Bartiiiikova, 2010).

2.5 Moznost monitorovani a hodnoceni fyzické aktivity a zdatnosti

Té¢lesna zdatnost je tedy komplexem vlastnosti neboli urcitych charakteristickych
znaku, které lidé maji nebo kterych dosahuji, a které také nutné souviseji s jejich
schopnosti a kompetenci k realizaci fyzickych ¢innosti. Schopnost vykonavat fyzickou
aktivitu je hodnocena a posuzovana dle projevl jedince (Sekot, 2003). K praktickému
vyuziti pfi hodnoceni fyzické zdatnosti a tUrovné fyzické aktivity lze vyuZivat
nasledujicich strategii, kterymi je:

e Sledovani a hodnoceni fyziologickych funkci organismu jako odezva na fyzickou
zatéz. Tento uvedeny pfistup je zpravidla uzivan tam, kde je nutné zjistit stav
jednotlivych systémt v lidském organismu. Vysledky jsou urc¢ené predevsim pro
1ékate, jenz hodnoti fyzickou zdatnost, a to nejCastéji na podkladé sledovani
hladiny cholesterolu, hodnot krevniho tlaku, hodnot akce srde¢ni nebo dechové

frekvence aj. Jedna se o dilezité ukazatele aktualniho zdravotniho stavu.
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e Mc¢feni a sledovani konkrétnich motorickych projevii individua, kdy pro moznost
testovani byla vytvofena cela fada standardizovanych testovych baterii. Naptiklad
je zdatnost sledovdna za pomoci celé fady motorickych testi a na podkladé
vykonnosti v téchto uvedenych testech (naptiklad Eurofit ¢i Unifittest atp.)
(M¢kota & Cuberek, 2007).

Fyzicka zdatnost je tvotfena tedy slozkou vytrvalostni, ale 1 svalovou silou, kloubni
pohyblivosti a schopnosti koordinace pohybu. Slozku vytrvalostni je mozné trénovat
a posilovat ptfedevsim aktivitami, kter¢ jsou lokomocniho typu. Slozku svalovou slozku
je mozné rozvijet rozmanitymi formami posilovacich cviceni. Kloubni pohyblivost 1ze
rozvijet takovymi ¢innostmi a aktivitami, u nichZ se pravidelné st¥id4 zatéz a (Celedova

& Cevela, 2010).

2.6 Zdravy Zivotni styl

V ramci této hlavni kapitoly bude vénovéana pozornost vymezeni pojmu Zivotni
styl, a nasledn¢ pojeti a chdpani zdravého zivotniho stylu, tedy co vse jej formuje a
Vytvari.

Pojem ,,Zivotni styl“ byl poprvé definovan a vymezen Alfredem Adlerem, dle
nehoz zivotni styl v sobé zahrnoval znaky a rysy, ale i druh chovani, reagovani a jednani
individua, které je pro n¢ho zcela specificke, a tedy typické. Alfred Adler se mimo jiné
také domnival, Ze rodinné prostedi ma zasadni, a ptedevs$im vyrazny dopad na formovani
individualniho Zivotniho stylu jedince (Drapela, 2008). Drapela déale k pojeti Alfreda
Adlera, prezentuje ze: ,, Adler vyjadril své presvedceni, Ze Zivotni styl vyznamné ovliviiuje
psychické i somatické slozky osobnosti. “ (Drapela, 2008, 46).

Jednoznacné a jasné¢ vymezené pojeti zivotniho stylu je pomérné obtizné.
Diivodem je skutecnost, ze chapani zivotniho stylu je spiSe individualizované, a tedy
subjektivni, a také je ovlivnéno znalostmi, postoji, schopnostmi a minulymi zkusenostmi,
se kterymi se jedinec v prabéhu svého dosavadniho Zivota setkal (Janis, 2009).

Lze podotknout, ze zdravému zivotnimu stylu je v soufasné moderni dobé¢
vénovana pomérné znacna pozornost. Avsak co je to vlastné ten zdravy zZivotni styl? Na
tuto otazku neni snadné nalézt jednoznacnou odpovéd’, protoze kazdy z nas uvedenou
problematiku vnima a pojimé vyrazné odlisn¢é. Nékdo z nas si pod pojmem ,,zdravy

zivotni styl® ptedstavi vyhradné zdravou stravu a pravidelné¢ vykondvanou pohybovou
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aktivitu, jiny ¢lovék ,,vidi* dodrzovani elementarnich zasad, kterymi je nekoufit, nepit
alkohol a vyvarovat se stresu apod. (Celedova & Cevela, 2010).

Z uveden¢ho je tedy zfejmé, ze zdravy zivotni styl kazdého z nds je tedy
vyhradnim obrazem toho, jak zijeme, jak pfistupujeme ke svému zivotu, k nasemu
okolnimu pfirodnimu prostiedi a socidlnimu prostiedi, ale také k druhym lidem. Tudiz
lze také uvést, ze naS osobity zivotni styl je vlastné¢ projevem nasi individuality a
specificnosti, a také, ze se uplatituje a ,,ukazuje* v mnoha rovinach naseho zivota, at’ je
to rodina, Skola, zamé&stnani nebo 1 charakter a zptisob traveni volného Casu a realizaci
volno&asovych ¢innosti. Zivotni styl je jakousi svobodnou volbou a preferenci kohokoliv
Z nas, proto jej nelze nikomu direktivné nafizovat, je pouze na ném, jak si svljj zivotni
styl uspotfada (Machova et al., 2009).

Zdravy zivotni styl se také miize, a to pomérné vyrazné, proménovat v priabéhu
zivota individua, ale i v rAmci Zivota rozmanitych socialnich skupin. Zivotni styl také
ovlivituje a determinuje jak télesné, tak 1 psychické, emocionalni a socidlni jednéni,
chovani a reagovani c¢lovéka. Konkrétni podoba Zzivotniho stylu je dana dvéma
elementarnimi aspekty, které jsou jak vnittniho, tak 1 vnéjSiho charakteru. Vnéjsi aspekt
predstavuje konkrétni a aktualni Zivotni podminky individua v dané chvili, okamziku,
které vytvareji hranice, v nichz se jedinec pohybuje. Ty nastifiuji moznosti pro ¢innosti a
zpusoby chovani jedince. Vnéjsi faktor zahrnuje subjekt zivotnich podminek, tedy
jedince samotné¢ho se vSemi jeho specifickymi Zivotnimi podminkami, potfebami,
dovednostmi, schopnostmi atd. Vnitini faktory se dotykaji genetickych predispozici
jedince k realizaci urc¢itych schopnosti, dovednosti a kompetenci (Janis, 2009). Machova
a jeji spoluautoii uvadeji, ze: ,, zivotni styl ovliviiuje nase zdravi z 50% *“ (Machova et al.,
2009, 13).

Faktem jisté je, Ze zplisobem Zivota, ktery zijeme, si jisté mizZzeme, a to do urcité
miry, ovlivnit pravdépodobnost toho, Ze se u nas rozvine n¢jaké onemocnéni, které
fadime do skupiny tzv. civilizacnich chorob. Na mnohé zdravotni problémy ma znacny
vliv podil pusobicich rizikovych faktor, jenz se poji naptiklad s nevhodnymi az
nespravnymi stravovacimi, ale také pohybovymi navyky. Velmi Cetné se stava, Zze dnes
lidska populace trpi chorobami a zdravotnimi obtiZemi, které si z¢asti zapticinili zcela
sami. Jednd se napiiklad o zdravotni problémy majici podklad v koufeni cigaret,
v piejidani se nebo v disledku hypokineze nebo inaktivité (Blahutkova, Rehulka, &
Danhelova, 2005). I pfes to, Ze existuje celda fada doporueni, jak se piipadnym

zdravotnim problémim vyhnout, tak i pfes to je vyuziva a v praxi aplikuje pouze
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omezeny pocet jedincl. Zde je zasadnim problémem motivace, tedy konkrétné motivace
ke zméng¢, protoze pokud nebudeme o dané zméné dostate¢né presvédCeni a motivovani
k ni, tak se nepodafi integrovat do naseho zivota aspekty zdravého Zivotniho stylu
(Machova et al.,, 2009). Plhdkovd vymezuje motivaci jako: , souhrn vSech
intrapsychickych dynamickych sil neboli motivii, které zpravidla aktivizuji a organizuji
chovani a prozivani s cilem zménit existujici neuspokojivou situaci nebo dosahnout
néceho pozitivniho *“ (Plhdkova, 2007, 319).

,,Péstovani* a posilovani zdravého zivotniho stylu se dotyka jak oblasti fyzické,
tak 1 psychické, spiritudlni a socidlni. V roviné télesné se jedna o rozvoj dovednosti,
schopnosti a také 1 navykll Zivotospravy a stravovani, osobni hygieny, a ptredevS§im
piiméfeného a adekvatné aktivniho pohybu. Psychicka oblast se vaze ke schopnosti
sebeovladani (autoregulace), k odpovédnosti, k prosocidlni a altruistické orientaci, k
empatii, k sebereflexi, ke kreativit¢ a ke komplexné pojatému upeviiovani mentalni
rovnovahy a harmonie, a tedy pfedchazeni, piipadné¢ nauceni se zvladani stresu,
naro¢nych a stresovych situaci. Se spiritudlni rovinou se poji mravni vyspélost dané
osobnosti, citlivost svédomi apod. Socialni rovina se dotyka navazovani, udrzovani a
prohlubovani vhodnych a pro jedince prospéSnych mezilidskych vztahti (Machova et al.,
2009).

V obecném méfitku je mozno spatfovat zdravy zivotni styl pfedev§im ve zdravém
stravovani, realizaci pohybové aktivity a v omezovani a eliminaci ptisobeni rizikovych
faktort jako je kouteni, alkohol, drogy a stres a naopak péstovani pozitivnich vlivii kam
lze zaradit dobrou naladu, dostatek spanku (péce o spankovy rezim) a relaxaci. Z
komplexnéjSiho hlediska by mélo jit o sebepoznani a pochopeni fungovani vlastniho
organismu, jeho moznosti, hranic, ale 1 potieb a jejich nutnost uspokojovani. Mélo by se
tedy jednat o jakysi soulad ¢ili harmonii mezi tim, co jedinec citi, co d¢la, co tika, ale
také jak premysli (Bartinkova, 2010).

Zdravy zivotni styl nelze povazovat za jakysi seskupeny soubor univerzalnich
pravidel a navodu, jak si zajistit dlouhotrvajici zdravi, tim, ze bude jedinec dogmaticky
dodrzovat ,,n¢jaka a nékym* vyicena pravidla a povinnosti, co je a co neni dobré a
piinosné (Celedova & Cevela, 2010). Naopak, nutné je, aby si kazdy z nas dokazal najit
svlj zdravy zivotni styl, ktery mu bude ku prospéchu, bude iniciovat pocity spokojenosti
a celkové harmonie, a to ve vSech slozkach jeho osobnosti. Zdravy zivotni styl je vysoce
subjektivné zformovany zplsob zivota, ktery reaguje na individualni zvlaStnosti a

specifika konkrétniho jedince (Sigmund & Sigmundova, 2011).
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2.7 Faktory determinujici zdravy Zivotni styl

Vnimani zdravého zivotniho stylu neni mozno vnimat nebo uvadét izolovang, ale
naopak se zde ukazuje spojitost s dalSimi faktory a aspekty, které vyrazné¢ determinuji
celkovy zdravotni stav, jako je napiiklad pohlavi, rasa, vék a aktualni vyvojova faze,
zivotni prostiedi, sociokulturni trovei, rodina a vliv rodinného spole¢enstvi, charakter
socialni opory a jeji funk¢énost apod. (Caroli, Argentiery, & Cardone, 2004).

V uzké spojitosti se zdravym zivotnim stylem je zadouci pfemyslet o téchto
nasledujicich aspektech jako je pohybovy rezim, psychicka a emociondlni ¢innosti,
celkovy zivotni rytmus, racionalni vyziva a zivotosprava a schopnost zvladani narocnych
ivotnich situaci, frustrace a schopnost adaptability aj. (Blahutkova, Rehulka, &
Darhelova, 2005).

V nasledujicich podkapitolach bude podrobnéji vénovana pozornost jednotlivym

aspektim formujicim a determinujicim zdravy zivotni styl jedince.

2.7.1 Pohybova aktivita

Z ptedeslého vySe uvedeného textu je jednoznacné ziejmé, Ze vyznamnou
soucasti zdravého a kvalitniho Zivotniho stylu je jist¢ pravidelné vykondvana fyzicka
aktivita. Pohybova aktivita je prospéSna pro lidské zdravi, a to pfedevSim proto, ze
eliminuje a minimalizuje vznik a rozvoj celé fady chorob, a je naptiklad i prevenci pred
vznikem nadvahy a obezity. Pohyb také ptisobi kladné na celkovou fyzickou kondici, ale
jist¢ ma 1 dalsi vyhody jako je komunikacni, interakéni, regenera¢ni, socializaéni,
relaxaéni a psychoregulacni uc¢inek (Malina, Bouchard, & Bar-or, 2004). Moderni doba
zpusobuje, ze piirozeny, a tedy zadouci pohyb z naSich Zivotli pomalu, ale jist¢ mizi.
Diivodem je fakt, Ze modernizace natolik napoméha v naSich zivotech, ze se pfili§
nemusime snazit, auto nas doveze, kam potfebujeme, schody ,,vyjdeme* vytahem apod.
Proto v dob¢ pieplnéné technickymi vymoZzenostmi zavisi pouze na motivaci a vuli
individua, zda se bude hybat. Pravé také zpisob vyuzivani volného Casu je jednim
z hlavnich ukazatelti celkového Zzivotniho stylu jedince, a také se v ném odrazeji jak
individualni, tak i rodinné moznosti, navyky, hodnoty, zadméry a zajmy. Smysluplné
vyplnéni volného Casu vede k ozdraveni celkového Zivotniho stylu, ktery muize byt
ovlivnén pracovnimi starostmi a tézkostmi. Dilezité také je, aby adekvatni a pravidelny
fyzicky pohyb inicioval radost a potéSeni. Pohybova aktivita by neméla byt provadéna

z donuceni, z povinnosti nebo dokonce by neméla byt za trest. Charakter pohybu mtize
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byt pomérné variabilni, at’ je to plavani, jizda na kole, chtize, béhani, turistika, kolektivni
sporty apod. Jestlize dité¢ realizuje jakoukoliv aktivitu, kterd jej naplituje a tési, tak Ize
vice predpokladat, ze u této aktivity zlistane 1 nadale, v dospivani a v dospélosti. Proto je
zasadni, jaky je postoj ditéte k fyzickym aktivitdm, ale také jeho vnitini motivace a

nastaveni (Jansa et al., 2005).

2.7.2 Stravovaci navyky

Uvodem této podkapitoly lze predestiit, e mezi zdravym Zivotnim stylem a
stravovacimi ndvyky lze nalézt uzkou souvislost. Hlavni zdsadou spravné a adekvatni
vyzivy je, aby strava byla dostatecné vyvazend (zastoupeni bilkovin, tukl, cukra,
minerali a stopovych prvkil), a pfedevS§im rozmanita, se soucasnym dostateCnym
piijmem tekutin. Pravé u déti a dospivajicich jedinci jsou stravovaci ndvyky, a tedy 1
spravna vyziva dulezitou podminkou jejich jak psychického, tak i fyzického zdravi.
Potrava by neméla byt pouze zdrojem Zivin, ale jisté by méla odpovidat i energetickému
vydeji dané¢ho organismu. Jestlize dojde k situaci, Ze ptijem energie pievysuje jeji vydej,
tak hrozi rozvoj vzniku nadvahy az obezity (Sigmund & Sigmundova, 2011). Nutné také
1 hekticky a ,,stresovy* zpusob Zivota souvisi s neadekvatni az Spatnou Zivotospravou.
Jedinec ma tendenci spiSe konzumovat nabizené polotovary a rychlé obcerstveni neZli
kvalitni stravu, ktera je energeticky a potravinové vyvazena (Celedova & Cevela, 2010).

Doporucené a vhodné slozeni jidelnicku vyobrazuje tzv. potravinova pyramida
(viz obrazek 2). Pravé zékladnu potravinové pyramidy vytvaii potraviny,
které by se v jidelnicku mély objevovat co nej€astéji (naptiklad obiloviny, ryze, celozrnné
pecivo, lusténiny nebo ofechy) (Kopec, 2010). Druhé patro zaujima ovoce a zelenina.
Ve tfetim patie se nachazeji zivo¢iSné potraviny. Vrchol pyramidy tvoii tuky a sladkost,
sladké pecivo a pecivo z bilé mouky. Potravinova pyramida zobrazuje, ze ¢im vyse jsou
potraviny umisténé, tak tim méné bychom je mély mit zastoupené v nasem jidelnicku.

.....

(Vesela & Staiikova, 2008).
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i vhocd

Obrazek 2. Potravinova pyramida (Veselad & Staiikova, 2008)

Dilezité je nejenom slozeni jidelnicku, ale také jeho pravidelnost. Velikost porce
by méla byt nutné pfizptsobena jak télesné hmotnosti, tak i skutecné pohybové aktivité
jedince. U déti by méla byt ptizplisobena 1 jejich vyvoji a télesnému ristu. Stravovaci
zvyklosti déti jsou formovany rodici, a tedy rodinnou vychovou. Piedev§im v ¢asném
détstvi maji rodice vyrazny vliv na skutecnost, co dit¢ ji, a jakou skladbu ma jeho
jidelnicek. Kazdé rodinné spolecenstvi ma sviyj specificky stravovaci styl, ktery si dité
piejima, a to vcetné zlozvykli a negativ ve stravovani. Jist¢ je zplsob stravovani
ovlivitovan 1 dal§imi aspekty jako je ekonomicka situace, uroven vzdélani, vliv médii
apod. (Machova et al., 2009). V dob¢ dospivani jiz rodina nemé takovy vyrazny dopad
na charakter stravovani a na skladbu jidelnicku. SpiSe se zvySuje vliv kamaradi a
vrstevniki, ale také vliv médii (reklam) (Véagnerova, 2005).

Zivotosprava vyjma spravné vyzivy zahrnuje také i kvalitni a dostate¢né dlouhy
spanek, relaxaci a regeneraci. Pravidelny odpocinek napomahé regenerovat fyzické i
psychické sily, eliminuje stres a zmiriiuje jeho dopady na organismus (naptiklad bolest
hlavy). Doba spanku je u kazdého ¢lovéka pomérné individudlni, kdy primérné je to
kolem Sesti az osmi hodin za den. Samoziejmé se potfeba spanku odliSuje 1 s vékem, ale
vyraznou roli ma i konkrétni zivotni styl jedince. Pfipadny nedostatek spanku nebo jeho
nedostatecna kvalita vSak zasahuje do vSech jeho fyzickych funkci, a také omezuje

vykonnost a adaptabilitu ¢loveéka (psychickou i télesnou) (Arnett, 2000).
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2.7.3 DuSevni hygiena

Obdobné jako télesn¢ zdravi, tak 1 mentalni nastaveni a fungovani ¢lovéka ma
velmi zasadni roli v realizaci zdravého Zivotniho stylu. Skutecnosti je, ze kazdy den se
Cloveék setkava s celou fadou novych, a ¢asto 1 neocekavanych situaci, které musi fesit,
musi se snimi vypotadat, pfipadné¢ se na n¢ adaptovat ¢i se néjakym zplsobem
rozhodnout. Nékteré udalosti a situace miiZze osoba zvladat lépe a efektivnéji, jiné
nezvlada vibec. Tudiz 1ze uvést, Ze naro¢nym a stresujicim udalostem se ¢lovek, ve svém
zivoté, mize zcela vyhnout velmi minimalng. Stres je tedy zakladni soucasti lidského
zivota. AvSak nektery stres ¢lovéku velmi Skodi, jiny jej naopak iniciuje a ,,posunuje
dale (Bartinkova, 2010).

Stres je takovou situaci, kdy se ¢lovek setkd s udalosti, kterou vnima jako pfimé
naruseni, pfipadné az ohrozeni svého télesného ¢i duSevniho fungovani a pohody. U déti
a dospivajicich vznikaji stresové situace jak z prostiedi a interakci doma, ale i1 ve Skole,
nebo mezi vrstevniky a kamarady. Proto jiz 1 u déti je jisté dalezitd jak uc€inna, tak i
adekvatni duSevni hygiena ¢ili tzv. psychohygiena. Psychohygiena se dotykd rad,
pravidel, navodu, které mohou napomahat a také slouzit k udrzovani, prohlubovani nebo
opakovanému ziskani psychické pohody, harmonie a rovnovahy. Jsou v ni integrovany
navody, jak cilené¢ upravit svlij Zivotni styl, tak, aby se eliminovaly a minimalizovaly
skodlivé vlivy, které narusuji lidské fungovani, a iniciuji pocity stresu apod. (Celedova

& Cevela, 2010).

2.7.4 Pozitivni ptistup k sebe sama a k vlastnimu Zivotu

Jisté se ukazuje, ze jak pozitivni mysleni, ale i optimismus, dobra nélada, laska,
radost a smich jsou dulezité aspekty, které¢ formuji lidské prozivani. Jedné se o jakési
,pilite* lidského zivota, které napomahaji vyrovnavat se snaroCnymi a slozitymi
situacemi, situacemi a pocity marnosti, nezvladatelnosti a bezradnosti. Pozitivni ptistup
v zZivoté jednoznacné zvySuje lidskou obranyschopnost, umoziuje snizovat dopady a
nasledky stresu a vnitfniho napéti. D4 se fici, Ze smich je vlastné, z hlediska evoluce
Cloveka, starSi nez fec, a to proto, ze Clovek se umi smat jest¢ mnohem diive, nezli mluvi.
Smich je také jednim z viibec prvotnich zpisobil a technik komunikace mezi ditétem a
matkou, kdy dité¢ ddva matce najevo, ze se citi dobfte, Ze je spokojené a citi se bezpecné

(Machova et al., 2009).
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2.8 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu v rodiné

Rodina a rodinné spolecenstvi je zcela pfirozenym prostiedim, kde dochézi
k formovani, a nasledné k udrzovani zivotniho stylu a konkrétniho zplisobu Zivota. Jiz od
narozeni si clovék vytvaii jakési presvédceni o tom, jaky je, co je a neni v zivote dilezité,
tedy si osvojuje normy, které si poté zvnitifiuje (Vagnerova, 2005). Pravé vyvojova faze
détstvi je tedy nejvhodné€j$i dobou pro moznost zafixovani a ulozeni si vhodnych a
adekvatnich navykt, at’ jiz v oblasti stravovani, tak i denniho rezimu nebo realizace
pohybové Cinnosti. Rodice se tedy pro dité stavaji vyznamnym vzorem, dle kterého se
rozhoduji, chovaji a reaguji v urcitych situacich. Plati, ze déti jak védomé, tak 1 zcela
nevédomé napodobuji modely rodi¢ovského chovani, tedy se identifikuji se svymi rodici.
Stava se, ze rodiCe pii vychovném pilisobeni u svych déti uzivaji shodné s tim, jaké
pouzivali jejich rodice. Jedna se o jakysi transgeneracni pienos (Machova at al., 2009).

Proto zivotni styl v dospélosti je vysledkem individualniho vyvoje jedince, a to
behem jeho détstvi 1 dospivani. U déti a dospivajicich je vhodné se zaméfit na rovinu
prevence (navykové latky, nevhodné chovéni apod.) (Ri¢an, 2004).

Nutné je zminit, ze ve fazi dospivani jsou dospivajici znacné senzitivni vici
nevhodnym ndvykim, které maji tendenci si zafixovat, a nésledné je realizovat
(stravovaci navyky, uzivani alkoholu a drog, koufeni, nedostate¢ny spanek aj.). Tyto
nevhodné navyky mohou nésledné, a to vyrazné negativné, iniciovat celou fadu tézkosti
a problémil, dokonce azZ zdravotnich rizik. Zasadni roli ma v zivot€ dospivajiciho jedince
1 parta, vrstevnici, kamaradi a spoluzéci, kteti jsou v této fazi dillezitéjsi nezli rodice, ktefi
byvaji dospivajicim znacné kritizovani a ,,odsouvani* stranou (Vagnerova, 2005).

Mozné je uvést, Ze na tvorbu a realizaci zivotniho stylu v rodin€ maji vyrazny vliv
Ctyfi elementarni Cinitelé, na jejichz podkladeé si jedinec buduje a rozviji sva presvédceni
a zaméry.

Jedna se o nasledujici:

e Celkova rodinna atmosféra a klima a také uzndavané hodnoty rodiny. Pravé
atmosféra v rodiné¢ vytvafi détem jakysi model vSeobecné fungujicich
mezilidskych interakci. Pro adekvatni vyvoj déti je idedlni pratelska a
vSepiijimajici atmosféra, ale v mnohych rodinich je mozné se setkat 1
s atmosférou, kterd vykazuje =znaky soupefeni, soutéZeni, nepratelstvi,

manipulace apod. (Langmeier & Krejcitova, 2006).
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e Sexudlni role. Rodice vytvaieji pro své déti model toho, jak vypadaji vztahy
a role mezi muzem a Zenou, jak se vzajemné k sobé chovaji.

o Struktura rodiny. V kazdé rodiné¢ muze zaujimat dité zcela odliSné postaveni,
stejné jako vlastni dilezitost.

e Zpusob vychovy. Faktem je, ze skutecnost, jakym vychovnym stylem jsme byli
vychovavani zna¢né determinuje, a tedy ovliviiuje aktualni jednani, chovani

a jednani (Machova et al., 2009).

Ditlezitou determinantou lidského zivota jsou Zivotni podminky celé rodiny.
Rodina by méla uspokojovat potteby vSech svych Clend, a to bez vyjimky. Nenapliiovani
téchto uvedenych potieb ve fazi détstvi, mize v dospivani vést az k psychosocialnim
obtizim, které se promitaji do zivotniho stylu ¢lovéka v dospé€losti (Vagnerova, 2005).
Rodina by tedy méla umoznit ditéti nalézat si dobré, a predev§im bezpecné a adekvatni
zaliby, a tak pfedchdzet nud¢. Rodina v rdmci svych ¢innosti upeviiuje nejenom své
zdravi, ale také vzdjemné interakce. Vhodné je pro vytvareni zdravého zivotniho stylu
v rodin€, budovat ty aktivity, kterych se mohou ucastnit vSichni ¢lenové rodiny, at’ se
jedna o vylety, sporty, hrani her apod. Dulezité jsou také spolecné prozitky, které poté
rodinné spolecenstvi stmeluji, a plisobi preventivné proti socialni izolaci a nudé (Sigmund

& Sigmundova, 2011).

2.9 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu ve Skole

Skola spoleéné s rodinou je dal§im vyraznym &initelem a aspektem, jenz se podili
na formovani hodnot, postojil a ndzoru ditéte ohledné zdravého Zivotniho stylu. Vychova
a vedeni 74kl ke zdravému Zivotnimu stylu by ve Skole nemélo spocivat jen ve strohém
piedavani teoretickych informaci o tom, co je nebo neni zdravé, ale mé¢lo by se jednat o
péstovani a iniciovani zddoucich navykl a postoji. Vzdélavani zaki tedy usiluje o
propojovani osvojenych informaci a znalosti, které vedou k ochrané a podpote zdravi.
Zéci by se méli nauéit, jak osvojené znalosti ohledné Zivotniho stylu uZivat a uplatiiovat
v zivoté. Mimo jiné by si m¢li také osvojit, jak se naptiklad ucelné a efektivné chovat pii
ohroZeni, a to jak v kazdodennich, tak 1 ndro¢nych a krizovych situacich. Vychovny
zamger Skoly by mél byt podporovan nejenom pedagogy, ale predevsim celkovym skolnim
klimatem (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Pti konkrétni realizaci vychovné-vzdélavaci oblasti vedeni a vychovy zaka ke

zdravému zivotnimu stylu je potiebné, aby se pedagogové zaméfili na praktické
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piedavani schopnosti a dovednosti, a také na jejich aplikaci v modelovych situacich.
Naptiklad jestlize se zaci ve vyuce uci o spravné vyziveé a vhodné zivotosprave, nacez si
mohou ve Skole zakoupit sladkosti, tak ale dostavaji pomérné¢ ambivalentni informace,
které ,,jdou’ proti tomu, co je jim ve vyuce vstépovano (Vesela & Staiikova, 2008).

Problematika zdravého Zivotniho stylu se dotykd jak ochrany zdravi zaka, tak
samoziejme 1 prevence rozvoje onemocnéni, ale i vhodné vyzivy, pohybové aktivity,
ochrany ptfed rozvojem zavislosti (drogy, alkohol, koufeni aj.), a osvojeni si zasad
psychohygieny. Pedagog by m¢él spiSe privodcem, ktery zakovi v praktické roviné
piedestird a ukazuje co je a neni spravné a vhodné, a motivuje jej spravnym smérem
(Machova & kolektiv, 2009). Machova uvadi, ze: ,, vychova Zakii ke zdravému zivotnimu
stylu je dlouhodobym ukolem, ktery si nutné vyzZaduje systematické piisobeni, a to
v oblasti motivace “ (Machova et al., 2009, 36).

K dal$im aktivitdm a ¢innostem, které smétuji a podporuji zdravi patii naptiklad
realizace Skolskych sportovnich soutézi, Sirokd nabidka moZnych volno€asovych
ginnosti, které jsou pohybové orientovany, ale i nabidka relaxace, odpo&inku apod. Skola
muze samoziejme¢ do komplexné pojatého procesu formovani nebo piipadné zmény
zivotniho stylu aktivné zapojovat 1 samotné rodice zaku, a to tim, Ze rodi¢liim nabidne
rozmanité¢ vzdélavaci a edukacni akce jako jsou prednéasky, besedy, seminafe aj.

(Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.10 Starsi Skolni vék

Lidské t€lo prochazi télesnym i duSevnim vyvojem. Té¢lesny i duSevni vyvoj ditéte
je odlisny v rizném véku. Zmény psychického, fyzického a morfologického charakteru
spolu uzce souvisi, ale neprobihaji stejné. Vzhledem k tomu je tedy zapotiebi rozliSovat
n¢kolik vyvojovych obdobi. Rozdé€leni na jednotlivd vyvojova obdobi a znalost
charakteristik jednotlivych obdobi tak velmi pomaha Iékaiim, ale 1 uciteliim apod. pii
jejich praci s ditétem (Kocourek & Juva, 2012)

Dle Brtnikové (1997) Ize skolni obdobi rozdélit takto:

e Mladsi skolni vé€k — jedna se o obdobi od 6 do 9 let.

e Stiedni Skolni vék — jednd se o obdobi od 9 do 11 — 12 let, kdy na konci tohoto
obdobi prechazi dité na druhy stupen zakladni Skoly.

e Starsi Skolni v€k — jedna se o obdobi 11 (12) do 15 let, tedy do konce Skolni
dochazky.
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Peri¢ (2008) obdobi starsiho Skolniho véku popisuje jako vyvojovou etapu lidského
zivota, do které mizeme z motorického hlediska zaradit jedince ve vékovém rozmezi 11
az 15 let. V ramci ontogeneze se jedna o obdobi pubescence. Vagnerova (2008) uvadi, ze
jedinci v tomto obdobi pohlavné dozravaji. Méni se jejich zevnéjsek, jejich sebepojeti,
zajmy 1 Zivotni styl. U jedinct dochazi k osamostatiovani, kdy se odpoutavaji od rodiny.
Velkou roli hraji vrstevnici a pratelstvi. Dospivajici se tak snazi odloucit od détstvi a

piiblizit dospélosti.
2.10.1 T¢lesny a motoricky vyvoj

Uvodem lze piedestiit, ze vyvojova faze star§iho skolniho véku je meznikem mezi
détstvim a dospélosti. Télesna proména je vyznamnym signdlem dospivani, ktera se
projevuje viditelnymi a pocitovanymi zménami (Gullotta, Adams, & Markstrom, 2000).
Od pocatku pubescence probihd prudky a zaroven nerovnomérny rozvoj, ktery se ke
konci pubescence zpomaluje. Zrychleni ristu se objevuje diive u divek. V urcité dobé
jsou divky vyssi nez chlapci (Machova, 2008). Podrobnéji riistovou kiivku prezentuje
obrazek 3 a 4.
fyzicka sila, zvySuje se kapacita mozku, srdce 1 plic.

Pohyby jedince v dob¢ dospivani jiz byvaji mnohem koordinovangjsi a plynulé,
nezli tomu bylo v pfedchazejicich vyvojovych etapach. U chlapce zmohutiiuje trup,
rysuje se svalstvo, u divek se celkové zaobluje postava (boky) a rostou prsa.

V tomto veéku lze rozvijet, a nasledné realizovat veskeré télesné schopnosti a
dovednosti, a to véetné silovych a vytrvalostnich sportii, ale 1 anaerobni zatizeni. AvSak
motorickd vykonnost jist¢ vykazuje zna¢né rozdily, a to z hlediska gender. Naptiklad
dévcata uptfednostiiuji méné télesné¢ namahavou aktivitu a spiSe kladou dliraz na
peclivost, ladnost a esteticky projev. Zatimco u chlapci dominuji silové sporty,
vytrvalost, rozvijeni vydrze a celkové vykonnosti. Také chlapci vice preferuji soutézivost,
a snazi se po dosazeni vykonu (Langmeier & Krejcitova, 2006).

Sport a fyzicka aktivita vibec vtomto véku u jedince zvySuje jeho pocity
sebeduvery, divéru v sama sebe a své schopnosti a dovednosti, ale také umoziuje
vyrovnavat se stresem a adaptovat se na n¢j a na jeho disledky. Zde se také ukazuje
vyznamny prostor pro motivacni strategie k udrZeni si pohybovych aktivit a jejich

realizace (TrpiSovska & Vacinova, 2006).

28



TELESNA VYSKA
cm Chlapci 0 - 18 let Percentil
200

Eeer 97
190 TR 90

180 THH 50

5

- : = 10
170 iii ]

160

150

140

130

10

110

100

80

001 2 2 4 5 6 7 8 9 10111213 1415
Vék roky © Graest 1014 T

17 18
3001, 20

Obrazek 3. Rustovy graf chlapcti do osmnacti let (Blaha et al., 2003)
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Obrazek 4. Ristovy graf divek do osmnacti let (Blaha et al., 2003)

Rozvoj svalové sily se vyrazné zrychluje ve véku od 14 let, a poté kolem

osmnactého roku se za¢ind zpomalovat, proto za vrchol motorické ¢innosti je popisovan
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vek Sestnact let, od kdy je mozné zacit soustavné rozvijet trénovanost a také jedince
zatézovat. V dob¢ dospivani ma jedinec zajem o sport, nebot’ si pomérné rychle osvojuje
potiebné schopnosti a dovednosti, které vyzaduji znaCnou hbitost, silu, hbitost, ale 1
koordinaci nebo rovnovahu. Jedinec ma také tendenci srovnavat své té€lo a jeho vzhled
s druhymi. Jestlize télo dospivajiciho odpovida aktudlnimu idedlu krasy,
tak se zvysuje jeho sebevédomi a sebehodnota. Pubescent ma potiebu se libit jak druhym,

tak, ale 1 sdm sob¢ (Vagnerova, 2005).

2.10.2 Psychicky a emocionalni vyvoj

Béhem tohoto obdobi dochézi ke zvySeni stupné logického mysleni a abstraktniho
chapani, diky kterému se mohou jedinci v tomto obdobi projevovat egocentricky.
Pubescent tak zvlada vétsi mnozstvi mysSlenkovych operaci a kombinaci a posiluje se u
néj novy zplusob moralnitho hodnoceni. Vnimdni pubescenta se zacind podobat
dospélému. Toto obdobi je charakteristické dennim snénim, kdy jedinec nemusi
chvilkami védét, co se kolem né&j d&je a mize byt chvilemi mimo realitu. Casto se
objevuje také tvlrci a rekonstrukéni fantazie (Vagnerova, 2012).

Tento jedinec jiz dokdze pracovat nejen s konkrétnimi pojmy, ale 1 s pojmy, které
jsou abstraktni a obecné. Také pii hledani feSeni problémi se jiz pubescent nespokoji
vyhradné s jednim, konkrétnim feSenim, ale snazi se hledat riizné alternativy, kdy si
vytvaii rozmanit¢ domnénky, teze a hypotézy, které porovnava s realitou. V disledku
uzivani novych zplisoby mysleni, miiZze se jevit jeho mysSleni jako vyrazné radikalni,
necitlivé nebo dokonce az zbrklé (Macek, 2003).

U pubescenta se také proménuje charakteristika jeho kratkodobé a dlouhodobé
paméti, nebot’ u ného zcela ptirozené dochdzi ke zvySovani kvantity informaci, jez jsou
ulozené v rovin¢ dlouhodobé paméti, coz je dano vlivem nabyvajicich zkuSenosti a
znalosti (Vagnerova, 2005).

Z hlediska emotivity je pubescence definovana jako obdobi vyrazné emocni
u individua. Jedna se o obdobi krizi a boufi, protoZe projevy dospivajiciho byvaji velmi
silné, energické, aktivni, a celkové tedy napadné. Dospivani také Casto doprovazeji
pomé&rné napadné promény nalad, ale 1 jakasi nepiedvidatelnost a vyrazna nestalost reakci

a sklon k impulzivité (Langmeier & Krejcifova, 2006).
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2.10.3 Sociélni vyvoj

Socialni vyvoj je v obdobi star§iho skolniho véku velmi ovlivnén zaclenénim do
kolektivu. V obdobi puberty je ovlivnén i socializacni vyvoj jedince. Zékladni zdzemi,
emocni jistotu a bezpeci poskytuje dospivajicimu stale jeho rodina. Avsak dospivajici
hleda moznosti, jak se osamostatnit, a to, aniz by ztratil pozitivni interakce s rodici.
Pubescenti tedy k rodicim chovaji stale pozitivni vazby, ale z divodu toho, jak se snazi
osamostatnit jim nékdy odmlouvavaji, odsekavaji, jsou drzi, ptipadné je kritizuji.
V obdobi starSiho skolniho véku jsou rodice vzorem, ktery si jedinec integruje, uchovava
a nasledné uziva ve svém jednani, reagovani a chovani.

V tomto obdobi maji jedinci tendenci, jak se odpoutavaji od rodict o to vice
navazovat vztahy se svymi vrstevniky a kamarady, ktefi jim umoznuji podavat zpétnou
vazbu na jejich chovani a reagovani. Vzajemné si vyménuji osobni zkuSenosti, pocity,
ale také se od sebe navzijem uci, jak se chovat, reagovat, jak feSit urCitou situaci
(Vagnerova, 2005).

V oblasti socializace je star$i Skolni v€ék velmi vyznamné obdobi. V tomto obdobi
jedinci nejhure snasi rodinné konflikty, rozpad rodiny ¢i nové partnery svych rodict. Je
to narocné obdobi pro dospivajiciho 1 pro jeho rodice (Santrock, 2012).

Jejich nejistota miize vést az k asocialnimu chovani. Citova sféra se v tomto obdobi
velmi prohlubuje. Jedinci jsou vnimavéjsi a citlivéjsi, utvari si vztahy k jedincim

opacného pohlavi 1 pevnéjsi pratelské vztahy (Matéjcek, 2013).

2.10.4 Hodnota pohybu u star§iho skolniho véku

Hodnota pohybu a sportu viibec nabyva na vyznamnosti, jestlize se jedna o ¢innost,
prostiednictvim které miize né¢jak vynikat nad druhymi, byt zajimavy nebo si potvrzovat
vlastni individualitu a specifi¢nost. Pohybova aktivita se stava diilezitou, pokud mu také
umoziuje zapliovat jeho volny Cas, a jestlize se pro né¢ho stane zajmem (konickem)
(Sekot, 2003). T¢€lesna a pohybova ¢innost tedy zaujima pomérné vysokou pozici na
hodnotovém zebiicku dospivajiciho. Dospivajici mé tendenci si udrzet svou ziskanou
vykonnost, fyziognomické vzezieni, nebot’ je pro ného duilezitd télesnad atraktivita.
Oblibenymi sportovnimi aktivitami v tomto obdobi byva fotbal, hokej, hokejbal, ale 1
squash nebo florbal, lyzovani, cyklistika apod. S v€kem lze uvést, Ze vzrista zajem

dospivajiciho o kondi¢ni kulturistiku a bodystyling (Malina, Bouchard, & Bar-or, 2004).

31



2.10.5 Determinujici faktory pohybové aktivity déti starSiho Skolniho véku

V soucasné dobé& lze uvést, Ze situace s realizaci fyzickych aktivit u déti a
dospivajicich je pomérné alarmujici, nebot’ vSeobecné dochazi ke snizovani pohybové
aktivity, a to Casto jiz mezi détmi ve fazi rané adolescence, tedy ve véku kolem 10 az 12
let (Mé&kota & Cuberek, 2007). Ukazuje se, ze jist¢ nejvyznamngj$im faktorem pro
rozvoj, a nasledné udrzeni fyzické ¢innosti u déti je rodinna vychova, a to ve smyslu
spoluucasti rodict a déti na pohybovych ¢innostech. Rodice jsou ty osoby, které ditéti
kupuji sportovni vybaveni, ale zarovei jej uci jezdit na kole, lyzovat, bruslit, béhat apod.
Od rodict se také dozvidaji, jak se mohou ucastnit soutézi, a tak vyhravat medaile, a tak
si zvySovat svou vnitini sebehodnotu a sebepojeti (Sekot, 2003).

Pokud bychom se zaméfili na faktory, které by mohly dospivajicim branit ve
vykonu télesnych aktivit a sportu vliibec, tak 1ze napiiklad zminit tyto nésledujici:

e Stydlivost.

e Neciti se byt dostatecné kompetentni k vykonu dané pohybové Cinnosti.

e Obavaji se, a to Casto jiz doptedu, negativni reakce svych kamaradt, spoluzak,
vrstevnikil nebo dokonce i rodict.

e Lenost, pohodlnost, apatie, hypobulie (Machova et al., 2009).

e Upftednostnovani odlisSnych z4jmi jako je naptiklad sledovani televize, aktivita na
socialnich siti, hrani pocitacovych her.

e Problematicky zdravotni stav, pfipadné pfitomnost onemocnéni nebo télesné
vady.

e Nizké sebepojeti o svém téle, které je Casto spojeno se sebekritikou.

e Nadmérny natlak rodici, ktery u dospivajiciho iniciuje nechut’ do ¢ehokoliv, a
tedy zdmérné odmitani toho, co po ném chtéji a pozaduji rodice (Jansa et al.,
2005).

e Nedostatecna nabidka aktivit.

e FEkonomické divody, které zplisobuj to, Ze dospivajici ma dojem, Ze jeho
sportovni obleceni neni dostatecné ,,in“, proto se stydi a realizaci t€lesné aktivity

odmita (Sekot, 2003).
Naopak pokud se zamétime na podporujici a determinujici faktory k pohybové

aktivite, tak Ize zminit tyto:

e Moznost prezentovat své schopnosti, dovednosti a vykon.
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e Iniciovat prozitek radosti a ziskané energie.
e Strategie, jak zmirnit ¢i se odpoutat od stresu.
e Moznost zazivat pocity uspéchu, obdivu od druhych. ZvySovani pocith

sebediivéry (Blahutkova, Rehulka, & Daithelova, 2005).

2.11 Sportovni preference

Preferenci mizeme chépat jako tendenci vénovat se ur€itym ¢innostem a z4jmim
na ukor jinych Cinnosti. Jedna se o svobodny vybér té nejlepsi varianty dle vlastniho
uvazeni (Kudlacek & Fromel, 2012). Autofi Kudlacek a Fromel (2012) poukazuji na
potiebu vyzkumul v ramci sportovné — preferencni sféry, které predikuji zadané sportovni
aktivity na arovni mistni, regionalni a narodni. Tato data mohou také ovlivnit vyvoj
novych nebo inovaci dosavadnich zatizeni slouzicich k podpote pohybové aktivity. Udaje
by pak dle autort mély slouzit tviircim pohybovych programt, kteti tak budou sezndmeni
se skute¢né preferovanymi aktivitami. Data by tak méla byt uzite¢nd pro ucitele télesné
vychovy, aby vysli vsttic preferencim zakl a zvysili ambice pravidelného provozovani
pohybové aktivity.

V Ceské republice probéhlo né&kolik prizkumt sportovnich preferenci. Autofi
Fromel et al. (1999), uvadéji, Ze sportovni zajmy dospivajicich se moc neméni. U divek
1 chlapct je stale velky zajem o plavani, divky se také nejradéji vénuji tanci a brusleni.
Chlapci se radi vénuji sportovnim hram.

Také vyzkum Kudlacka a Fromela (2012) poukazuje na to, Ze mezi nejoblibené;si
aktivity chlapci patfil fotbal, florbal, tenis, motorismus a plavani. Divky na prvnim misté
preferuji moderni tance, cyklistiku, cykloturistiku, latinskoamerické tance a sportovni
aerobik.

Dle vyzkumu Kudlacka (2015) bylo zjisténo, Ze studenti s vazbou na horské okoli
bydlisté preferovali sjezdové lyzovani, plavani a cyklistiku. U studentti Olomouce byly
preferovany tymoveé sporty jako fotbal, basketbal a hazena.

Valach a kol. (2017) provedli studii u zdpadoceskych adolescentti. Vysledky jedné
z nov¢jSich studii ukéazaly, ze chlapci preferuji tymové sporty a dévcata kondi¢ni aktivity.
Hlavni preferované aktivity divek jsou plavani, cyklistika a sjezdové lyzovani, poté
nasleduji tymové sporty a rytmické a tanecni aktivity. Chlapci nejvice preferuji tymové
sporty jako je fotbal, florbal a basketbal, poté nasleduji individudlni sporty a kondic¢ni
aktivity.
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2.12 Charakteristika obce Dvorce

Obec Dvorce se nachéazi na rozhrani Moravy a Slezska. V soucasné dobé ma 1 363
obyvatel. Okoli obce Dvorce je velice rozmanité. Obec je obehnana hustymi lesy
vhodnymi k prochazkam. V obci se nachazi plavecky bazén, ktery je mimo jiné vyuzivan
k plaveckému vycviku na mistni zakladni Skole. Také zde funguje mnoho spolkd,
napiiklad:

e Cesky rybaisky svaz MS Dvorce,
e Moto klub Dvorce,

e Sbor dobrovolnych hasict,

e Spolek pani a divek,

e TJ Spartak Dvorce.

TJ Spartak Dvorce sdruzuje oddily florbalu, fotbalu, nohejbalu, soft tenisu, tenisu
a volejbalu.

Na vyjezdu ze Dvorcii se nachdzi areél jezdeckych staji. Mimo jiné zde byl trénovan
trojnasobny vitéz Velké Pardubické — Peruén.

Ve vzdalenosti 9 km od obce na jihozapadnim biehu piehrady Slezské Harty se
nachazi Roudno, které se stalo vyhlaSenym rybatskym revirem. O dalSich 6 km dal se
nachazi Nova Plan, kde jsou pro vefejnost otevieny také tenisové kurty a koupaliste.
Moznost rybolovu se nabizi také na ptehradé Kruzberk (14 km od obce), pod piehradou
jsou cvicné lezecké skaly a tenisové kurty. Kruzberk je také vychozim bodem pro sjizdéni
feky Moravice. V zim¢ mohou lyZafi vyuzit necelych 5 km vzdaleny lyZatsky vlek
v Guntramovicich. V nedalekém Moravském Berouné se nachéazi sportovni hala Medvéd
aréna, ktera s univerzalni hraci plochou vyhovuje vS§em sou¢asnym sportiim napft. fotbal,
basketbal, volejbal, florbal, hazena, tenis, stolni tenis, cviCeni, fitness. V Aréné se také

nachdzi drahy pro bowling a kuzelky.

2.13 Zakladni $kola a materska Skola Dvorce

vV

je Mgr. Olga Vlachova. Soucésti Skoly je Skolni druzina, matefska Skola a stravovna.
Skolu navstévuje 151 zakt. Na skole pisobi 16 pedagogickych pracovniki. Zakladni
Skola je jedinou Skolou v obci. Je to Gplna zakladni $kola s deviti postupnymi ro¢niky.
Demograficky vyvoj a spadovost Skoly zménily situaci tak, ze se v priab¢hu poslednich

let stala tiplnou zakladni Skolou, kdy v kazdém roc¢niku je jen jedna tfida. Tomu odpovida
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1 budova $koly, kterd svou kapacitou a naroky na dnesni moderni vyucovani vyhovuje.
Skola se postupné snazi modernizovat své vybaveni a prostory $koly. Skolni hiisté
v soucasné dob¢ nespliiuje podminky k naplinovani vystupt pfedmétu télesnd vychova.
Skola se ve spolupraci se zfizovatelem snaZi fesit tuto situaci zapojenim do né&jakého
projektu.

Souéasti §kolniho vzdélavacich planu (SVP) je i nabidka lyzai'ského kurzu pro zaky
6. — 9. ro¢niku. Déle je zde fada volitelnych pfedmétt k rozvoji pohybové aktivity, které
jsou taktéz zakotveny v SVP, jako Sportovni a pohybové hry a Taneéni a pohybova
vychova.

Skola nabizi zakiim zajmové utvary a odpoledni aktivity jako napiiklad florbal,
dopravni krouzek, hasi¢sky krouzek, rybatsky krouzek, atleticka ptipravka a tane¢ni
krouzek.

Z4ci se také Gcastni riznych soutdZi, v poslednich letech i soutéZi sportovnich.
Tradi¢né byva na konci Skolniho roku pofadana CeloSkolni olympiada v atletickych
disciplinach. Zaci se také zacastnili napiiklad Cokoladové tretry, Battlefieldu — branného
zavodu druzstev konané¢ho v Lanovém centru Proud (Olomouc), kde se umistili na
krasném 2. misté (rok 2019). Také vyznamna byla ucast v soutézi Wolfram — branné
védomostni soutéz konana pod Krajskym vojenskym velitelstvim Ostrava, kde se Zaci

umistili na 4. misté (rok 2019).
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3 CiLE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je analyzovat Groven tydenni pohybové aktivity zaka 7. — 9.

t¥idy ZS a MS Dvorce, Olomoucka 336.
3.2 Dil¢i cile

e Vybér vyzkumného souboru.

e Seznamit zaky s prabéhem vyzkumu.

e Monitorovat pohybovou aktivitu pomoci krokomért po dobu 7 dni.

e Analyzovat rozdily v po¢tu krokl mezi divkami a chlapci.

e Analyzovat celkovou strukturu pohybové¢ aktivity vybraného souboru.

e Pomoci internetového systému Indares.com analyzovat preference pomoci

dotazniku sportovnich preferenci.

3.3 Vyzkumné otazky

e Ovlivni sportovni preference zakli monitorované zakladni Skoly misto
bydliste?

e Jsou pohybov¢ aktivnéjsi chlapci nebo dévcata?
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4 METODIKA

4.1 Harmonogram vyzkumu

Zacatek vyzkumu spocival zejména na domluvé s pani feditelkou Skoly Mgr. Olgou
Vlachovou. Tento projekt ji byl pfedstaven v zimé roku 2019. Pani feditelka neméla k
realizaci vyzkumu Zadné namitky. Samotny vyzkum mél zékladni Skole probihat v dubnu
2020.

Dale by pak probé¢hlo seznameni zakt s vyzkumem a praci s krokomérem Yamax
SW 700, ktery by jim byl zaptj¢en po dobu vyzkumu (kde se nosi, jeho ovladani,
zachazeni apod.), ale 1 s tim, jak jednotlivé idaje zaznamenavat. Soucasti vyzkumu byl 1
Dotaznik sportovnich preferenci (Pfiloha 1), ktery méli Zaci vyplnit prostfednictvim
internetového systému Indares.com, do kterého jsem Skolu zaregistrovala. Kazdé tfide
byl vygenerovan samostatny kod.

Vzhledem k nouzovému stavu v Ceské republice a predevsim ochrané zdravi zakd
nebyl harmonogram splnén. Nebylo moZzné provést monitorovani pohyboveé aktivity
pomoci krokoméru. Zaci pouze vyplnili Dotaznik sportovnich preferenci prostiednictvi
internetu. Zakiim byla prostfednictvim DM Software (software slouzi pro komunikaci
s zaky, k zadavani tkold, zasilani dileZitych informaci a pfedevsim jako elektronicka
zakovska knizka) zaslana zprava, kde bylo vysvétleno, jak se do systému zaregistrovat a

jak postupovat pii vyplnovani dotazniku.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen Zzaky 7., 8. a 9. téidy zakladni $koly ZS a MS Dvorce.
Zvolit tuhle skolu bylo pro mé vyhodné ptfedevsim proto, Ze jsem zde 12 let ptisobila jako
ucitelka. Znam tedy prostiedi, pedagogy, zaky a jejich rodice. Vyzkumu monitorovani
pohybové aktivity se mélo Ucastnit 48 Zakt (Tabulka 1). Pocet chlapct a dévcat dle ttid

je znazornén v tabulce 2. Stejny pocet zaku se zaregistroval do systému INDARES.

Tabulka 1. Vyzkumny soubor

POCET (N) VEK
(M + SD)
CHLAPCI ‘ 24 14,38 + 1,11
DIVKY ‘ 24 14,21 £ 0,96

CELKEM ‘ 48 14,19 + 0,88
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Vysvétlivky: n = celkovy pocet probandli, M = aritmeticky primér, SD = smérodatna

odchylka

Tabulka 2. Vyzkumny soubor z hlediska tfid a pohlavi

POHLAVI 7. TRIDA 8. TRIDA 9. TRIDA
CHLAPCI ‘ 10 7 7
DIVKY ‘ 9 7 8
CELKEM ‘ 19 14 15

4.3 Vyzkumné metody

Ve vyzkumu by byla pouzita metoda objektivniho monitorovani tydenni (pét
Skolnich a dva vikendové dny) pohybové aktivity pomoci krokoméru Yamax SW 700.
Z4ci by nosili krokoméry cely den kromé spanku, osobni hygieny, plavani a pohybové
aktivity, kdy by je krokomér ohrozoval na zdravi.

Z4ktm by bylo vysvétleno, jak zapisovat udaje do zdznamovych archil. Zaci by do
Zaznamu tydenni pohybové aktivity krokomérem zapisovali ¢as nasazeni a odejmuti
krokoméru, pocet zaznamenanych krokd, délku vykonané urcité aktivity a délku
pohybové inaktivity.

Po skonceni méteni by byly krokoméry a zdznamové archy vybrany a probéhlo by
zpracovani nameétenych udaji v Centru kinantropologického vyzkumu v Olomouci.

Ptednosti této metody je rychly sbér dat a nasledné srovnani nasbiranych dat.
Nevyhodou této metody muze byt niz§i ndvratnost tiskopisit a nemoznost kontroly
poctivého méfeni.

Dalsi metodou ve vyzkumu byl Dotaznik sportovnich preferenci ze systému
INDARES.COM (International Database for Research and Educational Support). Tento
systém zaznamenava, analyzuje a srovnava pohybové aktivity uZzivatell a zjiStuje
sportovni preference. Dotaznik je rozdélen do nékolika kategorii, kterymi jsou
individualni sporty, tymové sporty, kondi¢ni aktivita, sporty v pfirodé¢ atd. Prostfedi
systému je prehledné a zarovei jednoduché. INDARES se vyviji ve spolupraci s Centrem
kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné¢ kultury Univerzity Palackého

v Olomouci (www.Indares.com).
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4.3.1 Krokomér Yamax SW 700

Pro monitoring poc¢tu kroki mély byt pouzity krokoméry (pedometry) Yamax SW
700 (Obrazek 5). Jsou to velmi jednoduché pfistroje, které zaznamenavaji pocet krok pti
chiizi, béhu nebo zménach polohy, ale také vzdalenost v kilometrech a energeticky vyde;j
v kilokaloriich (Neuls & Fromel, 2016).

Vyhodou téchto krokoméri je zobrazovéani vyslednych hodnot zaznamenané
pohybové aktivity na displeji. Naopak nevyhodou je, Ze nedokdzi identifikovat typ a
intenzitu pohybové aktivity. Také nejsou schopny zachytit oscilace pti jizdé na kole,
brusleni a lyzovani nebo zvysSeny energeticky vydej pii chizi do kopce ¢i noSeni

predméti (Sigmund, Sigmundova, & Snoblova, 2011).

DIGI-WALKER

ELECTROMIC PEDOMETER

Obrazek 5. Krokomér SW 700 (http://www.yamaxx.com)

4.3.2 Dotaznik sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci (Pfiloha 1) je jednim z online dotaznik( databaze
INDARES.COM. V vodu dotaznik zjiStuje zdkladni informace o zapojeni
dotazovanych do sportovnich aktivit v organizované nebo neorganizované podob¢ béhem
poslednich dvanacti mésicii. V dalSich castech je zjiStovana struktura preferenci
sportovnich aktivit v osmi kategoriich:

e individualni sporty (napf. atletika, cyklistika, plavani),

e tymové sporty (napft. fotbal, florbal, volejbal),

e kondic¢ni aktivity (napt. beh, posilovaci cviceni, joga),

e sportovni aktivity ve vod¢ (napt. plavani s ploutvemi, skoky do vody,

zdravotni plavani),
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e sportovni aktivity v pfirod¢ (napft. brusleni, pési turistika, vodni aktivity),

e bojova uméni (napf. karate, box, sumo),

e rytmické a tanecni aktivity (napf. moderni gymnastika, latinsko-americké
tance, tanecni aerobic),

e sportovni aktivity souhrnné (pfedeslych 7 zminénych oblasti).

Ukolem je v dané kategorii vybrat z nabidky maximélné pét sportovnich aktivit
podle osobnich preferenci. Dotazovany ma tedy moznost sefadit udavané sportovni
aktivity podle oblibenosti. V piipad¢, Ze nepreferuji pét sportovnich aktivit v dané
kategorii, mohou zaznamenat pravé tolik sportovnich aktivit, kolik jich preferuji.
Vystupem je prezentace celkového poradi preferovanych pohybovych aktivit. Je kladen
diraz na potadi, vjakém byly uvedeny. Aktivita, kterd byla vybrdna na prvni misto
dostane jeden bod, na druhém dva body, stejn¢ tak 1 ostatni (do patého mista). Aktivity,
které nebyly vybrany, jsou obodovany hodnotou primeéru dalSich moznych potadi z dané
oblasti. Vysledné potadi je doplnéno hodnotami zahrnujicimi celkovy obdrZzeny pocet

bodt a dale primérnou bodovou hodnotu ziskaného potadi (Valach et al., 2016).

4.4 Statistické zpracovani dat

Po shromazdéni dat o pohybové aktivité zaki zakladni §koly ZS a MS Dvorce by
byla provedena statistickd analyza v Centru kinantropologického vyzkumu Univerzity
Palackého v Olomouci. Data by byla zpracovana v programu Statistica 12 CZ, pomoci
tohoto programu by byly vypocitany zakladni statistické veliiny (aritmeticky pramér
nebo smérodatnd odchylka).

Data ziskana z dotaznikli byla vygenerovana prostiednictvi syst¢ému INDARES do

programu Microsoft Office Excel 2010.

4.5 Limity prace

Vzhledem k nouzovému stavu v Ceské republice kvili Sifeni ndkazy koronaviru

COVID-19 nebylo mozné provést monitorovani pohybové aktivity pomoci krokomért.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Doporuceni pro pohybovou aktivitu

Vzhledem k mimotadnému opatfeni Ministerstva zdravotnictvi k ochrané
obyvatelstva a prevenci nebezpeci vzniku a rozsifeni onemocnéni COVID-19 zptisobené
novym koronavirem SARS-CoV-2 nebylo mozné provést méfeni pohybové aktivity
prostiednictvim krokoméri na zakladni Skole ve Dvorcich (“Mimotfadné opatieni vlady
v souvislosti s koronavirem - uzavieni zdkladnich, stiednich a vysokych skol od 13. 3.

20207, 2020).

V souvislosti s pohybovou aktivitou a inaktivitou probéhlo v poslednich letech
mnoho vyzkumd, proto déle, uvadime nékolik doporuceni, jak by méla idealni pohybova

aktivita vypadat.

Nejcastéji se pro urceni intenzity pohybové aktivity vyuziva jednotka MET, ktera
predstavuje nasobek klidového metabolismu jedince. Jeden MET vyjadiuje klidovy vydej
energie, je to mnozstvi kysliku, které spotfebuje organismus v klidu (pfi ne¢inném sedu)
za jednu minutu. To piiblizné¢ odpovida 3,5 ml kysliku na jeden kilogram za jednu minutu

(M¢ékota & Cuberek, 2007).

Strath a kol. (2013) rozliSuji dle jednotky MET nasledujici pAsma intenzity zatiZeni:
sedaveé (< 1,5 METs),

e mirnd intenzita (1,6 — 2,9 METs),
e stfedni intenzita (3,0 — 4,9 METs),
e vysoka intenzita (5,0 — 6,9 METs),

e velmi intenzivni (> 7,0 METs).

WHO (2010) doporucuje pro vékovou kategorii 5 — 17 let:
e 60 minut stfedni az vysoké intenzity denné.
e V¢tSina Cinnosti by méla byt aerobniho charakteru.
e [dedln¢ formou télesn¢ vychovy ¢i programové pohybové aktivity, her,

rekreacnich aktivit ¢i zajmovych krouzki.
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e Je zadouci zatazovat sttidavé vytrvalostni aktivity a aktivity vysoké intenzity,

nejméné 3x tydné s cilem posilit svalovy aparat a kosti.

Podobné doporuceni uvadéji Sigmund a Sigmundova (2011):

e Pohybova aktivita alespon stfedni intenzity po dobu nejméné 60 minut denng.

e Pohybova aktivita stfedni intenzity nebo chlize nejméné 30 minut, alesponn 5x
tydné.

e Pohybova aktivita vysoké intenzity, podporujici rozvoj a udrzeni kardiorespiracni
zdatnosti, nejmén¢ 20 minut, alespon 3x tydné¢.

¢ Kombinace pfedchozich doporuc¢eni pro pohybovou aktivitu vysoké nebo sttedni
intenzity s moZznosti rozlozeni ¢asu do 10minutovych i delSich tasekli v rdmci

celého dne.

Sigmund a Sigmundova (2011) dale doporucuji podporovat pohybové aktivni
transport do Skoly a ze Skoly, zdjmovych organizaci, klubll a jinych volnocasovych
aktivit. Jejich doporuceni se dale tyka télesné vychovy, kde doporucuji zvysit dotaci

télesné vychovy na tii vyucovaci hodiny tydné.

Fromel, Svozil, Chmelik, Jakubec a Groffik (2016) doporucuji:
e Dosahnout minimaln¢ 500 krokii za hodinu respektive 3 000 krokli za cas
straveny ve Skole.
e Dosahnout nejmén¢ 20 minut stfedni az intenzivni pohybové aktivity.
e Dosahnout toho, aby nejméné 50 % casu piestavek bylo vyplnéno pohybovou
aktivitou.
e Usilovat o to, aby skolni pohybova aktivita zahrnovala nejméné 25 % z celkového

Skolniho Casu.
Oja, Bull, Fogelholm a Martin (2010) ve své studii uvedli doporuceni vykondvat
jakoukoli pohybovou aktivitu, kterd pozitivné ovlivituje zdravi ¢lovéka a chrani ho pred

zdravotnimi riziky.

Vzhledem k tomu, Ze nejpfirozencj$i moznosti pohybuje je chlze, 1ze idealni

pohybovou aktivitu také vyjadrit poctem krokt, které udélame béhem dne. Autoti Tudor
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— Locke a Basset (2004) doporucuji denn¢ ujit 10 000 krokti. Tento pocet vSak piredevsim
slouzi pro dospélou populaci. U déti a mladistvych se tento pocet 1i8i. Pro udrzeni fyzické
zdatnosti je doporucovéno pro chlapce 13 000 krokii za den a pro divky 11 000 krokti za
den (Vincent & Pangrazi, 2002). Na stejném poctu krokti se shoduji 1 autofi Sigmund a

Sigmundova (2011).

Macek a Radvansky. (2011) uvadéji, Ze je vhodné se vénovat pohybové aktivité 20

az 60 minut alespoinl dvakrat v tydnu.

Tudor — Locke (2013) uvadi, Ze vhodna aktivita by méla trvat 60 minut a mé¢la by
byt provadéna stfedni intenzitou, to odpovida 11 500 — 14 000 krokl za den u mladeze
12 — 17 let, nezévisle na pohlavi. Z toho vyplyva obecné doporuceni 11 500 krokt za den

pro déti a mladez.

5.2 Sportovni preference

Dotaznik sportovnich preferenci vyplnilo celkem 48 zakt 7., 8. a 9. tfidy zakladni
skoly ZS a MS Dvorce, ztoho 24 chlapct a 24 dévéat. Vysledky dle jednotlivych
kategorii jsou vyhodnoceny v tabulkach. Kazda kategorie obsahuje prvnich pét

nejpreferovanéjSich aktivit.

V kategorii individudlnich sportii (Tabulka 3, Tabulka 4) chlapci mezi své
nejpreferovangjsi sporty fadi plavani stejné jako divky. Vysledky se shoduji s Kudlackem
a Fromelem (2012), ktefi uvadéji jako preferované individudlni sporty chlapcii plavani a
tenis. U divek cyklistiku. Vysoké oblibenosti se fadi snowboarding u chlapct a lyZovani
u dévcat, coz je zfejme zapiicinéno snadnou dostupnosti lyzatskych areali v nedalekych

Guntramovicich, Karlové pod Pradédem nebo Koptivné.

Tabulka 3. Struktura sportovnich preferenci u chlapcti — individualni sporty

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. ‘ Plavéni 140,5 6,11

2. ‘ Strelba, lukostielba 167,5 7,28

3. ‘ Stolni tenis 175,5 7,63
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4. ‘ Snowboading 189 8,22
5. ‘ Tenis 190,5 8,28

Tabulka 4. Struktura sportovnich preferenci u dévcat — individudlni sporty

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Plavani 120,5 5,02

2. Lyzovani sjezdové 179 7,46

3. Brusleni 192 8

4. Cyklistika 194 8,08

5. Sportovni gymnastika 195,5 8,15

Dle tabulek 5 a 6 patii mezi oblibené tymové aktivity chlapcu fotbal, florbal a
ktery zaci s oblibou navstévuji. Fotbal je zase nabizen sportovnim sdruzenim TJ Spartak
Dvorce. U divek patii mezi preferované aktivity hazend (vybijend), volejbal a frisbee.
Valach a kol. (2017) tfadi mezi oblibené tymové sporty chlapcti fotbal a florbal, stejné
jako ukazuje nase Setfeni. Komarce et al. (2020) udavaji, ze florbal se stava stale vice
preferovany u mladeze v Ceské republice. Kien a kol. (2012) se rovnéZz shoduji na
preferenci fotbalu u chlapcti a u divek na hazené (vybijené) a volejbalu, stejné jako

vysledky nasi prace.

Tabulka 5. Struktura sportovnich preferenci u chlapcii — tymové sporty

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Fotbal (futsal) 96 4,17

2. Florbal 134 5,83

3. Hézena (vybijena) 144 6,26

4. Nohejbal 148 6,43

5. Volejbal 170 7,39
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Tabulka 6. Struktura sportovnich preferenci u dévcat — tymové sporty

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Hézena (vybijend) 92 3,83

2. Volejbal 93 3,88

3. Frisbee 119 4,96

4. Basketbal 164,5 6,85

5. Vodni polo 183,5 7,65

V kategorii kondi¢nich aktivit (Tabulka 7, Tabulka 8) se obé pohlavi shoduji na
oblibenosti posilovaciho cvieni. Rozdil je v preferenci kulturistiky a béhu u chlapcii,
v joze a sportovnim aerobiku u dévcat. Valach a kol. (2017) uvadéji, ze chlapci preferuji
kondi¢ni a posilovaci cvi€eni, jak uvadi 1 naSe prace. U divek jsou preferovany aktivity
charakterizovany koordinacnimi schopnostmi, mezi které bychom mohli zatradit jogu a

sportovni aerobik.

Tabulka 7. Struktura sportovnich preferenci u chlapcii — kondi¢ni aktivity

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Posilovaci cviceni 67 2,91

2. Kulturistika 91,5 3,98

3. Bé¢h 111,5 4,85

4. Bodystyling 112 4,87

5. Kondi¢ni chtize 143,5 6,24

Tabulka 8. Struktura sportovnich preferenci u dévcat — kondi¢ni aktivity

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Posilovaci cviceni 103 4,29

2. Joga 109 4,54

3. Sportovni aerobik 128,5 5,35

4. Kondi¢ni chiize 131,5 5,48

5. Spinning 142,5 5,94
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V kategorii sportovnich aktivit ve vodé (Tabulka 9, Tabulka 10) chlapci preferuji

plavani s ploutvemi a skoky do vody, divky synchronizované plavani a cviceni ve vode¢.

Tabulka 9. Struktura sportovnich preferenci u chlapcti — sportovni aktivity ve vodé

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Plavani s ploutvemi 45 1,96

2. Skoky do vody 51 2,22

3. Zdravotni plavani 71 3,09

4. Synchronizované plavani 86,5 3,76

5. Cviceni ve vodé 91,5 3,98

Tabulka 10. Struktura sportovnich preferenci u dévcat — sportovni aktivity ve vodé

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Synchronizované plavani 64 2,67

2. Cviceni ve vodé 70 2,92

3. Skoky do vody 75 3,13

4. Zdravotni plavani 75 3,13

5. Plavani s ploutvemi 76 3,17

Z tabulek 11 a 12 vyplyva, Ze chlapci preferuji brusleni, motorismus a paraSutismus
a divky plavani, p&si turistiku a sjezdové lyzovani. Plavani patii uz k nejpreferovanéjSim
aktivitdm divek v ramci individuédlnich sport. Oblibenost sportovnich aktivit ve vode
muze byt pfi¢itdna tomu, zZe se v obci nachazi plavecky bazén, ktery je vyuzivan i v rdmci

hodin télesné vychovy.

Tabulka 11. Struktura sportovnich preferenci u chlapcti — sportovni aktivity

v ptirodé

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)
1. ‘ Brusleni (in-line) 139 6,04

2. ‘ Motorismus 170,5 7.41
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3. ‘ ParaSutismus 183,5 7,98
4. ‘ Létani, plachténi 190,5 8,28
5. ‘ Snowboarding 194,5 8,46

Tabulka 12. Struktura sportovnich preferenci u dévcat — sportovni aktivity v prirodé

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Plavéani, koupani, vodni 114 4,75
atrakce, skakani do vody

2. Pé&si turistika 164,5 6,85

3. Lyzovani sjezdové 171 7,13

4. Jezdectvi 187,5 7,81

5. Lodni aktivity 195 8,13

V kategorii bojovych uméni (Tabulka 13, 14) preferuji chlapci karate, kick-box a
aikido. Dévc¢ata maji obdobné preference — karate, judo a kick-box. Nejvyse se umistily

znamg¢j$i formy bojovych umeéni.

Tabulka 13. Struktura sportovnich preferenci u chlapcii — bojova uméni

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Karate 81,5 3,54

2. Kick-box 93,5 4,07

3. Aikido 110 4,78

4. Box 116,5 5,07

5. Kung-Fu 123,5 537

Tabulka 14. Struktura sportovnich preferenci u dévcat — bojovd uméni

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. ‘ Karate 98 4,08

2. ‘ Judo 100,5 4,19

3. ‘ Kick-box 100,5 4,19
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4. ‘Kung&ﬁl 104 4,33
5. ‘Aﬂddo 127 5,29

V kategorii rytmickych a tane¢nich aktivit (Tabulka 15, 16) jsou mezi chlapci
preferovany moderni tance, stejné¢ jako u dévcat. Na dalSich mistech chlapci preferuji
bojové tance a latinsko-americké tance. Dévcata dale zvolila latinsko-americké tance a

moderni gymnastiku.

Tabulka 15. Struktura sportovnich preferenci u chlapcii — rytmické a tanecni

aktivity
PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Moderni tance 62 2,7

2. Bojové tance 94 4,09

3. Latinsko-americké tance  102,5 4,46

4. Rock’n‘roll 130,5 5,67

5. Moderni gymnastika 137,5 5,98

Tabulka 16. Struktura sportovnich preferenci u dévcat — rytmické a tane¢ni aktivity

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Moderni tance 91 3,79

2. Latinsko-americké tance 103 4,29

3. Moderni gymnastika 106 4,42

4. Tanec¢ni aerobik 119 4,96

5. Orientalni tance 138 5,75

Ze souhrnnych tabulek (Tabulka 17 a Tabulka 18) vyplyva, ze u chlapch jsou
preferovany tymové sporty. U dévcCat zase rytmické a tanecni aktivity. Valach et al.
(2017) ve své studii také uvadeji jako preferované aktivity tymové sporty u chlapct a
rytmické a tane¢ni aktivity u dévcat. Preference tymovych sportli, kam mizeme zatadit
fotbal a florbal, mtze souviset s tim, ze mnoho chlapct se pravideln¢ ucastni zdjmového
krouzku fotbalu pod TJ Spartak nebo zajmového krouzku florbalu uskute¢iiovaného na

zakladni Skole ve Dvorcich. Stejné tak je to 1 u divek, kdy se ukazuje preference rytmické
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a tanecni aktivity na prvnim misté v souvislosti s oblibou tane¢niho krouzku na zakladni

Skole a také s nabidkou volitelného pfedmétu Tane¢ni a pohybova vychova.

Tabulka 17. Struktura sportovnich preferenci u chlapcti — sportovni aktivity

souhrnné

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Tymové sporty 65,5 2,85

2. Sportovni  aktivity v 74,5 3,24
piirodé

3. Sportovni  aktivity ve 94 4,09
vodé

4. Individualni sporty 97 4,22

5. Kondi¢ni aktivity 101 4,39

Tabulka 18. Struktura sportovnich preferenci u dévcat — sportovni aktivity souhrnné

PORADI POHYBOVA BODY BODY
AKTIVITA (CELKEM) (PRUMER)

1. Rytmické a  tanecni 63,5 2,65
aktivity

2. Sportovni  aktivity v 78,5 3,27
piirodé

3. Sportovni  aktivity ve 79 3,29
vodé

4. Kondi¢ni aktivity 101 4,21

5. Tymové sporty 103,5 4,31

Tabulka 19 a Tabulka 20 ukazuji nejoblibenéjsi aktivity chlapcii a dévcat. U
chlapctli se na prvnim misté umistil florbal, za kterym déle nasleduje fotbal a shodné se
na tfetim mist¢ umistily moderni tance a plavani. U dévcat jsou nejoblibenéjsi aktivitou
moderni tance, druhé misto patii plavani a na tfetim misté se shodn¢ umistilo jezdectvi a

cykloturistika.
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Tabulka 19. Nejoblibengjsi aktivity — chlapci

PORADI POHYBOVA AKTIVITA BODY (CELKEM)
1. Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 6
2. Fotbal (futsal) 4
3. Moderni tance (break dance, disco, hip 2
hop)
3. Plavani 2

Tabulka 20. Nejoblibengjsi aktivity — dévcata

PORADI POHYBOVA AKTIVITA BODY (CELKEM)
1. Moderni tance (break dance, disco, hip 5
hop)
2. Plavani 3
3. Jezdectvi 2
3. Cykloturistika 2
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6 ZAVERY

Z posuzovani sportovnich preferenci zak zékladni Skoly ve Dvorcich mizeme
vyvodit urcité zavéry. Dilezitou roli v preferencich pohybovych aktivit hraje jednak

prostiedi, ve kterém se zaci pohybuyji, ale také nabidka zajmovych krouzkd.

Sportovni preference byly zjistovany podle pohlavi zakii:

e V kategorii individudlnich sportl chlapci 1 divky zvolili na prvni misto plavani.
Dale uz jsou mezi preferencemi skupin rozdily. U chlapcii byly dale zvoleny
stielba, lukostielba a stolni tenis. U divek sjezdové lyZovani a brusleni.

e 'V kategorii tymovych sportii chlapci preferovali fotbal (futsal), florbal a hazenou
(vybijenou) a dévcata zvolila hazenou (vybijenou), volejbal a frisbee.

e V kategorii kondi¢nich aktivit se obé skupiny shodly na posilovacim cviceni.
Chlapci pak na dalSich mistech zvolili kulturistiku a béh. Dévcata zase jogu a
sportovni aerobic.

e U sportovnich aktivit ve vod¢ jsou u chlapct preferovany plavani s ploutvemi,
skoky do vody a zdravotni plavani, u dévcat synchronizované plavani, cvieni ve
vodé¢ a skoky do vody.

e V kategorii sportovnich aktivit v pfirodé chlapci zvolili brusleni (in-line),
motorismus a parasutismus. DévcCata nejvice preferuji plavani (koupani, vodni
atrakce, skakani do vody), pési turistiku a sjezdové lyzovani.

e U bojovych uméni ob¢ skupiny zvolily na prvnim mist¢ karate. Chlapci na dalSich
dvou ptickach uvedli kick-box a aikido. Dévcata zvolila judo a kick.box.

e V kategorie rytmickych a tane¢nich aktivit obé skupiny shodné zvolily na prvnim
misté moderni tance. Na dalSich mistech chlapci preferuji bojové tance a latinsko-
americké tance a dévcata latinsko-americké tance a moderni gymnastiku.

e Z hlediska jednotlivych kategorii chlapci preferuji tymové sporty a divky zase
rytmické a tanec¢ni aktivity. Pak uz shodné obé skupiny zvolily sportovni aktivity
v pfirod¢ a sportovni aktivity ve vodeé.

e U chlapcti je nejoblibenéjsi aktivitou florbal a u dévcat moderni tance.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit a analyzovat pohybovou aktivitu zaki
star§iho $kolniho véku na zakladni $kole ZS a MS Dvorce. Vzhledem k mimofadnému
opatfeni Ministerstva zdravotnictvi k ochrané obyvatelstva a prevenci nebezpec¢i vzniku
a rozsifeni onemocnéni COVID-19 zptisobené novym koronavirem SARS-CoV-2 nebylo
mozné provést méfeni pohybové aktivity prostfednictvim krokomért. Byla tedy jen
uvedena doporuceni pro pohybovou aktivitu.

Na zaklad¢ internetového dotaznikového Setfeni prostfednictvim systému
INDARES.COM Zaci vyplnili dotaznik sportovnich preferenci. Dotaznik vyplnilo 48
zaka 7., 8. a 9. tfidy. Oblast preferenci je predevsim urcena uciteliim a odborniki, ktefi
maji vliv na utvafeni kurikula v té€lesné vychové. Diky znalosti preferenci v jednotlivych
kategoriich mize dojit k Gipravé Skolniho vzdélavaciho programu ptislusné Skoly a tim
padem miuze dojit k tomu, Ze vyucovaci jednotky télesné vychovy se stanou pro zaky
atraktivnéjsi.

Chlapci 1 dévcata zvolili v kategorii individudlnich sportl jako nejpreferovanc;si
aktivitu plavani, v kategorii tymovych sportii chlapci preferuji fotbal a dévcata hazenou
(vybijenou), v kategorii kondicnich aktivit obé skupiny nejvice preferuji posilovaci
cviceni, v dal§i kategorii sportovnich aktivit ve vodé to bylo u chlapct plavani
s ploutvemi a u dévcat synchronizované plavani, v rdmci sportovnich aktivit v pfirod¢ to
je u chlapct brusleni (in-line) a u dévcat plavani (koupani, vodni atrakce, skakani do
vody), v kategorii bojovych uméni se obé skupiny shodly na karate, u rytmickych a
taneCnich aktivit nastala opét shoda ve prospéch modernich tanct a v kategorii
sportovnich aktivit — souhrnné jsou to u chlapct tymové sporty a u dévcat rytmické a
tane¢ni aktivity. Nejoblibenéjsi aktivitou chlapcti je florbal, u dévcat jsou nejoblibengjsi

moderni tance.
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8§ SUMMARY

The main goal of the diploma thesis was to find out and analyse the physical activity
of pupils at the primary school ZS a MS Dvorce. Due to the extraordinary measure of the
Ministry of Health to protect the population and prevent the risk of the occurrence and
spread of COVID-19 caused by the new coronavirus SARS-CoV-2, it was not possible
to measure physical activity using pedometers. Thus, only recommendations for physical
activity were given.

Based on an online questionnaire survey through the INDARES.COM system,
pupils completed a questionnaire on sports preferences. The questionnaire was filled in
by 48 pupils of 7th, 8th and 9th grade. The area of preference sis primarily intended for
teachers and the professionals who have on influence on the formation of the curriculum
in physical education. Thanks to the knowledge of preferences in individual categories,
the school educational program of the respective school can be adjusted and thus the
physical education teaching units can become more attractive for pupils.

Boys and girls chose swimming as the most preferred activity in the category of
individual sports, boys prefer football and girls in the category of team sports handball
(discharge), in the category of fitness activities both groups prefer strength training, in
another category of water sports activities it was swimming for boys with fins and for
girls synchronized swimming, in sports activities in nature it is for boys skating (in-line)
and for girls swimming (swimming, water attractions, jumping in the water), in the
category of martial arts both groups agreed on karate, rhythmic and dance activities, there
was again agreement in favour of modern dances and in the category of sports activities
- in summary, boys' sports are team sports and girls' rhythmic and dance activities. The

most popular activity for boys is floorball, the most popular for girls are modern dances.
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10 SEZNAM PRILOH

Priloha 1. Dotaznik sportovnich preferenci
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Ptiloha 1. Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 1/9

Uved'te Gc¢ast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ucitele nebo trenéra)
béhem tydne ve volném €ase v poslednich 12 mésicich - mimo prazdniny a dovolenou.

Provadim organizovanou sportovni
aktivitu: A" B

Druh sportovni aktivity: Individualni sporty
Sportovni aktivita: Atletika (béZecké aktivity)

Hodin za tyden: 0

Uved'te nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich -
letni obdobi:

Druh sportovni aktivity: = Individualni sporty
Sportovni aktivita: Atletika (béZecké aktivity)

Uved'te nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich -
zimni obdobi:

Druh sportovni aktivity: = Individualni sporty

Sportovni aktivita: Atletika (bézecké aktivity)

Dalsi >

Dotaznik sportovnich preferenci

(o o

(o] o]

(o o

Krok: 2/9

Zvolte 5 nejoblibenéjSich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Individualni sporty
Atletika (b&Zecké aktivity) Prvni misto: (neni)
Badminion Druhé misto:
Bowling (kuZelky, kule¢nikové sporty, petangue)
Brusleni (krasobrusleni, rychlobruslent) Treti misto:
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) Etvrté misto:
Golf (minigolf)
Kanoistika, veslovani Paté misto:

Kombinované sporty (triatlon, modemni pétiboj)
LyZovani béZecké (biation, severska kombinace)
LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni)
Plavani

Snowboarding

Sportovni gymnastika

Squash (ricochet, racquetball)

Stolni tenis

Strelba, lukostfelba

Tenis (soft tenis)

<Predchozi| Dalsi > |
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Krok: 3/9

Zvolte 5 nejoblibenéjSich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Tymové sporty S
Americky fotbal Prvni misto: (neni)
Baseball, softball (dalSi palkové hry) Druhé misto: .
Basketbal
Curling Treti misto: S
Florbal (pozemnf hokej, hokejbal) Ctvrté misto: ¢
Fotbal (futsal)
Frisbee Paté misto: <
Hazena (vybijend)

Lakros

Ledni hokej (in-line)

Nohejbal

Ragby

Vodni pélo (,vodni verze® ostatnich sportt)
Volejbal (beach, pfehazovana)

< Ptedchozi| Dalsi >|

Krok: 4/9
Zvolte 5 nejoblibenéjSich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...
Kondiéni aktivity Prvni misto:  (neni)
Béh (jogging) ~
Bodystyling Druhé misto: <
Joga Treti misto: $
Kondi€ni chize (nordic walking)
Kulturistika Ctvrté misto: S
Posilovaci cvi¢eni P4té misto: 5
Spinning
Sportovni aerobik
Taebo (box aerobik)
Tai-Chi
Zdravotni cviéeni

< Predchozi| Dalsi>|
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Krok: 5/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity ve vodé

Cvi¢eni ve vodé (aquagymnastika, aqua aerobik)

Plavani s ploutvemi (potapéni)

Skoky do vody

Synchronizované plavani

Zdravotni plavani (koupani)

Prvni misto: _(neni)
Druhé misto: c

Treti misto: <
Ctvrté misto: o

Paté misto: c

< Pfedchozi| Dalsi >|

Krok: 6/9

Zvolte 5 nejoblibenéjSich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uved'te
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity v pfirodé

Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting)

Brusleni (in-line, koleckové)

Cykloturistika

Golf

Jezdectvi

Lanové aktivity

Létani, plachténi, rogalo

Lezenl (horolezectvi, bouldering, uméla sténa)

Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)

LyZovani béZecké

LyZovani sjezdové, skialpinismus

Motorismus, skiering, vodni motorismus

Orientaéni aktivity (radiové, lyZafské)

Para3utismus (paragliding, skydiving, airboarding)

PéSi turistika, chuze na snéZnicich, tramping

Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody

Snowboarding
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Prvni misto: (neni)
Druhé misto: ¢

Treti misto: C
Ctvrté misto: o

Paté misto: c

<Predchozi| Dalsi > |




Krok: 7/9

Zvolte 5 nejoblibenéjSich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Bojova uméni

Aikido

Box

Judo

Karate

Kick-box (thai-box)
Kung-Fu

Musado
Taekwon-Do
Zapas (sumo)

Prvni misto:
Druhé misto:
Treti misto:
Ctvrté misto:
Paté misto:

(neni)

< Predchozi| Dalsi >|

Krok: 8/9

Zvolte 5 nejoblibenéjSich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Rytmické a taneéni aktivity

Balet, vyrazovy tanec

Bojové tance (capoeira)

Latinsko-americké tance

Lidové tance (country)

Moderni gymnastika

Modemi tance (break dance, disko, hip-hop)

Orientalni tance (bfiSni tanec)

Rock'n'roll

Standardni tance

Taneéni aerobik

Prvni misto:
Druhé misto:
Treti misto:
Ctvrté misto:
Paté misto:

(neni)

< Predchozi| Dalsi >|

Krok: 9/9

Zvolte 5 nejoblibenéjSich typu aktivit, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte nejoblibenéjsi typ

aktivit, na druhé druhy nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity - souhrnné

Individualni sporty

Tymové sporty

Kondiéni aktivity

Sportovni aktivity ve vodé

Sportovni aktivity v pfirodé

Bojova uméni

Rytmické a tane¢ni aktivity

Vyberte svoji absolutné nejoblibenéjsi aktivitu.
Sportovni aktivita:

Prvni misto:
Druhé misto:
Treti misto:
Ctvrté misto:
Paté misto:

(Nejsem rozhodnut)
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(neni)

< Pfedchozi | Uloz data|




