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Abstrakt:

Cilem této diplomové prace bylo zjistit a porovnat subjektivni nazory ¢eskych, slovenskych
a chorvatskych zakt na télesnou vychovu, pohybovou aktivitu a zdravi. Dale bylo snahou
zjistit, jestli zdravi kladné& koreluje s pohybovou aktivitou, ur¢it motivovanost zakt na hodinach
télesné vychovy a posoudit rozdil ve sportovni aktivité¢ muzl a Zen. Stejné tak bylo pro zaky
z Ceské republiky, Slovenska a Chorvatska cilem zjistit vyznamnost a oblibenost t&lesné
vychovy. Prace byla zalozena na strukturovaném vyzkumu, kdy byly vyuzity dotazniky
V chorvatském, slovenském i ¢eském jazyce. Vyzkumu se ucastnilo 1368 chlapct i divek
vybranych stfednich $kol. Diplomova prace se zaklada na historii Ceské, slovenské a chorvatské
télesné vychovy. Dale definuje koncept zdravého zivotniho stylu véetné vyzivy, spanku,
pohybové aktivity, télesné | mentalni regenerace. Diplomova prace se také zabyva
anatomickymi a fyziologickymi odliSnostmi muzd a Zen, ale i jejich rozdily v pohybovych
schopnostech. Na zakladé vysledkii je télesna vychova oblibenym predmétem pouze v Ceské
republice a na Slovensku. Naopak vyznamnost télesné vychovy potvrdili pouze chorvatsti Zaci,
ktefi jsou zarove i nejvice motivovani. V Ceské republice, na Slovensku i v Chorvatsku prace
ukazala na existujici pozitivni vazbu mezi zvysenou pohybovou aktivitou a lepsim zdravim.,
Muzi V porovnani se Zenami Gastji vykondvaji sport na vykonnosti urovni. Zeny naopak
sportuji prevazné rekreacné.
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1 Uvod
T¢lesna vychova je v dnesni dob¢ do jisté velmi problematickym pfedmétem. Vetejnost

1 samotni ucitelé jinych obort mnohdy hodnoti télesnou vychovu jako méné dilezity pfedmét
V porovnani s ostatnimi. Tento jev mize byt k vidéni jak na zakladnich, tak i stftednich Skolach.
Situace je do jisté miry zpusobena dne$ni dobou, kdy se do poptedi dostava technologie jako

pocitace, telefony nebo tablety, které nahrazuji zabavu déti, ale i dospélych v mnoha ohledech.

Diivodem pro ménécennost té¢lesné vychovy i sportu celkové mize byt i chovani ucitelti
télesné vychovy, propagatort aktivniho Zivotniho stylu, a i1 jednotlivych sportovcl. Existuji
ptipady, kdy takovi lidé ukazuji svou nadfazenost. Mnohdy se jedna o lidi, ktefti spiSe trpi iluzi
toho, ze v minulosti néco vyznamného dokazali a svym chlubenim poté Casto demotivuji

ostatni.

Dal$im vyznamnym faktorem, ktery mtiZze za pohybové neaktivni generace jsou rodice
¢i prarodice, ktefi svym chovanim nebo vyjadiovanim casto ovliviiuji mysleni a navyky svych
déti ¢i vnoucat. Jinymi slovy se z ditéte, jehoZ rodiée se sportovnim aktivitdm nevénuji, nemize
stat vaSnivy sportovec. Existuji samoziejmée i vyjimky. Zejména jde o osoby, jejichz blizké
okoli nebo zivot spoluzakii se zaklada na aktivnim zivotnim stylu. Mnohdy staci pro zvySeni
pohybové aktivity status na socidlnich sitich. Pfedev§im na Instagramu a Facebooku. Diky
témto strankam se tzv. influenceti stavaji nedilnou soucasti zivota ostatnich i pfesto, Ze se spolu
v zivoté nikdy nepotkali. Samoziejmé je podobnych faktorti daleko vice, ale to neni zamérem

této diplomové prace.

Mnoho déti, zakt, studentd, ale i dospé€lych si neuvédomuje ptinos zdravého zivotniho
stylu, jehoZ je pohyb nedilnou soucasti. Vzdyt’ pravé pohyb je cestou, kterd vede k odstranéni
civiliza¢nich onemocnéni jako jsou obezita a diabetes. I malé mnozstvi fyzické aktivity muze
mit zdravotni pifinos u rizikovych jedincli. Pohyb je navic 1 zprostfedkovatelem piimého
mezilidského kontaktu, ktery je v dneSni dobé ve velké mife nahrazen technologii. Proto je
télesnd vychova tak dilezitym predmétem. Pravé tyto dvé hodiny v prostiedi Skoly jsou pro
mnoha déti jedinym aktivnéj$im pohybem v tydnu. Dale mize t€lesna vychova ptispét k zisku
pohybového navyku déti v mimoskolnich aktivitach.

Diky tomuto novodobému problému se diplomova prace zaméfuje na odpovédi
stiedogkolskych zakt v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku. Porovnava, jak Zaci
V jednotlivych statech vnimaji t€lesnou vychovu jako predmét a jak pohybova aktivita podle

odpovédi zaki miize ovliviiovat zdravi.
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2. Télesna vychova
Chapani telesné vychovy je zalozeno na subjektivnim hodnoceni, které se formuje

osobnimi zkuSenostmi se sportem, télesnou aktivitou, a pravé télesnou vychovou. Ideologii

télesné vychovy nejvice ovliviiuje sport, zdravi a fitness (Garrett & Wrench, 2008).

Ve skolach Casto dochazi k zdméné pojmu, jakou jsou sport a télesnd vychova.
Dtivodem je vyuzivani a praktikovani tymovych sportt a her, které v hodinach maji dominantni
roli. Diky tomu existuje nebezpeci ovlivnéni identity a vzdélavaciho ucelu télesné vychovy.
Samotné sportovni hry nestaci k podpofe zivotniho stylu. Je tfeba rozsifit rdmec TV
0 gymnastiku a atletiku a dalsi aktivity, které jsou ve skolstvi smysluplné, relevantni a reaguji

na potieby mladych jedinc (Hardman, 2008).

V poslednich letech je télesnd vychova vnimana i jako prostfedek podpory zdravi.
Ptikladem je Australie, kde se télesna vychova stala soucésti oblasti vzdélani s nazvem Zdravi
a télesnd vychova. Diky tomu jsou osvédceni o zdravi a kondici Casto patrnd v chapani zakt
0 povaze a ucelu télesné vychovy (Macdonald, Rodger, Abbott, Ziviani, & Jones, 2007). Dle
Kirka (2005) je navic celozivotni aktivita ovlivnéna zkuSenostmi z rané¢ho uceni, kterému

télesnd vychova mize bezesporu piispet.

Na zaklad¢ studie Macdonalda et al. (2007) je pro mnoho 74kt té€lesna vychova chapana
jako osvobozeni od zbytku Skolnich aktivit a pfilezitosti mimoskolni socializace, kterd je
piedevsim o zabavé€. Také i mnoho ucitelt télesna vychovy si mysli, Ze zabava je prostfedkem
uceni a diky tomu se télesnd vychova stdva nezdvaznym a nevzdélavacim predmétem. Podle
Capela (2000) pravé ucitelé a jejich osobni filozofie ma hluboky dopad na vysledky,
ale samoziejmé 1 na vzpominky na té€lesnou vychovu. Dale jsou odpovédni za piedmét
na mikroarovni (pedagogika a praxe) a makrotrovni (kurikularni a pedagogicky rozvoj).
Ve vice nez 20 % zemi vV Evropé¢ je status ucitele télesné vychovy vniman jako ménécenny nez
status ucitela ostatnich predmétth (Hardman, 2008). Dale uvadi, Ze ucitelé TV v celé Evropé
ziskavaji pedagogické vzdélani na univerzitdch, pedagogickych ustavech, narodnich
sportovnich akademiich nebo odbornych ustavech télesné vychovy a sportu. U vyuky
na zakladni Skole se kvalifikace obvykle ziskdvaji na pedagogickych ustavech nebo
na univerzitdch, zatimco pro vyuku na stfedni Skole se kvalifikace ziskava pifevazné

na vysokoskolskych institucich, véetné odbornych akademii a fakult.

Télesna vychova ma do jisté miry potencial podporovat dalsi oblasti uc¢eni jako jsou
kognitivni funkce, Skolni a socialni vysledky, chovani ve tfidé€ a také Skolni dochazku. Bohuzel

je vnékterych skolach dokonce povazovana za nadbyteénou (Stead & Nevill, 2010)
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a na zaklad¢ studie Hardmana (2008) ma télesnd vychova v ucebnich osnovach mensi ¢asovou
dotaci nez jiné predméty, jako jazyky, matematika a piirodni védy. Také zde uvadi, ze hodiny
TV se rusi cCastéji nez jiné predméty. DalSim problémem télesné vychovy je podprimérna
¢i nedostate¢na kvalita a kvantita vybaveni. Pravé tento fakt mtze do jisté miry ovlivnit kvalitu

télesné vychovy.

Ve vSeobecném vzdélavacim systému maji vSechny zemé Evropského regionu zdkonem
dané pozadavky (nebo jsou obecné uplathovany) s normativnimi nebo smérnicovymi
ocekavanimi pro télesnou vychovu jak u chlapct, tak u divek alesponi pro ¢ast povinné skolni
dochazky. Ve vétsin€ zemi ma vlada daného statu pfinejmensim urcitou odpoveédnost za osnovy
télesné vychovy. Naopak v odbornych skolach je priorita télesné vychovy velmi nizka. Tento

problém se vyskytuje v celém evropském regionu.

V ramci kontroly fungovani TV jsou zavedeny inspekce, ktera jsou zakonnym a obecné
pouzivanym pozadavkem pfiblizn¢ v 70 % zemi Evropy. Mezi zemé¢, v nichz se kontroly
neprovadéji, patii Dansko, Finsko, Némecko, Mad’arsko, Litva a Malta. Na Kypru, v Italii
a Polsku existuji naznaky rozdilu mezi oficialni a realitou provadéni. V Irsku, Lucembursku,

Portugalsku a na Slovensku nejsou kontroly zakonnym pozadavkem (Hardman, 2008).

2.1 Télesnd vychova na tizemi dnesniho Ceska a Slovenska

2.1.1 Télesna vychova do roku 1918

Télesna vychova ma v Ceské republice a Slovensku tradi¢ni postaveni mezi
vyuCovacimi predméty. Prvotni ndznak télesné vychovy u nas byl jiz za terezianskych
a josefinskych reforem od roku 1774. Skolni #ad za dob Marie Terezie mél i moznost télesnych
cviceni a pocetnd skupina uciteldl toho 1 vyuzivala (pf. J. J. Ryba nebo J. M. Rautenkranz).
Nicméné télesnda vychova nebyla kladn€ pfijimana vetejnosti a zejména katolickou cirkvi
(K6ssl, Stumbauer, & Waic, 2018). Roku 1805 byl vydan novy skolsky zakonik, ktery nezafadil
télocvik mezi fadné predméty, naopak zakazoval n€které pohybové Cinnosti. I pies vyslovné
zakazy se télesné cviceni zaCind dostavat vice do zajmu déti, ale i dospélych, ktefi ho
podporovali a zatazovali do Skol (pfikladem miiZze byt Tabor, Jindfichiv Hradec, Klatovy,
Praha a dals$i). Nutno podotknout, ze se jednalo o nepovinnou télesnou vychovu (Hrabinec,

2017).

Nejvyznamnéj$im predstavitelem a striijcem rozmachu Skolni té€lesné vychovy u nas byl
Jan Malypetr (1815-1899). Stal se cvicitelem zakt hlavni $koly v Budc¢i a stal u vzniku Sokola,

jelikoz byl uditelem TyrSe. Byl také prvnim ceskym ucitelem télocviku. Spolec¢né s K. J.
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Erbenem, F. L. Celakovskym aj. E. Purkyn& vytvofili prvni ¢eské télocviéné nazvoslovi, které

pozdéji prevzal a vytvoril své nazvoslovi dr. M. Tyrs.

DalSim z vyznamnych télocvikait byl Adolf Hajek (1825-1915), ktery se v roce 1847
podilel na zalozeni ¢esko-némeckého Akademického télocvicného spolku, ktery o rok pozdéji

zanikl (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018).

Roku 1849 (definitivné az roku 1854) byl na zakladé dokumentu Nastin organizace
gymnazii a stfednich Skol v Rakousku zatfazen télocvik mezi fakultativni (nepovinng)
predméty. Kazda skola k jeho realizaci pfistupovala jinak, jelikoz neexistovaly zadné osnovy
ahodné zélezelo na vedeni, prostorech a ochoté a schopnosti uditele (Hrabinec, 2017).
Na zakladé skript Kossla, Stumbauera a Waice (1998) disciplinarni ¥ad z roku 1852 dokonce
zakazoval studentim spolky. Déle se museli fidit smérnicemi vydanymi ucditelskymi sbory
(napf. pfi brusleni, koupani a dalSich aktivitach).

Prvnim ptedpokladem pro rozvoj Skolstvi byla porazka habsburské monarchie roku
1859. Diky tomu nastala fada ustavnich reforem, coz vedlo ke spolecenskému a politickému
rozvoliovani. Dulezitym nasledkem téchto zmén byl vznik Sokola roku 1862 (Hrabinec, 2017).
Placenym nécelnikem, ktery rozhodoval o ideovych, metodickych a organiza¢nich ¢innostech
se stal Miroslav Tyr§ (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018). Roku 1867 byl diky dalsi porazce
v prusko-rakouské valce omezen vliv cirkve a nejvy$sim organem nad Skolstvim se stal stat,
ktery usiloval o zavedeni povinné télesné vychovy. To se podafilo jiz o rok pozdéji, kdy se
télesna vychova stala povinou v nékterych obecnich a méstanskych Skolach a v nové ziizenych
uditelskych ustavech (Kossl, Stumbauer, & Waic, 1998). Osnovy ve $kolach byly vytvoiené
na zaklad¢ autorit A. Spiesse a A. Paula (Vilimova, 2009). Dale byla nastavena dvouhodinova
tydenni dotace. Napiiklad ve vyucovacim fadu z roku 1870 se télesna vychova zakladala
na tfech zakladnich okruzich uciva. Mezi né patiily pofadovd cviceni, prostnd cviceni,
natad’ova cviceni. Casto se také objevovaly narodni hry a sezonni aktivity. Podle habsburska
monarchie byl Skolni télocvik prostfedkem zvySovani télesné kondice piedev§im pro vojsko.
Diky témto ptredpokladiim byly hodiny nezaZivné a Casto formalni, navic se stal télocvik roku
1883 nepovinnym pro divky (Hrabinec, 2017).

Uciteli télesné vychovy se stavali vétSinou profesofi jinych predméti, ktefi predmétu
neveénovali pfili§ mnoho usili. Hodina byla ¢asto ve formé pofadovych cviceni a hlavnim cilem
byl tvrdd vojenskéd kazen. Velmi malé mnozstvi Skol mélo zajisténou kvalitni vyuku diky
sokolskym cvicitelim. Pravé Sokol a Spolek pro péstovani her ¢eské mladeze (zalozen 1892)

se zaslouzil o zkvalitnéni hodin télocviky diky zméné€ obsahu a zajisténi materidlniho vybaveni
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(Hrabinec, 2017). Stale vSak bylo problematické kvalitni vzdélani ucitele t€locviku. Na zakladé
ptipravy uciteld byly zakladany komise, které regulovaly uroven uciteli. OvSem tato opatfeni
byla nedostacujici a postupem casu se zfizovaly kursy na vzdélani ucitelt. Pfikladem muze byt
kurs v Praze od roku 1892 v ramci némecké Univerzity Karlovy. Tyto kursy ovSsem podléhaly

kritice, jelikoz Cesky kurs nemél vlastni budovu ani télocvi¢nu a pro mnohé ucitele se jednalo

-----

O popularizaci télesné vychovy se zaslouzil prvni ¢esky odborny Skolsky casopis
Vychova télesna, ktery roku 1901 zalozil télovychovny pedagog Jaroslav Kardsek. Mezi dalsi
udalosti, které¢ pozitivné ovliviiuji télovychovu bylo jiz zminéné zaloZeni Sokola, dale Délnické
télocvicné jednoty a Orla. Obliba a zajem a sport se také zvySila diky Olympijskym hram
(Hrabinec, 2017). V pozdéjsich letech se o zajem zaslouzil také Antonin B. Svojsik. Diky nému
vznikl roku 1914 Junak-Cesky skaut (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018).

Télesna vychova se stala povinnou az ve Skolnim roce 1909-1910 a to na vSech
chlapeckych stfednich $kolach. Na sttednich Skolach pro divky tomu bylo az o tii roky pozdéji.
Stale platila dvouhodinova tydenni dotace. Obecné Skoly pro divky maji jednu nepovinnou
hodinu télocviku tydné a ucnovské skoly ji dokonce nemély vitbec. Stale vSak télocvik nepatiil
mezi rovnocenné pfedméty. Navic se na spousté Skolach, které nemély vlastni télocvicnu,

télocvik v zimnim obdobi nevyuéoval (Hrabinec, 2017).

2.1.2 Télesna vychova v mezivalecném obdobi

Po L. svétoveé vélce dne 2. listopadu 1918 bylo ustanoveno nové Ministerstvo vefejného
zdravotnictvi a télesné vychovy. O rok pozdé&ji se na narodnich a sttednich $kolach stala télesna
vychova povinnou s dvouhodinovou tydenni dotaci. Vyjimku tvofili Skoly odborné
a navazujici, kde télocvik byl nepovinny a ¢asto ani nebyl souéasti vyuky (Kossl, Stumbauer,
& Waic, 2018). T¢lesna vychova se postupem ¢asu dostavala do zajmu obc¢anti a byla do jisté
miry ovlivnéna Sokolem a jeho ideologii, kterou uéitelé piijimali za svou (Hrabinec, 2017).
Ptedevsim Sokol, Orel a Svaz délnickych télocvi¢en se zaslouZzil o vychovu mladeze. Tyto
organizace prispivaly k mezigenerac¢ni integraci a socializaci jedince i celé rodiny, a ptredevsim
k rozvoji moralnévolnich vlastnosti (vytrvalost, odvaha). Pravé sokolovny a orlovny zakladané
témito organizacemi se staly centrem spolecenského Zivota. Proto se sport stal jednim z pilitt
masové kultury. Dalsi pficinou prudkého rozvoje sportu byl 1 ekonomicky vzestup na izemi

CSR (Waic, 2018).

14



V ramci Skolni télesné vychovy bylo dilezitym krokem vydani malého Skolského
zékona vroce 1922, ktery ustanovil povinnou osmiletou $kolni dochazku v Cesku
i na Slovensku. Zde byla také télesna vychova poprvé formalné pojmenovana. Latku pfedmétu
tvotila zejména potadova, prostna, narad’'ova cviceni, atletika a hry. Déle se zde objevovaly
sezonni aktivity jako brusleni, lyZzovani, plavani a aktivity v ptirodé¢ (Hrabinec, 2017). Osnovy
z roku 1933 predstavovaly mnohem dynamictéjsi cviceni jako pfirozena cviceni, sportovni hry
a u divek prevazné¢ rytmickd gymnastika. Dalsi formou byl stiedoskolsky sport, ktery se
vyskytoval predev§im ve vétSich méstech a jeho vrcholem byl sokolsky slet. Vrcholovy
a vykonnosti sport byl v ramci Vysokoskolského sportu, kde vysokoskolaci patfili
ke ceskoslovenské Spicce. Mezi hlavni sportovni odvétvi patfila atletika, volejbal, kanoistika

(Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018).

Stale vSak bylo limitujicim faktorem materidlni vybaveni, ale také vlastnictvi t€locvicen
a hiist. Tato situace ovlivilovala i1 vzdélavani ulitelii télesné vychovy (Hrabinec, 2017).
Zejména na Slovensku byla kvalifikace ucitelll télocviku velmi nizkd (Grexa & Strachova,
2011). Pro zvyseni kvalifikace uciteld na narodnich Skolach slouzily tzv. statni télovychovné
kursy trvajici od 2 do 4 tydnt. Ucitelé na stfednich Skolach se ptipravovali na ceskych
a némeckych kursech v Praze a Brn¢ (od roku 1922). Obsahem vzdé¢lani byly TyrSovy soustavy,
hry, upoly, skauting a plavani. Teorie byla zaloZena na teorii a metodice télesné vychovy,
dé¢jinach, estetice, anatomii, fyziologii a zdravoveédé. Tyto kursy byly dlouhé Sest, pozdéji osm
semestril a zakonéené velmi naroénou zavéretnou zkouskou (Kossl, Stumbauer, & Waic,
2018). Dale existovaly i zdokonalovaci kursy, které ovSem nespliiovaly kvalifikacni parametry

ucitele télesné vychovy (Grexa & Strachova, 2011).

2.1.3 Télesna vychova Vv protektoratu Cechy a Morava

V obdobi protektoratu mezi lety 1939 a 1945 bylo Skolstvi zcela pod vlivem Némecka.
Osnovy na vSech typech skol slouzily vyhradné némeckym ucellim a jejich zajmu. Byl zvySen
pocet hodin télesné vychovy, coz mélo pozitivni ohlasy z fad uciteld. Obsah vyuky byl podobny
jako pted protektoratem. Hlavni zménou bylo zruSeni pobytu v pfirodé, ktera byla nahrazena
pfipravou pro valecné ucely (Hrabinec, 2017). Jedinou povolenou télovychovnou organizaci
byl Svaz délnickych télovychovnych jednot. Toto sdruzeni mélo demonstrovat pozitivni vztah
k d€lnictvu, ale mnoho ¢lenti nesouhlasilo a pieslo k odbojové ¢innosti (Grexa & Strachova,
2011). Roku 1941 byla dokonce zastavena Cinnost nejveétsi organizace Sokola, jejimu

rozpusténi a zabaveni majetku (Hrabinec, 2017).
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2.1.4 Télesna vychova na Slovensku béhem obdobi 2. svétové valky

Pted 2. svétovou valkou byla na Slovensku schvalena jedina télovychovna organizace
Hlinkova garda. Stejn¢ jako v protektoratu byl zakazan Sokol, Orel a dalsi organizace, jejichz
¢lenové v mnoha piipadech ptesli do Klubu slovenskych turistd a lyzafi. Pravé Sokolové
pomahali Cechtim uniknout z protektoratu do zahrani¢i a dal§im uprchlikim ze zajateckych

tabort (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018).

2.1.5 Télesna vychova do roku 1968

Jiz v kvétnu roku 1945 doslo k obnoveni §kolského systému. Téhoz roku byly vytvoreny
nové osnovy, které mély navazovat na predvalecnou télesnou vychovu. O rok pozdéji se télesna
vychova stala rovnocennym predmétem s ostatnimi, kdy ucitelé télocviku dostavali podobny
plat se svymi kolegy. T¢lesna vychova se navic rozsifila do u¢novskych skol (Hrabinec, 2017).
Téhoz roku (1946) se zménilo i vzd&lavani ugitelt. Byl zalozen Ustav pro vzdélavani profesort
télesné vychovy Univerzity Karlovy. Pozdéji podobny tstav vznikl v Brn€¢ a Olomouci. O rok
pozdéji byl vydan zakon o pedagogickych fakultach, diky kterému bylo umoznéno vzdélani
viem ugitelim. (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018). Tyto fakulty se transformovaly v Praze,
Olomouci a Bratislavé na vysoké Skoly pedagogické a vyssi pedagogické Skoly (Grexa
& Strachova, 2011).

Roku 1948 byl piijat zadkon o jednotné Skoly, ktery ustanovil dochazku na devét let.
T¢lesna vychova se také stava povinnou pro vSechny typy Skol. Smyslem télesné vychova bylo
piipravit Zaky do pracovniho Zivota a k obrané vlasti. V disledku toho byla do osnov pfidana
branna vychova, a navic se kladl diiraz na sportovni hry (Vilimova, 2009). V roce 1948 také
vznikly dodnes pouzivané zdravotni, vychovné a vzdélavaci cile. Hodiny té€lesné vychovy byly

opét s dvouhodinovou tydenni dotaci a ¢astéjSim obsahem hodin se stavaly sportovni hry.

Dalsi zékon z roku 1953 zkratil opét povinnou Skolni dochdzku na osm let, a to kvili
finan¢ni naro¢nosti a ekonomické stabilité. Hlavnim kritériem klasifikaci zakt v hodinach
télesn¢ vychovy byl dosazeny vykon. Jinymi slovy vznikly v roce 1954 normativni osnovy,
které urcovaly vykonnostni limity zaka (Vilimova, 2009). Mimo prakticka cviceni (gymnastika,
sportovni priiprava v atletice a hry) byla do osnov zafazena také teoretickd piiprava z télesné

kultury.

Vyznamnou udélosti, kterd pozménila strukturu télesné vychovy byla spartakiada, ktera
se poprveé uskutecnila roku 1955 a opakovala se kazdych pét let. V roce kondni spartakiady se

télesnd vychova stala prosttedkem nacviku pohybovych skladeb (Hrabinec, 2017). V ramci
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télesné vychovy, ale i sportu obecné, pievazuje v té dob¢ centralisticky, direktivni styl, ktery je

ovlivnén politizaci a ideologizaci (Grexa & Strachova, 2011).

Na konci roku 1956 prestala byt télesna vychova fizena staitem a spadala pod
t8lovychovnou organizaci. Nejvy$§im organem se roku 1957 stal Ceskoslovensky svaz télesné
vychovy a sportu. Dle Kossla, Stumbauera a Waica (2018) byly dalsimi institucemi, které se
podilely na télovychové, Svazarm (zejména brannéd vychova), ministerstvo skolstvi (vzdélani
télovychovnych kéadri a trenérti, vyzkum a metodika t€locviku), ministerstvo obrany (stiediska

Dukly, vykonnostni sport a sluzebni télesna vychova) a ministerstvo vnitra.

Vzdélavani sttedoskolskych profesort t€lesné vychovy se uskuteénovalo v Institutu pro
télesnou vychovu a sport v Praze (zaloZzeno 1953, 1966 piejmenovano na Fakulta télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy), v Bratislavé (zaloZzeno 1959) a na odborné katedie
telesné vychovy Prirodovédecké fakulty UP v Olomouci. Studium trvalo ¢tyfi roky. Ucitelé pro
zakladni Skoly byli vzdélavani v pedagogickych institutech (pozd¢ji pedagogickych fakultach),
které byly taktéz &tyileté (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018).

Vytvoieni novych jednotnych osnov v roce 1960 vedlo k propojeni télesné vychovy
a zajmove telovychovy. Diky témto osnovam byly odstranény vykonnosti normy, dbalo se
na motivaci pozitivniho vztahu ke sportu a v potaz se brala i diferenciace chlapct a divek.
Piikladem zdtiraznéného uéiva byla u divek rytmicka a taneéni vychova (Kossl, Stumbauer,
& Waic, 2018). Déle se ucivo délilo na tfi stupné. Prvnim stupném byla povinna Skolni télesna
vychova, druhym stupném byla mladez, t€lovychovné jednoty a rekreacni vychova a poslednim

stupném byl vykonnostni sport (Hrabinec, 2017).

Roku 1960 diky nové ustavé byly snizeny kompetence slovenskych orgéani. To
zpusobilo roku 1968 rozdéleni Ceskoslovenského svaz télesné vychovy a sportu na dvé
samostatné organizace, a to na Ceskou t&lovychovnou organizaci a Slovenskou télovychovnou
organizaci (Kossl, Stumbauer, & Waic, 1998). Tento rok navic nastala krize komunismu, Sokol
usiloval o obnoveni ¢innosti a propukly ostré projevy nesouhlasu, které byly zastaveny SSSR
a dalS§imi ¢tyfmi staty VarSavského paktu. V disledku zminénych aktivit byla nastavena
tzv. normalizace, ktera zruSila vSechny obnovujici se spolky a posilila vliv komunistického

rezimu (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018).

2.1.6. Télesna vychova od roku 1968 do 1989

Diky normalizaci byl vroce 1971 zpracovan systém politickovychovné prace

v Ceskoslovenském svazu télesné vychovy a sportu a bylo pfijato Pouéeni z hodnoceni vyvoje

17



télovychovné organizace, které znamenalo nastoleni provérek a Cistek (Grexa & Strachova,

2011).

V sedmdesatych a osmdesatych letech doSlo k vyznamné vystavbé télocvicnych
zafizeni jako jsou bazény, sportovni haly. Téz byl kladen dlraz na jiz probihajici spartakiady,
které spole¢né s organizovanymi odznaky zdatnosti a pionyrskou ligou mély slouzit k rozvoji
tlesné kultury (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018). Ve $kolnich zatizenich tomu bylo naopak.
Chybélo materialni vybaveni, a proto se télesna vychova daleko vice soustiedila na prozitek

a utvafeni pozitivnich postoji a zejména vztahu k télesnému cviceni (Hrabinec, 2017).

V roce 1976 byly piijaty nové osnovy, kterymi se ucivo rozdélovalo na zakladni
a prohlubujici (v roce 1987 ptibylo u¢ivo kontrolni). Taktéz byly vytvafeny sportovni tfidy

a Skoly pro talentovanou mladez (Hrabinec, 2017).

Télesna vychova a sport nebyly tolik zdevastovany rezimem jako ostatni oblasti zivota,
protoze sportovci svymi uspéchy potvrzovali ,pfednosti socialismu (Kossl, Stumbauer,

& Waic, 2018).

Po sametové revoluci vroce 1989 Ceskoslovensky svaz télovychovy a sportu
a SVAZARM ukoncil ¢innost. Misto n¢j se obnovovaly dosud zrusené organizace (Sokol, Orel
a dal$i) a nové organizace jako Asociace sportu pro vSechny, Asociace t€lovychovnych jednot
a sportovnich klubti nebo Cesky svaz télesné vychovy (Hrabinec, 2017). Nové na Slovensku
vzniklo Slovenské sdruZeni télesné kultury a byl piijat zakon o télesné kultufe. V Ceské
republice nikoliv (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018). Usttednim organem se stalo Ministerstvo
$kolstvi, mladeZe a télovychovy CR a SR (Grexa & Strachova, 2011).

2.1.7. Télesna vychova od roku 1990

Roku 1990 byla opét zavedena devitileta Skolni dochazka, pfi¢emz devaty ro¢nik byl
dobrovolny. Télesnéa vychova se povinné vyucovala dvakrat az tfikrat tydné. Také se Skoly nové
diferenciovaly a vznikaly $koly soukromé, cirkevni a dalsi. Doslo k tzv. liberalizaci v oblasti
kurikula (Vilimova, 2009). V ramci osnov byly kladeny vétsi pozadavky na obsah, rozsah
a materialni vybaveni a u¢ivo bylo rozdéleno do tematickych celkil. Navic mély Skoly moznost
zafadit t&lesné a sportovni vychovy v ramci nepovinnych predméti (Hrabinec, 2017). Skoly
dostavaly vétSi prostor, aby si nastavily vlastni podminky (Vilimova, 2009). Také doslo
k omezeni sportovnich krouzkii na Skolach a zruSeni pfispévki od statu na lyZzaiské
a sportovne-turistické kurzy (Grexa & Strachova, 2011). Nicméné byly kurzy nebo sportovni

tdbory podporovany jako ndhrada za tfeti vyu€ovaci jednotku télesné vychovy (Vilimova,
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2009). Tento typ vyuky se nazyval soustfedéné vyucovani (Rychtecky & Fialova, 2002). Dalsi
vyznamnou organizaci byla Asociace Skolnich sportovnich klubtl, kterd vznikla v roce 1992.

Hlavni funkci této organizace bylo zajisténi sportovnich klubli na Skolach (Hrabinec, 2017).

V roce 2004 byla schvalena kurikularni reforma a vznikl ramcovy vzdélavaci program
(RVP), ktery stanovuje zavazny ramec vzdélani a vymezuje standartni vzdélavaci obsah. Kazda
$kola si pak pfipravuje svijj vlastni $kolni vzdélavaci program (SVP), jez vychazi z RVP. Diky
reform¢ nejsou ucitelé povinni se drzet tzv. osnov (Jansa, 2018). Diky volnéjS§imu rezimu
a otevienosti kurikula bylo cilem jednotlivych stupit skol respektovat ontogeneticky vyvoj déti
a mladeze, jejich zajmy, rozdily a zvlastnosti. Pro vyucovaci pfedmét télesna vychova byla
stanovena oblast ,,Clovék a zdravi“ se vzdé&lavacimi obory ,,Vychova ke zdravi“ a ,,Télesna
vychova“. Hlavnim cilem, ktery aktualné pfevazuje, je vytvoreni pozitivniho vztahu a postoji

zakt k pohybu, sportu a ovlivnéni stylu zivota v dospélém zivoté (Vilimova, 2009).

2.2 Télesnd vychova v Chorvatsku

2.2.1 Télesna vychova v 19. stoleti

Télesné cviceni se v Chorvatsku objevuje jiz v 18. stoleti, kterému se ovsem nevénovalo
moc lidi. Také Chorvatské kralovstvi (dnesni Chorvatsko) bylo az do roku 1867 pod

ustavnépravnim vztahem Habsburské monarchie.

Uz vroce 1784 byla na izemi zaloZena prvni sportovni organizace Osijek Civil
Shooting Society. O dva roky pozd¢ji vznikla dalsi, a to The Zagreb Civil Shooting Society.
Dale byly roku 1797 schvaleny vefejné prace na stavbu détskych htist (Skegro & Custonja,
2015).

Té&lesna vychova se mohla stat povinnym pfedmétem na zakladnich a stiednich Skolach
uz vroce 1848. Byl proveden i navrh zakona o vzdélani Osnove temeljnih pravila javnog
obucavanja za Hrvatsku i Slavoniju. Kvili politickému vyvoji, revoluci proti Mad’arim nebyly
zmény provedeny. Zakon vSak byl prvnim autonomnim legislativnim pokusem o zorganizovani

Skolni dochazky v Chorvatsku.

Prvnim ucitelem télesné vychovy byl rakousky distojnik Fridrich Singer (pozdé&ji si
ptidal chorvatské jméno Miroslav). U¢il nepovinnou télesnou vychovu od roku 1855 v Rijece
(Skegro & Custonja, 2014) a pozdéji se také zaslouZil o jeji rozvoj v Zahiebu. Zalozil prvni
télocvicnu, ve které byl nucen, kviili nizkym piijmim zit az do své smrti. Déle se zaslouzil
0 zaloZeni chorvatského sokolského hnuti roku 1874, kde byl tvlircem jeho pravidel a prvnim

ucitelem v Sokolu (Skegro & Custonja, 2015).
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Probéhl i dalsi navrh zdkona o zavedeni télesné¢ vychovy jako povinného predmétu
doskol. Diky rozpusténi parlamentu FrantiSkem Josefem I. v roce 1861 bylo jeho zavedeni opét

Znemozneéno.

V roce 1865 vznikl prvni Ucitelsky spolek v Zahiebu. Jeho zakladatelem byl Franjo
Racki. Hlavnim cilem bylo zpracovani Ustav pucke $kole u Trojednoj Kraljevini (Ustava
zakladni skoly v Chorvatském kralovstvi), kde byla télesna vychova zafazena do seznamu
predméti zékladni Skoly. Prikladem této ustavy bylo, ze mladi by méli cvicit podle okolnosti
(jednu az dv¢ hodiny tydn¢ mimo rozvrh) a na venkové by se gymnastika mél skladat
Z piirozenych pohybi. Oviem ani tato Ustava nebyla nikdy schvalena (Skegro & Custonja,

2015).

Az roku 1874 piijal chorvatsky parlament prvni zdkon o vzdélavani. Tomuto kroku
predchazelo roku 1868 chorvatsko-madarské vyrovnani. Diky tomu mél chorvatsky lid
v urcitych oblastech spravy autonomii. Rok 1874 také znamenal pocatky vzdélavani
proskoleného persondlu pro vedeni hodin télesné vychovy. Vznikla Osnova zakona
ob ustrojstvu puckih Skola i preparandija za pucko uditeljstvo u kraljevinah Hrvatskoj
I Slavoniji (Osnova zakona o organizaci plebejskych zakladnich $kola a pfipravnych skol pro
ucitele v chorvatském a slavonském kralovstvi). Déle bylo zavedeno povinné Ctyileté
vzdélavani, zékladni Skoly se délily na obecné a vetfejné bez vlivu cirkve a byla zavedena
povinna télesna vychova. O rok pozdéji byly zavedeny dva paralelni systémy ptipravy ucitelt
télesné¢ vychovy. A to kratké kurzy pro ucitele zakladnich Skol, ktefi na Skolach jiz ucili
a zavedeni Gymnastiky jako povinného pfedmétu na vysokych Skolach pro ucitele. Za Skolenim
odbornych ucitelt stal zpocatku chorvatsky sokol, ktery byl stitem mésicné placen. Prvnim
skutecnym ucitelem s vysokoSkolskym diplomem byl Vladimir Novak, ktery byl ovSem

vzdélavan v Praze (Skegro & Custonja, 2014).

Za otce chorvatského sportu je povazovan Franjo Bucar (1866-1946), ktery byl
spojovan s kazdou vyznamnou udalosti v oblasti sportu a télesné vychovy. Takeé se stal prvnim
Chorvatem v Mezinarodnim olympijském vyboru a prezidentem spravni rady Sdruzeni ucitelti
gymnastiky v Chorvatsku a Slavonii (1896). Mezi roky 1894-1896 organizoval kurz pro ucitele
gymnastiky pro stfedni $koly, ktery se stal prvni télovychovnou stfedni skolou v Chorvatsku.
V tomto kurzu byl poprvé vyucovan fotbal, krasobrusleni, ledni hokej, pozemni hokej,
lyzovani, sankovani, kriket a Serm. Dale §lo o rozsifeni znalosti a dovednosti tenisu, cviceni
na pristrojich, cyklistiky, atletiky a dalsich sportovnich disciplin. Pfevazujicim gymnastickym

systémem byl Cesky sokolsky systém. Vyznamnym systémem byl i §védsky, kdy se nékteré
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Svédské vybaveni (zebiiky, lavice) stalo béznym vybavenim $kol. Diky tomuto kurzu se
podaftilo zvysit kvalitu télesné vychovy a sportu, ale i celkové zlepSit povédomi o sportu
a zavést jej do Skolnich 1 mimoskolnich aktivit. Nanestésti byl kvuli zméné vlady kurz

pro uditele gymnastiky zrusen (Skegro & Custonja, 2015).

2.2.2 Télesna vychova ve 20. stoleti

I ptes jeho zruSeni vzbudil kurz a jeho uspéchy enormni zdjem u pedagogli a osob
v oblasti sportu v Chorvatsku i mimo n¢&j. V roce 1902 byl v Zahtebu usporadan na zadost
polského sokola Kurz §védské gymnastiky a moderniho sportu pod vedenim polského pedagoga
a ucitele gymnastiky. Dale se roku 1908 potadal Kurz gymnasticky her v Sarajevu pod vedenim
Franja Bucara. Jednalo se pouze o sporadické a nesystematické Cinnosti, které nemohly
vyznamné piispét k silnéjSimu rozvoji chorvatského sportu. Vyznamnym pocinem bylo

zalozeni Chorvatského sportovniho svazu v roce 1909.

Po prvni svétové valce byla povinna télesna vychova do osnov zavedena az roku 1920.
Navic se potykala s nedostatkem kvalifikovaného personalu. Piilezitostné se organizovaly
Kurzy her pro mladez a Kurzy her a gymnastiky. Tyto kurzy opét vedli ¢lenové chorvatského

sokola az do jeho zruseni roku 1929.

Studium télesné vychovy se zptistupnilo roku 1927 na Filozofické fakulté Univerzity
v Zahtebu. Stale se ovSem fesila otazka vysoké Skoly pro télesnou vychovu. Nakonec byl roku
1940 vydan dekret o zalozeni vysoké Skoly télesné vychovy v Zahtebu, kde vyuka o rok pozdéji
zacala. Bohuzel stejny rok byla opét kviili 2. svétoveé valce ukoncena. AZ roku 1947 se oteviela
v Zahtebu Vysoké skola Télesné kultury. AvSak vyuka oficidlné zacala az roku 1958. Rok
po otevieni vysoké Skoly (1948) bylo v Zahiebu otevieno dvouleté studium télesné vychovy

a sportu na Vysoké piipravné kole uditeli (Skegro & Custonja, 2015).

2.2.3 Dnesni télesna vychova v Chorvatsku

V roce 1952 byl zalozen Ustav télesné kultury v Zahiebu. Hlavnim cilem bylo zlepsit
veédecky vyzkum v télesné vychové a sportu. V akademickém roce 1965/1966 bylo zahajeno
studium pro sportovni trenéry, které fungovalo az do roku 1998/1999. Nasledujici rok studium
zménilo ndzev na Oddéleni vzdélani a Skoleni trenéri polytechnické Skoly

spolecensko-ptirodnich véd v Zahiebu.

Vysoka skola télesné kultury byla zaclenéna pod do Univerzitu v Zahiebu az roku 1967.
V akademickém roce 1971/1972 byly zahdjeny postgradudlni studijni programy jako
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magisterské a doktorské studium. Vysoka skola télesné kultury zménila jesté dvakrat sviyj
nazev. Poprvé na Fakultu télesné kultury Zahtebské univerzity a podruhé v roce 2001

na Fakultu kineziologie Zahiebské univerzity (Skegro & Custonja, 2015).

V Chorvatsku také funguje zakonem ziizena Chorvatska asociace Skolnich sportt.
Cilem této asociace je podpora a organizace ruznych Skolnich sportovnich aktivit. Kazdy rok
pofada narodni mistrovstvi, kterému predchazi mistni a regionalni soutéze, které si fidi skola
samotnd nebo je organizuji Skolni sportovni kluby. Déle m& Chorvatsko vyznamné rozdily
V Casové dotaci pro télesnou vychovu napfi¢ rocniky. Ta se po prvnich ¢tyfech az Sesti letech

povinné Skolni dochazky snizuje (Evropska komise/EACEA/Eurydice, 2013).
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3. Zdravi a zdravy Zivotni styl
Zdravi a jeho vyznam si mtize kazdy clovék pro sebe vylozit odlisné. Jedna se o velmi

subjektivni zdlezitost. Pfikladem mohou byt mladi, ktefi se vyrovnavaji snadnéji s vnéjSimi
faktory a zdravi je pro né¢ ménécenn¢jsi. Naopak ve staii se organismus stava nachylnéjSim pro
vznik riznych onemocnéni. Jinymi slovy se télo se zvySujicim vékem stava kiehci
a zranitelnéjsi. Nepochybné¢ se ale jednd o vyznamny prvek, jelikoz ndm poméha

Kk plnohodnotnému zivotu (Kiizova, 2018).

Zdravi je dale v moderni dob¢ Casto spojovano se slovem fit nebo fitness, coz v ptekladu
znamena udrzovat se v dobrém stavu nebo byt v dobré kondici (Celedova & Cevela, 2010).
Kiizova (2018) oznacuje fitness za oznaceni zdravi ve smyslu plné vykonnosti. Také zde
zminuje wellness jako zdravi ve smyslu pozitivniho prozivani a absence nepohody. Dale
Celedova a Cevela (2010) rozdéluji zdravi do tii zékladnich slozek, a to na télesnou
a psychosocialni integritu, narusenost zivotnich funkci a spoleCenskych roli a adaptabilitu
ve smyslu fyziologické a sociologické homeostazy. Pravé zdravi je dle knihy Kiizové (2018)

spojovano s ideou rovnovahy a balance.

Dle Svétové zdravotnické organizace je zdravi stavem Uplné télesné, psychické a socidlni
pohody. Nelze ho pouze definovat jako absenci nemoci (Ktizova, 2018). Nemoc je poruchou
adaptace Cloveka, konkrétné nedostatkem nebo selhanim adaptivnich mechanismi na podnéty
prostfedi. Dale se nemoc popisuje jako vyvedeni organismu z rovnovahy, tzv. homeostazy
(Machova & Kubatova, 2015). Pokud je télo vystaveno dlouhodobéjSimu stresu jako je
naruseny spanek, no¢ni hluk, pfetéZovani organismu, alkohol, koufeni, drogy, kvalita stravy
nebo sedavy zplsob zivota, Casto dojde k negativnim projevim v organismu. Typickym
ptikladem je vysoky krevni tlak, cukrovka, obezita, vysokd hladina cholesterolu, psychické
onemocnéni nebo ortopedické problémy, které by mohly byt minimalizovany nebo odstranény

zménou zivotniho stylu (Ktizova, 2018).

Na zaklad¢ knihy Machové a Kubatové (2015) existuje n€kolik determinantii zdravi, které
jej ovlivityji kladnym (chrani, posiluje) ¢i zapornym (oslabuje, vyvolava nemoc) zplisobem.
Kladné ptlisobeni se uplatiiuje pii komplexnim dodrzovani spravnych zasad. Faktorem, ktery
nejmén¢ determinuje (podmiiuje) zdravi jsou zdravotnické sluzby (10 %). Vyznamnéji pisobi
zivotni prostiedi z hlediska pfirodni i spolecenské vrstvy (20 %) a geneticky zéklad, ktery kazdy

.....

nejvyznamnéjsi roli v dopadu na zdravi ¢lovéka. Mezi zakladni prvky Zivotniho stylu se fadi
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vyziva, fyzicka (pohybova) aktivita, prace, sexudlni aktivita, duSevni pohoda, socialni vztahy

nebo odolnost proti stresu (Celedova & Cevela, 2010).

3.1 Pohybova aktivita

Vztah mezi mnozstvim pohybové aktivity a zdravim je Casto pfirovnavan k piimé umeére.
Jednoduse, ¢im vice pohybové aktivity, tim vétsi je pfinos pro zdravi. Nicméné by zat¢z neméla
zachazet do extrému. Proto i malé mnozstvi fyzické aktivity mize mit pozitivni zdravotni dopad

u vysoce rizikovych jedinct, mezi které se fadi mladi obézni lidé (Janssen & LeBlanc, 2010).

Pravé pohyb je nejefektivnéjsim nastrojem K redukci a prevenci onemocnéni jako je
obezita, diabetes, hypertenze a dal$i. Bohuzel lidé stale tyto nemoci velmi podcenuji.
Pohybovou aktivitu neuzivaji jako 1ék, a uz vilbec ne jako prostiedek traveni volného casu.
(Stara & Vespalec, 2017). K prevenci takovych onemocnéni je pfitom pro mnohé dostacujici
denni pohybové aktivita s nizkou intenzitu a délkou trvani asi 60 minut (Strasser, 2013).
Néktera zlepSeni zdravotniho stavu lze dosahnout i denni aktivitou trvajici 30 minut (Janssen

& LeBlanc, 2010).

Obecné pro osoby mladsi 65 let plati tato doporuceni. Provadét aerobni aktivitu mirné
intenzity 30-60 minut denné a tedy celkem 150-300 minut tydn€. Druhou variantou je
vykonavat aerobni aktivitu s vyssi intenzitou 20-30 minut denné, tedy 75-150 minut za tyden
nebo tato dvé doporuceni kombinovat. Také je nutné zaradit silovy trénink dvakrat tydné (8-10

cvikl, kazdy s 8-12 opakovanimi).

Podobné je tomu u osob starSich 65 let. V ramci aerobni aktivity maji stejnd doporuceni
jako osoby mladsi 65 let. Silovy trénink zatazovat dvakrat az tikrat tydné (8-10 cviki, kazdy
s 10-15 opakovanimi). Navic provadét balan¢ni cvi¢eni pro minimalizovani rizika padu. Pokud
tyto osoby nemohou provadét tato doporuceni kvili chronickému stavu, méli by byt alespon

fyzicky aktivni tak, jak jim to schopnosti a podminky dovoli (Allen & Morey, 2010).
ke zlepSeni zdatnosti. ZlepSuje ptisun kysliku do bun¢k a jako zdroj energie slouzi pfedevs§im
svalovy glykogen a télesny zésobni tuk. Cviceni je zalozen na ctyfech hlavnich principech,

tzv. FITT. Jedna se o frekvenci, intenzitu, trvani a typ cviceni a jejich vzdjemnou kombinaci

s cilem zlep$eni nebo udrzeni aerobni vytrvalosti (Celedova & Cevela, 2010).
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DalSim faktorem, ktery ovliviiuje troveil pohybové aktivity, je dosazené vzdélani.
Alkerwi et al. (2015) ve studii poukazuji na to, ze vy$si Sanci na splnéni vyse uvedenych
doporuceni pro pohybovou aktivitu maji osoby se stiedim vzdélanim oproti absolventiim
vysokych skol. Stejné tak doporuceni vice dodrzuji osoby, které ptisuzuji fyzickému vykonu

vyznamnou podporu zdravi.

Proto je velmi dulezité, aby propojenost pohybové aktivity a zdravi vnimali déti jiz
od mladsich Skolnich let a dokazali si vyznamnost pohybu pfenést i do dospé€losti. Pfitom je
dokazano, ze fyzicka aktivita rodi¢l je vyznamné spojena s frekvenci a oblibou pohybu déti,
zejména u divek (Cueto-Martin, De la Cruz-Marquez, Morales-Ortiz, & Perez-Diaz, 2018).
3.2 VyZiva

Z hlediska zdravi a zdravého zivotniho stylu je vyziva nejkomplikovanégjsi oblasti.
Existuje a kazdy rok vznika mnoho novych a rozsahlych védeckych studii a modnich
vyzivovych postupt. Casto autofi povazuji jejich vyZivovy postup za jediny spravny. Slibuji
zvySeni sportovni vykonnosti, udrzeni zdravi, redukce hmotnosti a také, Ze ¢lovék dosahne
pozadované fyzické formy a kondice. Pravé diky témto autorim a rozsifenim jejich myslenek
na internetu vznikd u $ir§i vefejnosti informacni chaos. Pfikladem takovych vyzivovych
postupil je vegetarianstvi, veganstvi, low-carb dieta, low-fat dieta, paleo, pferusované hladovéni
a dalsi. Existuji 1 extrémni redukéni postupy, které funguji, ale nejsou pro ¢lovéka dlouhodobé
udrzitelné. Casto navic piedstavuji zdravotni rizika. Diilezité je si uvédomit dvé zasady. Kazdy
Clovék je individudlni a sedi mu jiny vyZivovy postup (sloZzeni a mnoZstvi potravin)
a ke specifickym sportovnim cilim vedou specifické vyzivové a tréninkové postupy (Roubik,

2019).

K zajisténi funk¢nosti a spravné €innosti organismus télo potiebuje dostateCny piijem
energie a stavebnich latky pro vystavbu tkani a organti. Ob¢ slozky ¢lovek ziskava potravou.
Proto je vyziva, zejména u déti a mladistvych, tak dulezitym faktorem. Dostate¢ny piijem
energie, Zivin, minerald, vitaminl a vody zabezpecuje jejich spravny riist a vyvoj (Machova

& Kubatova, 2015).

vvvvvv

a zékladnim prvkem ve spravném jidelnicku. Na energetické bilanci zavisi vSechny vySe
popsané vyzivové postupy. Pii redukci nebo rysovani postavy je zdsadni energeticky deficit.

Clovék piijme méné energie, neZ je jeho celkovy vydej. Naopak u budovani hmoty a nabirani
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musi byt energeticky piijem vyssi nez vydej. AZ poté se fesi pfijem makrozivin (sacharidy,
bilkoviny, tuky, vldknina), mikrozivin (vitaminy, mineraly), nacasovani a frekvence jidel

a suplementace (Roubik, 2019).

Prvni diilezitou makrozivinou jsou bilkoviny neboli proteiny. Jedna se o hlavni stavebni
kamen, ktery ma mnoho funkci — strukturdlni (pojivové tkané, orgéany), enzymatickou,
hormonalni, transportni a ochrannou. Hradi pouze 10-15 % denniho pfijmu energie a jsou
obsaZeny v mase, mléku, mlécnych vyrobcich (Zivoc¢isné zdroje) a v lusténinach, tofu ¢i seitanu
(rostlinné zdroje). Potfebu bilkovin ovliviiuje vék, druh préce, t€hotenstvi, kojeni, teplota
prostiedi, stres, nemoc a dalsi. ZvySeny piijem bilkovin je napiiklad dulezity u déti a mladeze
vzhledem k ristu, u nékterych sportii a pii namahavé praci. Dale maji nejvyssi sytici efekt
z makrozivin, vSechny pfijaté bilkoviny v potravé se nerozklddaji aZz na energii (na rozdil
od sacharidt a tukt) a jsou méné dulezitym zdrojem energie (Machova & Kubatova, 2015;
Roubik, 2018). Nicméné je i pii hubnuti dilezité zachovavat dostatecny ptijem bilkovin pro
udrzeni svalové hmoty. Zarovenl je nevhodné dodrzovani striktni diety, ktery negativné
ovliviiuji naladu a libido nebo zhorsi vykonnost a schopnost regenerovat (Garthe, Raastad,

Refsnes, Koivisto, & Sundgot-Borgen, 2011).

Tuky neboli lipidy maji strukturalni, stavebni a ochrannou funkci. Tuky jsou hlavni
a nejvetsi zasobni formou energie v organismu. Jsou ulozeny v buikach podkozniho tukového
vaziva a v tukové tkani kolem nékterych organt. Tukova tkan plni dulezitou funkci
Vv termoregulaci a tvofi tepelnou izolaci organismu. Navic jsou tuky dilezité pro rozpousténi
nékterych vitaminii (A, D, E, K), jsou zédkladem pro tvorbu pohlavnich hormoni, a také jsou
nositelem chuti. Podili se z 25-30 % na dennim pfijmu energie a pii nedostatku sacharidl
V potravé se zasobni tuk stava zdrojem energie (Machova & Kubatova, 2015; Roubik, 2018).
Pro optimalni fungovani organismu zajistuji tuky pfijem potiebnych mastnych kyselin.
Naptiklad ryby, konopné oleje, ofechy nebo chia seminka obsahuji dilleZité omega 3 mastné
kyseliny (Venkatraman, Leddy, & Pendergast, 2000). Formou tuku je cholesterol, ktery se
rozdéluje na LDL a HDL cholesterol. LDL negativné ovliviiuje zdravi (kardiovaskularni
onemocnéni). Pfi¢inou vysokych hodnot LDL v krvi je obezita, konzumace piepalovanych
tuk®i, smazenych pokrmi, polotvarti a fastfoodt. Stejné tak hladinu LDL zvysi kontumace

alkoholu a koufeni. HDL naopak chrani organismus.

Posledni slozkou makrozivin jsou sacharidy, které jsou pohotovym zdrojem energie.

Dalsi funkci je energeticka zasoba v organismu ve formé¢ svalového a jaterniho glykogenu.
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Navic sacharidy udrzuji hladinu cukru v krvi (glykémie). Podili se az z 55 % na celkovém
dennim pfijmu. Funkci sacharidii ve sportu je nékolik. Spoluuréuji objem svalu, umoziuji
provadét dlouhé tréninky, pomahaji v regeneraci svalové hmoty a pojivovych tkani a reguluji
cely metabolismus (Machova & Kubatova, 2015; Roubik, 2018). Po zatézi by mély byt
sacharidy i bilkoviny soucésti rehydrata¢nich napoji s cilem zrychleni regenerace a doplnéni
glykogenovych zésob. Toto se povazuje za stézejni u sportovcll majici velké mnozstvi tréninkd,
zapasu nebo zavodi béhem naro¢né sezény (Beelen, Burke, Gibala, & van Loon, 2010).
Pti vycCerpani a pro rychlé doplnéni energie jsou nejcastéji vyuzivany monosacharidy neboli
jednoduché cukry. Ptikladem je glukoza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr) nebo
galaktoza. U zdravé vyzivy by méla potrava predevsim obsahovat komplexni sacharidy, které
jsou obsaZeny v bramborach, ryzi, téstovinach, celozrnném pecivu, bulguru, kuskusu a dalSich
potravinach. Specifickym a dilezitym druhem sacharidu je vlaknina, kterd nejde vyuZzit jako
zdroj energie. Nicméné podporuje peristaltiku stiev, ptisobi proti zacpé, ovlivituje vsttebavani
tuki a preventivné pusobi proti rakoviné tlust¢ho stfeva. Vldkninu obsahuji brambory,

obiloviny, ovoce a zelenina (Machova & Kubatova, 2015; Roubik, 2018).
Podle knihy Celedové a Cevely (2010) existuji obecné zasady a piistupy k vyzivé:

— Casty pobyt na Cerstvém vzduchu,

— dostatek pohybu,

— stfidmost v jidle,

— ]ist Castéji, ale mensi porce,

— vhodné si rozdélit jidlo béhem dne,

— jist v klidu a v pfijemném prostiedi,

— nekoufit a nepit vétsi mnoZzstvi alkoholu,

— preferovat bilkoviny a vitaminy pted sacharidy.

3.3 Pitny reZim

I spravny pitny rezim neodmyslitelné patii ke spravnému Zivotnimu stylu. V 70. letech
minulého stoleti se prokazalo, ze dehydratace organismu mize vést ke zvySené unavée
a u sportovctl dokonce snizuje vykonnost (Macek & Radvansky, 2011). Mezi dalsi projevy
nedostatku tekutin miize byt suchd, bledd, malo vypjata kize, acetonovy zapach z Ust, lesklé
o¢i, kruhy pod o¢ima, syté Zluta barva mo¢i a pfevazné u déti zvysena télesna teplota (Celedova
& Cevela, 2010). I pro pacienty v nemocnicich je dostate¢né zavodnéni cestou k rychlej§imu

zotaveni. Mezi pacienty se mohou fadit i sportovci, ktefi pii zavodu ¢i narocném zapase Spatné
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odhadnou své sily, nedodrzuji pitny rezim a skon¢i na infuzi. Pravé infuze vede k vyraznému

zlepseni zdravotniho stavu i rychlé regeneraci (Vilikus, 2015).

Funkci vody v organismu je né€kolik. Prakticky se ucastni kazdého télesného procesu.
Biochemické reakce, transport zivin a vSech dalSich latek, homeostdza bun€k a vnitiniho
prosttedi, vylucovani odpadnich metabolitl z organismu a dalsi. Voda tvoti zhruba 60-65 %

hmotnosti dospé€lého ¢loveka. S vékem se postupné snizuje (Roubik, 2018).

Dospély clovek, ktery nema naroc¢nou fyzickou aktivitu béhem dne, pramérné spotiebuje
okolo 2,5 | vody denn¢. U aktivnich sportovcl jsou hodnoty daleko vyssi. Nékdy az kolem
5-10 1 za den (Nielsen, 1984). Celedova a Cevela (2010) uvadi, e na 1 kg télesné hmotnosti by
mél dospély clovek vypit 20-40 ml tekutin za 24 hodin. Podle Roubika (2018) by se mélo jednat
0 35-40 ml na 1 kg za den. Navic musi sportovci zvySit mnozstvi piijaté vody kvuli jejim

zvySenym ztratam béhem fyzické aktivity (pocenim).

Problémem je Casta konzumace slazenych napoji a minerdlnich vod, kterd obsahuji
sladidla. Tyto napoje ovliviiuji naSe pocity energie béhem dne a naruSuji nasi télesnou
kompozici. Proto je dulezité preferovat ¢istou vodu, kterou se mize dochutit o citronovou nebo
limetkovou §t'avu. Dal$i moznosti béhem dne je konzumace ovocnych a zeleninovych §t'éav,

bylinkovych a zelenych ¢aji. Piti a vhodnost kavy je velmi kontroverznim tématem.

Sportovcim se také pfed vykonem doporucuje konzumovat iontové napoje k potiebné
rehydrataci. Tyto napoje obsahuji sodik a hoi¢ik, ktery zabranuje neZaddoucim kie¢im. Déle se
casto do sportovnich napoji pfidava glukoza nebo fepny cukr pro rychlé doplnéni energie

(Vilikus, 2015).

Takzvand Zizen neni pfesnym ukazatelem potfeby vody, protoZe se objevuje az pii
dehydrataci 0 1-2 %. ZvySeny pocit zizné mize byt navic pfiznakem chorob jako cukrovka
(Celedova & Cevela, 2010).

3.4 Spanek

Spéanek je bezesporu neoddélitelnou a dilezitou soucasti zivota dospélych i déti. Pri
spanku se nase té€lo snazi opravit poskozené svalstvo, pomaha budovat silu a necha odpocivat
hlavni centra nervové soustavy. Také pomahd k regeneraci béhem nemoci nebo hladovéni.
Metabolismus se snizi o 5-25 %, klesne srde¢ni aktivita, tepova frekvence, spotieba kysliku.

Dale se béhem spanku snizi i télesna teplota téla.
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Pokud se ¢loveék uci pred spanim, 1épe a déle zachovava informace v paméti nez jedinec,

ktery se uc¢i v rannich hodinach (Borzové, 2009).

Nedostatek spanku nebo i1 nekvalitni spanek vede ke zméné fungovani organismu
kazdého clovéka. At uz se jedna o sportovce nebo bézné pracujici osoby. Projevy mizou byt
nasledujici. Snizeni koncentrace, pozornosti, paméti, uceni i logického uvazovani nebo zvyseni
bolestivosti svalstva. Dale spanek ovliviiuje imunitni 1 endokrinni systém. V moderni dob¢ se
Casto hovoii o chronické unavé, kdy se po probuzeni citime stidle unaveni a vyuzivame
stimulanty pro ,,lepsi“ a rychlej$i probuzeni, naptiklad kavu (Bollinger, Bollinger, Oster,
& Solbach, 2010). V ramci sportovnich her i individualnich sporti ma spanek vliv
na koncentraci, schopnost ¢teni hry, zapamatovani a porozuméni taktickych pokynii. Stejné tak
negativné ovliviluje naladu sportovce (Nédelec, Halson, Delecroix, Abaidia, Ahmaidi,

& Dupont, 2015).

Ve své knize Vicek, Fialova a Vytiisalovd (2014) popisuji existenci né¢kolika forem
poruchy spanku, které jsou medicinskym i spole¢enskym problémem pro postiZzené jedince.
Prvni takovou poruchou je syndrom zpozdéného spanku, ktery postihuje zejména mlad¢ lidi.
Jak nazev napovid4, nemocny usind pozdé v noci a rano vstava dlouho dopoledne nebo
i odpoledne. Podobnym problémem je syndrom diivéj§iho spanku, kdy nemocny usina brzy
a vstava jiz béhem noci. Pii mezikontinentalnich letech vznika jet lag syndrom, ktery zptisobuje
denni spavost a no¢ni nekvalitni spanek po prechodu ptes nékolik ¢asovych pasem. Obecné
plati, ze kolik ¢asovych pasem ¢lovék piekond, tolik dnti potfebuje organismus na adaptaci.
Poslednim ¢astym syndromem je intolerance sménného rezimu, kterym trpi lidé ve fabrikach.

Trpi nespavosti nebo nadmérnou spavosti, depresemi a funkénimi zménami.

Pro optimalizaci spanku existuje nékolik desitek praktik pomahajici lepSimu usnuti
s cilem kvalitn€jSitho spanku. OvSem cilem prace neni podrobné rozebrat zlepSeni kvality
spanku, a proto si uvedeme pouze n¢kolik zakladnich poucek a praktik. Nastaveni aplikace,
kter¢ ve vecernich hodinidch blokuje modré svétlo. Zhasnout vSechny svételné podnéty
a zatemnit mistnost, sniZit teplotu v loZnici na 15-19 °C, provést relaxujici aktivitu (strecink,
tepld ¢i studend sprcha, meditace nebo hudba). Déale omezit v odpolednich hodinach kévu
a vecer se vyhnout rusnym zatizenim. I kvalitni silovy trénink v odpolednich hodinach mtze
pomoci kvalitnimu spanku a stejné tak 1 kvalitni vecefe zalozena na bilkovinach a komplexnich

sacharidech (Jones et al., 2019).
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Kazdy ¢lovék je individudlni a vyhovuji mu odlisné praktiky spankové hygieny. Nékomu
sta¢i 6 hodin pro optimélni spanek, jiny clovék potiebuje minimaln¢ 9 hodin. I pravidelna
zména spanku o 1-2 hodiny, nez je u ¢lovéka bézna, vede ke spankové deprivaci. Zvysuje se
riziko onemocnéni i celkovy proces regenerace. Dostate¢ny spanek navic podporuje rychlejsi
spalovani tuku, a naopak diky spankové deprivaci se zvysuje ubytek svalové hmoty a také ma

¢lovek veétsi pocit hladu (Nédelec, Halson, Delecroix, Abaidia, Ahmaidi, & Dupont, 2015).

3.5 Télesna regenerace

Regeneraci se rozumi odstranéni zmén v organismu vzniklé fyzickou aktivitou.
Regeneraci si muze fidit samostatné sportovné aktivni jedinec, pfipadné jeho trenér nebo
delegovany lékar (Macek & Radvansky, 2011). Jeji zdkladni a hlavni formou je vyziva
a hydratace, kterou by mél vyuzivat kazdy sportovec i bézné pracujici jedinec. DalSim
zakladnim a neméné dulezitym zplUsobem regenerace je spanek. Mén€ zndmymi, ale Casto
vyuzivanymi zplsoby jsou hydroterapie, sauna, aktivni odpocinek, stre¢ink, masaz ¢i foam

rolling.

3.5.1 Hydroterapie

Tato technika se zaklada jak na vyuziti teplé, tak i studené vody. V mnoha ptipadech jde
o jeji kombinaci. Velmi levnym a casto praktikovanym zpisobem je studena sprcha
po sportovnim vykonu, ktera urychluje regeneraci a pocitové oddaluje unavu. Pravé chlad
zpomaluje metabolismus, snizuje otok a bolestivost svalstva 1 svalové napéti diky nizSimu
prutoku krve do tkani (Vaile, Halson, Gill, & Dawson, 2008). Také snizuje bolest a zlepSuje
zdravotni stav pacientl s revmatoidni artritidou (Al-Qubaeissy, Fatoye, Goodwin, & Yohannes,
2013). Roberts et al. (2015) ve své studii poukazal na problém ¢astého vyuZzivani ledové sprchy
po silovém tréninku. Diky této metodé dochazi ke zpomaleni nartstu svalovych vlaken, a tudiz

ke snizenému ristu svalové sily a hmoty.

Mezi dal§i metody hydroterapie patii kontrastni terapie, kterd pracuje se stfidanim
studené vody (kolem 10 °C) a horké vody (kolem 38 °C). Tyto faze stfida v poméru jedna
ku jedné po dobu 6-10 minut (Gill, Beaven, & Cook, 2006). Casto uZivanou metodou mezi
sportovci se fadi kryoterapie, kdy je t€lo vystaveno chladnému vzduchu v tzv. kryokomorach
0 teploté mezi -110 az — 140 °C. VyuZiva se kryoterapie celé¢ho téla, kterd slouzi pro urychleni

regenerace po vykonu a kryoterapie lokalni, kdy dochdzi k chlazeni specifického mista.
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Prikladem mutze byt vyron nebo zanét urcité oblasti (Banfi, Lombardi, Colombini, & Melegati,

2010).

3.5.2 Sauna

Mezi benefity uzivani sauny patii sniZeni rizika kardiovaskularnich a revmatologickych
onemocnéni diky snizeni krevniho tlaku a zvySeni prafezu cév. Pravé zvyseny pritok krve
(zptisobeny zvySenou dostupnosti oxidu dusnatého) 1épe zasobuje svalstvo 1 organy Zivinami
a odvadi nezaddouci metabolity. Dale pomahd ke stimulaci imunitniho systému diky zvySené
tvorbé bilych krvinek. Pro zvyseni a udrzeni ti¢ink1 je nutné pravidelné uzivani sauny. (Hussain

& Cohen, 2018; Iguchi, Littmann, Chang, Wester, Knipper, & Shields, 2012).

3.5.3 Aktivni odpocinek

Jinymi slovy se jedna o fyzickou aktivitu provadénou o nizké aktivité¢ po ukonceni
tréninku, zépasu ¢i zavodu. Muze se i vyskytovat mezi jednotlivymi aktivitami jakou jsou
napiiklad opakované sprinty. Tato metoda se predevSim vykonava pted streCinkem. Formou
aktivniho odpoc¢inku mtze byt vyklusani, vyjeti na kole ¢i jina nenaro¢na aktivita. Dale se jedna
1 o aktivity nizké intenzity béhem dni po zatéZi. Cilem aktivniho odpocinku je rychlejsi
obnoveni energetickych zdroji diky aerobni i anaerobni zatézi. ZlepSuje také krevni pritok,
jenz zpusobuje rychlejsi odvod metabolit, které zhorSuji svalovou kontrakci a snizuji
vykonnost. Dale dochazi lepSimu zasobovani svalstva novymi zivinami (Suzuki, Umeda,

Nakaji, Shimoyama, Mashiko, & Sugawara, 2004).

3.5.4 Strecink

Stre€ink patfi mezi zékladni podporu regenerace, kterou praktikuje mnoho sportovcii
a stava se tak jejich nedilnou soucasti. Rozdéluje se na dva zdkladni typy. Prvnim typem je
staticky stre¢ink, kdy jeho provedeni spociva ve vydrzich okolo 15-60 s v jedné pozici. Cilem
je dosaZeni optimalniho (hrani¢niho) rozsahu pohybu, ktery je pfijemny a snesitelny. Staticky
stre¢ink je pfedev§im vyuzivan po vykonu pro sniZeni bolestivosti svalstva, sniZeni miry unavy
a navrat flexibility svalil a Slach na pivodni troven (McHugh & Cosgrave, 2010). Druhym
zpisobem je vyuziti dynamického strecinku. V tomto ptipadé€ jsou pohyby provadény v plném
nebo ¢astecném rozsahu za vyuziti kontrolované rychlosti. Tento zptlisob se preferuje provadét
pfed vykonem a slouzi k udrzeni vysSich tepovych frekvenci sportovce, podporuje stav
nabuzeni a usnadnuje nervosvalovy pienos (Fletcher & Jones, 2004). Winters et al. (2004)

vysvétluje, ze oba typy streinku vedou ke zlepSeni rozsahu pohybu. Dynamicky strec¢ink navic
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nezhorSuje vykonnostni charakteristiky sportovce. Diky zvySenému krevnimu pratoku stre¢ink

dale ovliviiuje rychlost vyplavovani metabolitii a pfisun zivin do poskozenych tkéni.

3.5.4 Masaz

Tento zplisob patii mezi nejoblibené;jsi techniky slouzici k regeneraci. Diky tlaku a tfeni
zvysuje teplotu pokozky, ktera nasledné zlepSuje krevni priitok, uvoliiuje napéti svall, snizuje
drazdivost nervového systému a pozitivné ovliviiuje rozsah pohybu v kloubech (méné€ nez pii
streCinku). Mezi dalSi benefity masdze patii snadnéjsi usinani a zlepSeni nalady. Cilem je
celkové uvolnéni organismu, pfipraveni na vykon nebo zklidnéni po zatézi. Také se vyuziva
pro prevenci zranéni a rychlejsi rekonvalescenci (Wiltshire, Poitras, Pak, Hong, Rayner,
& Tschakovsky, 2010; Zainuddin, Newton, Sacco, & Nosaka, 2005). Podle studie Besta a
Crawforda (2017) masaze podporuji imunitu, kdy zvySuji pocet neutrofild v téle, které

pomahaji v boji proti bakteriim.

3.5.5 Foam rolling

Tato technika je formou masaze, kdy sportovec vyuziva pénovy valec pifi metodé
myofascidlni uvolnéni (zvySeni elasticity fascii tzv. pouzdro svalll). Existuje n¢kolik druhii
valct, které maji riznou tuhost 1 strukturu. Nékdy pro ucely foam rollingu postaci tenisovy,
golfovy ¢i lakrosovy micek. Pii této aktivité dochdzi k masirovani mékkych tkani diky tlaku
vyvinutém vahou sportovce. Technika je vyuZivana ke zvySeni rozsahu pohybu pifed nebo
i po vykonu a pfipravi sportovce na zatéz. Valcovani pied vykonem kratkodobé zlepSuje
flexibilitu bez sniZeni svalového vykonu. Déle zvySuje krevni pritok a rychlejsi zasobovani
svalstva zivinami a kyslikem i odvod metaboliti. Rolovani po zatézi navic snizuje bolest svaltl.
Stejné tak foam rolling hraje dilezitou roli v psychologickych aspektech sportovce. Jednotlivé
partie se valcuji po dobu 30-60 s, a proto vyuziti valce mize trvat i 10-15 minut. Mezi
nejcastéjsi svaloveé skupiny patii lytka, sval holenni, pfedni a zadni strana stehen, hyzdé, Siroky
zadovy sval, oblast hrudni patete a jeji vzptimovace (Healey, Hatfield, Blanpied, Dorfman,
& Riebe, 2014; Wiewelhove et al., 2019).

3.6 Mentdalni regenerace

Mentalni regenerace patii mezi specifické formy regenerace. Bohuzel, i ptes jeji velké

benefity, neni ¢asto vyuzivana bézné pracujicimi lidmi, ani sportovci.
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V moderni dobé lidé neustdle nc¢kam pospichaji, jelikoz maji povinnostmi nabity
program. Dlouhodobéjsi vystaveni zatéZzovym situacim ndas vystavuje neustalému stresu.
Vyvolat ho muze prakticky cokoliv. Zpozdéni vlaku, vyzvéanéni telefonu ¢i hadka
s pritelem/ptitelkyni. Diky podobnym situacim mnohdy lidé ztraci koncentraci, pozornost
a také se snizuje jejich pocitovana energie. Pravé neustdle zvySend aktivita, kterd se stida
S ndhlym uvolnénim miiZze vyvolat mentalni tinavu (Kalus, 2019). Cilem mentélni regenerace
je uvolnéni mysli (vyvarovat se negativnim myslenkédm), doplnéni energie a celkova relaxace
téla. Technik, stejné jako u ,klasické* regenerace, je nékolik. Nicméné¢ pouze kolem 25 %
sportovcl vyuziva alespon jednu techniku mentalni regenerace (Keilani et al, 2016). Nize je

popséano pouze par zékladnich ptiklada.

3.6.1 Mezilidské vztahy

Mezilidské vztahy patii bezesporu mezi zakladni pilife mentalni regenerace a mély by
byt prvni cestou K zajisténi spokojeného zivota. Ptitomnost blizkych piatel nebo rodina dokaze
uvést cloveka do stavu relaxace a zaroven snizuje miru stresového hormonu kortizol. Diky tomu
je pozitivn¢ ovlivnéna nélada i spanek. Také dodavaji potfebnou energii a silu po naroéném dni
V praci, vycerpavajicim tréninku nebo netspésném zavodu ¢i zapase (Kalus, 2019). Mentalni
zdravi rodict i1 prarodicii hraje dileZzitou roli v socidlnim a emocnim zdravi malych déti

(Hancock, Mitrou, Shipley, Lawrence, & Zubrick, 2013).

3.6.2 Dechova cvic¢eni

Samotna a spravna prace s dechem by méla byt soucasti kazdé té€lesné aktivity. Pro ucely
regenerace se dech stava dulezitou soucasti relaxacnich technik a metod jako jsou joga ¢i
meditace. Pti téchto technikdm se dech predevSim vyuziva k dosazeni relaxace, uvolnéni téla
a mysli. Existuji i dechové cviceni, kterd naopak ¢loveka nabudi k lepSim vykonlim nebo ho
navrati do optimalniho psychického stavu. Joga naptiklad praktikuje metodu pranayama, ktera
patii k nejefektivnéjsim zpisobim vedoucim ke snizeni stresu a tzkosti (Jerath, Crawford,
Barnes, & Harden, 2015). Techniky pomalého dychani ovliviuji aktivitu centralni nervové
soustavy, ktera souvisi s emoc¢ni kontrolou a psychickou pohodou u zdravych jedincd.
Psychofyziologické u¢inky mohou byt podminény ¢ichovym epitelem pii kontrolovaném

dychani nosem. Nicméné¢ tato hypotéza jesté neni potvrzena (Zaccaro et al., 2018).
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3.6.3 Power nap

Power nap neboli kratky spanek ¢i Slofik je dalsim piikladem zlepSeni mentalni
regenerace. V mnoha odlisnych kulturach je bézné vyuzivany, ale u nas se stal projevem
slabosti. Nejefektivnéjsi délka spanku se odhaduje kolem 20-30 minut béhem odpolednich
hodin. Slouzi pro zlepseni vykonnosti, urychleni regenerace, zvySeni pozornosti a uvolnéni
mysli, p¥ipravu na dal$i uéeni, vylepseni vykonnych funkci a zvy$eni emoéni stability. Casto je
vyuzivan vrcholovymi sportovci napiiklad mezi dvéma tréninkovymi jednotkami, kdy dalSim
benefitem je sniZeni pocitu tinavy a bolesti svalii. Casté zdiimnuti je viak spojeno s negativnimi

zdravotnimi vysledky zejména u starsi populace (Mantua & Spencer, 2017).

3.6.4 Hudba

Je dokazano, ze hudba snizuje miru mentalni inavy, zrychluje regeneraci, ovlivituje
autonomni nervovy systém a v men$i mife i endokrinni a psychologickou stresovou situaci.
Také pfipravuje na narocny ukol, ale pomaha i k jeho kvalitngj§imu a rychlej$imu vykonani

(Thoma, La Marca, Bronnimann, Finkel, Ehlert, & Nater, 2013).

Dulezité je si uvédomit jedinecnost ¢lovéka. Kazdy, ke zlepSeni vykonosti ¢i koncentrace,
potiebuje odlisny styl a Zanr hudby. Stejné tak 1 hudba napodobujici pfirodni zvuk ma stejny
ucinek. Existuji 1 vyjimky, které hudba naopak rozptyluje a potiebuji mit naprosty klid. Dale
dle studie Fausa, Matase a Eldseguiho (2019) je Sum nejvice kontraproduktivni a zvySuje

negativni naladu. I nadmérny hluk ptispiva k neklidnému emocnimu stavu.
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4. Sportovni aktivita
Dospivani a nastupujici dospélost je dobou fyzickych, socialnich, psychologickych

a strukturdlnich zmén, které mohou ovliviiovat motivaci k celkové fyzické aktivité. Zejména
vysokoskolsti studenti ptedstavuji specifickou skupinu, protoze jsou ovlivnéni Zzivotnimi
okolnostmi na zacatku studia. Jejich zivot je charakterizovan sedavym chovanim. Proto se
stavaji univerzitni sporty dilezitym prvkem pohybové aktivity student vysokych skol. Diehl,
Fuchs, Rathmann a Hilger-Kolb (2018) ve své studii zdtraznuji, Ze se téméf polovina studentd
zucastnila univerzitniho sportu, coz zdlraziuje jejich vyznamnost. Proto je diilezité udrzovat

a rozvijet sportovni programy béhem semestru s cilem zvyseni aktivity studenti.

Podobné je tomu u déti. Doporucuje se navstévovat kolektivni sport jako formu pohybové
aktivity jejich volného casu. Cilem je zlepSeni nejen fyzického, ale i psychologického
a socialniho zdravi. Napfiiklad socialni zdravi zahrnuje ziskavani novych pratel a rozvoj tymové
spoluprace a socialnich dovednosti. Sport navic rozviji jejich sebevédomi, sebepoznani
a disciplinu v porovnani s nesportujicimi détmi. Navic se ukazalo, ze déti, hrajici kolektivni
sport, 1épe piekonavaji izkost a maji i vyssi sebepojeti, nez déti hrajici individualni sport (Eime,

Young, Harvey, Charity, & Payne, 2013).

V ramci sportovni aktivity dospélych plati, ze klicovymi motivatory ke sportovni ¢innosti
jsou piedevsim zdravotni a socialni faktory. Ve studii neexistoval skutecny rozdil mezi
tymovym a individudlnim sportem. Dilezité je byt soucdsti komunity a byt zapojen
do spolecenskych aktivit. Dalsim vyznamnym faktorem, ovliviiujici sportovni ¢innost, je
rozvijeni novych vztahti a posilovani stavajicich. I schopnost castnit se nadale soutéznich
utkani se stala vyznamnym motivatorem pro dospélou populaci. Snahou je dosazeni vyty¢enych
cill a neustalé sebezdokonalovani. Poslednim dileZitym motivatorem je zpomaleni starnuti
a zamezeni nebo oddaleni s nim souvisejicich stereotypu (Stenner, Buckley, & Mosewich,
2020). Eime, Young, Harvey, Charity a Payne (2013) uvadi, ze koncept volby a zabavy se navic
jevi jako faktor ptispivajici ke zlepSeni zdravi. Dale zminuji, ze klubova a tymova soutéz,
ve srovnani s jinymi individualnimi formami pohybové aktivity, je spojena s lepSimi vysledky

psychologického a socidlniho zdravi.

4.1 Genderova diference

Pti pohledu na sportovni odvétvi existuji sporty s rozdilnou ucasti muzii a Zen. Nicméné
Vv poslednich né€kolika desitkach let zacaly Zeny vynikat i sportech, které byli diive Cisté

muzské. I vykonnost Zen se zvysila natolik, ze se v mnoha disciplindch pftiblizily, dokonce
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ptekonaly vykony muzi. OvSem jejich télesna konstituce mnohdy ani neumoziiuje dosahovat
absolutnich vykoni muze (Macek & Radvansky, 2011). Proto je zapotiebi respektovat
absolutni 1 relativni odliSnosti a pozadavky na organismus muze a zeny pii planovani

a realizovani tréninkového procesu (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2012).

Azevedo, Aratjo, Reichert, Siqueira, da Silva a Hallal ve své studii zroku 2007
porovnavali troven pohybové aktivity ve volném ¢ase u muzii a zen. Muzi vykazovali vyssi
uroven aktivity nez Zeny. Jednalo se 0 cviceni Se stfedni intenzitou, vyssi intenzitou, ale
i celkovou fyzickou aktivitou ve volném case. Chtize byla jedinou aktivitou, ktera byla podobna
u obou pohlavi. Naopak vyssi uroven fyzické aktivity byla prokdzana zenam v ramci
domacnosti. Souvislost mezi fyzickou aktivitou a vékem se mezi pohlavimi lisila. Muzi byli
nejméné aktivni ve stfednim véku (45-65 let), zatimco Zzeny az ve star$i dospélosti (65 let

a vice).

4.1.1 Stavba a sloZeni téla

Chlapci se jiz rodi o néco vétsi nez divky, nicméné obé pohlavi rostou paralelné do 9-10
roku zivota. Mezi 10 az 11 rokem zac¢ina u divek rastovy spurt, zatimco u chlapct zacne pozd¢ji
az n¢kdy kolem 12 az 15 roku. Stejné tak definitivni télesné vysky dosdhnout divky dfive, a to

kolem 16-17 roku. Chlapci az mezi roky 20-21.

vvvvvv

ovSem doZenou kolem 14 roku. Také se v tomto obdobi u divek zpomaluje rist, rozsifuje oblast
panve a zvySuje mnozstvi ukladaného tuku. MnoZstvi tuku zalezi u divek na produkci

estrogenu. Vyssi produkce, vétsi procento tukové tkané.

Podobné je tomu u osifikace kosti, kterd u divek diive zac¢ina a k ukonceni riistu dlouhych
kosti dochazi téz o cca 1-3 roky dfive. Hustota kosti a celkova hustota téla je naopak vyssi
u muzu. Diky tomu maji muzi mensi mnozstvi tukovych zasob. Teprve az v adolescenci se

rozdil mezi pohlavimi zvySuje (Macek & Radvansky, 2011).

Pro lepsi ptehled, na zklad¢ publikace Botka, Neulse, KlimeSové a Vyhnanka (2017) a
knihy Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera a Botka (2012 je nize uvedeny seznam zakladnich

rozdil ve stavbé a slozeni téla Zen v porovnani s muzi.

36



Télesné rozméry Zen:

— o0ccab-8 % mensiaocca 18-22 % lehdi,

2%

vvvvvvvvvv

oblasti ramen a hrudniku,

— valgdzni postaveni kolen diky panvi (,,do X*), muzi vardzni (,,do O%).

Kosterni svalstvo (aktivni télesna hmota) u Zen:.

—  32-36 % celkové hmotnosti téla, muzi o 10 % vic,

— niz8i maximalni sila o cca 20-40 %, relativni sila se nelisi,

— nizsi absolutni sila dolnich (o 25-30 %) a hornich koncetin (0 45-75 % diky uz$im
ramentim a také mens$imu mnozstvi svalové hmoty na ramenou),

— nizsi svalovy tonus, mensi prufez svalovych vldken, méné svalovych vldken (o 20

%).
MnoZstvi tuku a télesné vody u Zen:

— vice télesného tuku (v priméru Zeny 18-26 % hmotnosti téla, muzi 10-18 %),

— az 55 % tuku na koncetinach (dale hyzdé, bederni patef, boky, vnitini stehna,
oblast pupku, stfedozadni strana paze a prsa), u muzi vice na trupu,

— niZ8i celkové mnozstvi télesné vody (zeny 50-60 % celkové hmotnosti, muZzi 55-

65 %).

4.1.2 Fyziologické rozdily

V ramci télesné vykonosti maji funkéni vztahy fyziologickych a anatomickych parametrii
obrovsky vyznam. Podobné jako u stavby a slozeni téla je nize uveden, na zaklad€ publikace
Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera a Botka (2012) a Macka a Radvanského (2011), stru¢ny
seznam fyziologickych rozdili. Rozdily mezi trénovanymi muzZi a Zenami jsou mensi

V porovnani s netrénovanymi.
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Kardiovaskularni systém Zen:

cca 0 20 % mensi srdce, niZsi systolicky objem 1 srde¢ni vykon,

pii submaximalni zatézi srdecni frekvence vyssi o 5-8 uderii za minutu,

vyssi klidova srde¢ni frekvence,

maximalni srdeéni frekvence se nelisi,

0 30 % niz8i maximalni minutovy srde¢ni vydej,

niz$i vazebna kapacita krve na kyslik kviili nizSimu poctu ¢ervenych krvinek,

niz§i maximalni acrobni kapacita (o 20-25 %).

Respiracni systém Zen:

niz8i transportni kapacita pro kyslik diky menSimu mnozstvi krve (Zeny 65 mil.kg”
! muzi 75 mil.kg™?),

mensi hrudnik, mensi plicni kapacity (celkovy objem, vitalni kapacita) i nizsi
ventilacni hodnoty (klidové i maximalni),

niz8i hodnota maximadlni spotteby kysliku diky mensimu mnozstvi aktivni svalové

hmoty (cca o 30 %).

Dalsi fyziologické rozdily:

zeny maji o 15 % nizsi bazalni metabolismu,

u zen vys$i tolerance na zvySenou teplotu,

podobné mnozstvi laktatu v klidu a maximalni zatézi,

zeny maji niz§i kapacita aerobniho (maximalni spotieba kysliku),
anaerobné-alaktatového (ATP-CP systém) a anaerobné-laktatového (glykolyza)

energetického systému.

4.1.3 Pohybové schopnosti

Pro rozvoj pohybovych schopnosti priméarné slouzi kondi¢ni sloZka sportovniho tréninku.

Také ovliviiuji dovednosti ve zvolené sportovni disciplin€ a jejich rozvoj by mél byt odlisny
Vv zavislosti na pohlavi. Trénink zen by tak m¢l byt méné€ naro¢ny v porovnani s muzi. Rozlisuje
se pet hlavnich oblasti pohybovych schopnosti. Silové, rychlostni, vytrvalosti a koordinacni

schopnosti a pohyblivost.

Svalové schopnosti jsou zdkladnim pilifem vétSiny sportovnich disciplin. Hlavni pfi¢inou

vysokych rozdili mezi pohlavimi je hladina muzskych pohlavnich hormona (hlavné
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testosteronu). U zen pfevazuje produkce estrogenu, ktera ma za duasledek vysSsi procento
télesného tuku, ktery nasledné snizuje relativni silu Zen. U obou pohlavi je ptirozené zvySovani
svalové sily diky tréninku. Zeny maji navic lepsi nervosvalovou adaptabilitu pro rozvoj sily.
Zejména u muzl nastava diky silovému tréninku hypertrofie svalu (zvétSovani objemu), ktera
neni u Zen Castym jevem. V zavislosti na genetickych dispozicich maji muzi vys$i maximalni
(absolutni) silu, zatimco relativni sila je shodna (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek,
2012; Macek & Radvansky, 2011).

Rychlost je do jisté miry ovlivnéna silovymi schopnostmi a genetikou jedince. To ma
za nasledek lepsi absolutni rychlostni vykony muzi. Technické provedeni disciplin je u obou
pohlavi podobné. Vyznamny rozdil se projevuje v tréninku rychlosti. Zeny potebuji delsi
intervaly odpocinku mezi sériemi diky rychlej$i unavitelnosti a pomalejSimu zotavovani. Navic
muzi prokazuji vyssi citlivost na rychlostné-silové sporty jako skoky, vrhy a hody. Na zakladé
studii Roivainena (2011) se zda, ze muzi jsou rychlejsi podle testi zalozenych na reakéni

rychlosti.

I absolutni a relativni aerobni vykon zen v zavislosti na maximalni hodnoté kysliku je
niz8i. Prikladem snizené¢ho vykonu je vyssi % télesného tuku, mensi objem krve, nizsi
systolicky objem nebo niz§i maximalni minutovy srde¢ni vydej. U vysoce trénovanych muzi
azen je podobnym parametrem, ktery ovliviiuje vykon, ekonomika béhu. Zatimco bé&znou
populaci nejvice ovliviiuje biomechanika béhu (délka kroku, vertikdlni zdvih, panev atd.).
Vyssi trovné vytrvalosti rychleji dosahuji muzi, nicméné Zeny po delsi dobu udrzi ziskanou

uroven.

V ramci koordina¢nich schopnosti Zeny prevySuji muzZe. Disponuji lepsi a piesnéjsi
jemnou motoriku a rovnovahou. Navic je jejich prostorova orientace pohybu a vnimani rytmu

na vy$si urovni. MuZi naopak vynikaji v dovednostech spojenych s mifenim na cil.

Stejn¢ tak Zeny dosahuji lepSi pohyblivosti diky anatomickym ptedpokladim (méné
svalové hmoty, vyhodnéjsi postaveni kloubtli atd.). Dosahuji vétsiho rozsahu pohybu, jelikoz
maji volngjsi kloubni spojeni diky kolagenu (Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnanek, 2017;
Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2012).
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4.2 Urovné provozovani sportu

Existuje nékolik definic a pojeti souasného sportu, podle kterych by se dala rozdélit
sportovni a pohybova aktivita. Cela $kala téchto oblastni se da pojmenovat hromadné jako

télesna kultura.

Prvni a zdkladni oblasti je télesnd vychova a Skolni sport. T¢€lesna vychova je v podstaté
povinnd pohybova aktivita ve Skole. Primarné se zamétuje na vSestranny rozvoj cloveka,
vytvoieni pozitivniho vztahu k pohybu, udrzovani t€lesné zdatnosti a zdravi. Stejné tak se snazi,
aby se pohyb stal soucasti zdravého zivotniho stylu. Nicméné télesnd vychova jako predmét
nedostate¢né splituje vSeobecnd kritéria tydenni doporucené pohybové aktivity. VSeobecné
existuji tii druhy cild, a to vzdélavaci, vychovné a zdravotni. Naopak pro skolni sport neplati
povinnost ucasti jako v ptipadé télesné vychovy. Jedna se o soutézni i nesoutézni organizované
aktivity ve Skolnich sportovnich klubech. Tymy ¢i jednotlivei se Gcastni zakladnich nebo

sttedoSkolskych soutézi. Hlavnim cilem je opét vytvareni vztahu ke sportu a vSestrannost.

Dalsi oblasti je soutézni sport, ktery se dale rozdéluje na vykonnosti a vrcholovy
(profesionalni) sport. Sport je obecné charakterizovan jako dobrovolna pohybové aktivita se
snahou o dosazeni co nejlepsich vysledkii. U vykonnostniho sportu, stejné¢ jako u $kolniho
sportu plati, Zze se jednd o zajmovou Cinnost. Soucasti je systematicka sportovni piiprava
a pravidelné soutéze, které se odliSuji dle v€kovych a vykonnostnich kategoriich. Tyto soutéze
organizuje a fidi sportovni svaz pfislusného sportovniho odvétvi. Prozitek, socidlni kontakt,
seberealizace a zvySovani vykonnosti patfti mezi primarni cile sportovcid. Vrcholovy
a profesionalni sport predstavuje nejvysSi vykonnosti uroven. Sportovni kluby a odborné
pracovisté se podileji na organizaci a piipravé sportovce. Soutéze opét fidi sportovni svazy.
Na sportovce je Casto kladen vysoky tlak (naptiklad ze strany vetejnosti). Navic se sdm stava
vzorem pro mladé sportovce, plni propagacni a reprezentatni funkci. V porovnani
s vykonnostnimi sportovci ma vrcholovy sportovce podobné cile doplnéné o ekonomickou

stabilitu.

Posledni a nejrozSitencj$i oblasti je rekreacni sport, ktery vyuZivaji vrcholovy
I vykonnostni sportovci. Jedna se o pohybovou nebo sportovni ¢innost vykonavanou ve volném
case. Praktikuje se z diivodu udrzeni télesné a duSevni kondice, obnovy sil a pifijemného
a ucelového prozivani volného Casu. V 1ét€ je nejCastéjSim typem chiize, cyklistika nebo béh
aVvzim¢ lyzovani, brusleni nebo béZkovani (Jansa, 2018; Ministerstvo Skolstvi, mladeze

a télovychovy, 2009)
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5. Cil prace
Cilem diplomové prace je porovnani subjektivnich nadzorG ceskych, slovenskych

I chorvatskych zakt vybranych stfednich skol, zda pohybova aktivita pozitivn¢ ovliviuje jejich
zdravotni stav. V zavislosti na nazorech zakd z Ceské republiky, Slovenska a Chorvatska je

snahou porovnat vyznamnost a oblibenost pfedmeétu télesna vychova.
5.1 Dil¢i cile
Posoudit genderové rozdily v subjektivné hodnocené¢ mife pohybové aktivity zaka

vybranych sttednich §kol v Ceské republice, Slovensku a Chorvatsku.

Porovnat nazory zakti vybranych stiednich Skol na jejich motivovanost pfi hodinach

t&lesné vychovy v Ceské republice, Slovensku a Chorvatsku.

5.2 Vyzkumné hypotézy
Hypotéze 1: Mira realizovani pohybovych aktivit pozitivné koreluje se subjektivné
hodnocenym zdravotnim stavem 24k vybranych stfednich skol v Ceské republice.

Hypotéza 2: Mira realizovani pohybovych aktivit pozitivné koreluje se subjektivné

hodnocenym zdravotnim stavem zakt vybranych stfednich skol na Slovensku.

Hypotéza 3: Mira realizovani pohybovych aktivit pozitivné koreluje se subjektivné
hodnocenym zdravotnim stavem zakt vybranych stfednich §kol v Chorvatsku.

Mira realizace je déna zafazenim Ucastnika do jedné ze tfi kategorii (nesportujici,
rekreacni sport a vykonnostni sport). Zdravotni stav je hodnocen péti kategoriemi (velmi Spatny

az excelentni).

Hypotéza 4: Pfedmét t&lesnd vychova je v Ceské republice pro vice nez 50 % zaki

vybranych strednich skol oblibenym a vyznamnym pfedmétem.

Hypotéza 5: Predmét télesna vychova je na Slovensku pro vice nez 50 % zaka

vybranych stfednich skol oblibenym a vyznamnym pfedmétem.

Hypotéza 6: Predmét télesna vychova je v Chorvatsku pro vice nez 50 % zaka

vybranych stfednich skol oblibenym a vyznamnym pfedmétem.

Kategorie oblibeny / vyznamny pifedmét vznikne sloucenim dvou kategorii

(oblibeny / vyznamny a velmi oblibeny / velmi vyznamny).
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5.3 Vyzkumné otazky

1. Hodnoti se nejvice zaki z Chorvatska za velmi nadané v porovnani se zaky z Ceské

republiky a ze Slovenska?

2. Je vyssi podet nesportujicich Zen oproti muziim v Ceské republice, na Slovensku

i v Chorvatsku?

3. Vykonava alespoti 25 % zaki v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku sport

na vykonnosti urovni?

4. Provozuje nejvice zakt v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku sport na rekrea¢ni

arovni?

5. Hodnoti nejvice zaki z Ceské republiky, Slovenska a Chorvatska sviij zdravotni stav jako

velmi dobry?

6. Je nejvice nesportujicich zaki, v porovnani se zaky ze Slovenska a z Chorvatska, z Ceské

republiky?

7. Hodnoti nejvice nesportujicich zéki z Ceské republiky, Slovenska a Chorvatska svij

zdravotni stav za dobry?

8. Ma nejvice zakiti v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku vétsinou dobré pocity

V hodinéch télesné vychovy?

9. Je nejvice zakt z Ceské republiky, ze Slovenska a z Chorvatska vzdy rado, pokud jim

odpadne télesna vychova?

10. Povazuje vétsinou nejvice zaki z Ceské republiky, ze Slovenska a z Chorvatska hodiny

télesné vychovy za kvalitni?

11. Je nejvice zakt z Ceské republiky, v porovnani se zaky ze Slovenska a Chorvatska,

s télesnou vychovou nespokojenych?

12. Souhlasi upIné vétsina zaka z Ceské republiky, ze Slovenska a z Chorvatska s tim,

ze pohybova aktivita pomaha byt fit?

13. Souhlasi GipIn& vétsina zakh z Ceské republiky, ze Slovenska a z Chorvatska s tim,

ze pohybova aktivita zlepSuje zdravi?
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14. Souhlasi GipIné& vétsina zakt z Ceské republiky, ze Slovenska a z Chorvatska s tim, Ze je

dulezité travit volny ¢as pohybovou aktivitou?

15. Souhlasi upIné vétsina zaki z Ceské republiky, ze Slovenska a z Chorvatska s tim, Ze je

dalezité se nevzdat pohybové aktivity?
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6. Metodika prace
Vsechny postupy provadéné v této studii byly v souladu s etickymi standardy komise

pro instituciondlni vyzkum (Etickd komise fakulty Univerzity Komenského, ¢. 9/2019)
a s Helsinskou deklaraci z roku 1964 a jejimi pozdéjSimi dodatky nebo srovnatelnymi etickymi

normami

Celym organizatorem projektu byla Fakulta t€lesné vychovy a sportu v Bratislave, ktera
ziskala souhlas etické komise pod ¢islem 9/2019. Fakulta télesné kultury v Olomouci a Fakulta
kineziologie v Zahtebu byly partnery projektu. Tato diplomova prace vyuziva a zpracovava

jejich sesbirana data.

6.1 Zakladni metodologicky pristup

Ovétovani pozitivniho pfinosu pohybové aktivity na zdravi bylo zaloZeno na hodnoceni
a grafickém zpracovani odpovédi zak stiednich kol z Ceské republiky, Slovenska
a Chorvatska za pomoci anonymniho dotazniku. Podobné¢ byl na zakladé dotazniku porovnan
zdravotni stav zaka v zavislosti na stupni sportovni aktivity a Groven sportovni aktivity muzi
azen mezi jednotlivymi staty i ve statech samostatné. Dale byly zpracovany a graficky
porovnany nazory zakid na predmét télesna vychova ve stiedoevropském regionu a také byl
porovnéan pozitivni piisun zdravi diky pohybové aktivité, vyznamnost a oblibenost télesné

vychovy mezi Ceskou republikou, Slovenskem a Chorvatskem.

6.2 Vyzkumny soubor

Ugastniky projektu byli Zaci stfednich $kol z Ceské republiky, Slovenska a Chorvatska
(n=1368) s vékovym prumérem 16,9 + 1,2 rokd, télesnou vyskou 173,5 + 9,4 cm a télesnou
véhou 63,7 + 11,7 kg. Dale v praci oznatovany zkratkami CZ (Ceska republika), SK
(Slovensko) a HR (Chorvatsko). Seznam ¢eskych, slovenskych a chorvatskych stiednich §kol,
které se i¢astnily projektu, je uveden v Pfiloze 1. V Ceské republice byla zim&mym vybérem
zapojena dvé olomoucka gymnazia a osloveni konkrétné Zaci kvint a prvnich ro¢niki na konci
Skolniho roku 2019. Dotaznik distribuovali v pisemné formé& osloveni ucitelé télesné vychovy.

v

Sbér dat touto formou je vhodnéjsi, jelikoz zajistuje vysokou navratnost dotaznikt.

6.3 Metody a organizace sbéru dat

Sbér dat byl realizovan metodou dotazovani, a to formou standardizovaného dotazniku
(Ptiloha 2). Pro ucely této diplomované prace byly vybrany a zpracovany pouze nékteré Casti
dotazniku. Konkrétné se jedna o prvni cast, ktera se skladdala z deseti otazek: Oblibenost,
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vyznamnost, ndro¢nost pfedmétu, pocity, emoce v hodinach télesné vychovy a o treti ¢ast, kde
74ci odpovidali na patnact tvrzeni: Pohybové aktivita a zdravi. Uéastnik odpovidal na otazky
pomoci Skdlového hodnoceni. Dale bylo dulezité zpracovani anonymnich osobnich udaji jako

je vek, vyska, vaha, pohlavi, sportovni aktivita a zdravotni stav.

6.4 Statistickad analyza

Jako zékladni popisné statistické charakteristiky byl pouzit primér a smérodatna
odchylka. V piipadé dat z dotazniku pro porovnani zdravotniho stavu a stupni sportovni aktivity
byl vypocitan median (Me) a mezikvartilové rozpéti (IQR), kdy Me =1 je zdravotni stav velmi
Spatny, Me = 2 stav Spatny, Me = 3 stav dobry, Me = 4 stav velmi dobry a Me = 5 stav
excelentni. Dale byl vypocitan Spearmantiv korelacni koeficient (rs) S interpretaci, kdy hodnota
kolem nuly je v piipad¢, ze mezi sledovanymi veli¢inami neni Zadny vztah. Naopak hodnot -1
a 1 nabyva Spearmantv korelacni koeficient v ptipadé, ze jedna z veli€in je monotonni funkci
druhé veli¢iny. V ptipadé kladnych hodnot se jedna o pozitivni korelaci, ktera je pro ucely této

diplomové prace zadouci (Pavlik & Dusek, 2012).
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7 Vysledky
7.1 Zakladni charakteristika vyzkumného souboru

Tabulka 1 uvadi zékladni charakteristiky ucastnikt studie jako je vk, télesna vyska
a télesna hmotnost. VSechny zminované tidaje jsou si ve vSech zemich velmi podobné. Nize
zpracovana Tabulka 2 ukazuje na pocet dotazovanych pii sbéru informaci. Ve vSech zemich

byla pievaha Zen nad muzi. Nejvice dotazovanych bylo ze Slovenska, a to 522.

Tabulka 1. VEk a zdkladni antropometrické charakteristiky ucastniki

Vék TV TH
St (roky) (cm) (kg)
M=£SD M=£SD M=SD
Cz 16,9+1,1 172,9+9,3 63,4+11,2
SK 16,4+1,3 174,5+9,3 63,3+11,7
HR 17,4+0,8 173,0+9,6 64,5+9,6
Celkem 16,9+1,2 173,5+9,4 63,7+11,7

Vysvetlivky: TV — télesnd vyska; TH — té€lesna hmotnost; M — primér; SD — smérodatna odchylka

Tabulka 2. Pocet dotazovanych v CZ, SK a HR

Stat Celkovy pocet Pocet muzi Pocet zen
Ccz 470 189 281
SK 522 249 273
HR 376 142 234
Celkem 1368 580 788

7.2 Zdravotni stav v zavislosti na stupni sportovni aktivity

Tabulky 3, 4 a 5 vyjadfuji subjektivné hodnoceny zdravotni stav v zavislosti na stupni
subjektivné zvolené formé& sportovni aktivity v Ceské republice, Slovensku a Chorvatsku.
Nejveétsi pocet dotazovanych zaka ve vSech trech statech praktikuje sport na rekreacni tirovni
(odpoveéd’ na vyzkumnou otazku 4) a stejné tak je nejvice zakli povazuje sviij zdravotni stav
zavelmi dobry (odpovéd na vyzkumnou otazku 5). I pfes nejmensi celkovy pocet
dotazovanych zakii ma Chorvatsko nejvétsi pocet jedinct s excelentnim zdravotnim stavem.

Nejvice zaki v Ceské republice a na Slovensku, ktefi nesportuji, povazuji sviij zdravotni stav

46



za dobry. Chorvatsti zaci, kteti nesportuji, nejcastéji hodnoti svilj zdravotni stav jako excelentni

(odpovéd na vyzkumnou otazku 7).

Tabulka 3. Zdravotni stav jedince v zavislosti na stupni sportovni aktivity v Ceské republice

Sportovni aktivita

Zdravotni
stav Vykonnostné | Vykonnostné | Rekreacné | Rekreacné | Nesportuje | Nesportuje |Celkem | Celkem
(pocet) (%) (pocet) (%) (pocet) (%) | (pocet) | (%)
velmi 1 0,7 3 11 1 2,1 4 | 09
Spatny
Spatny 5 3,6 9 3,2 6 12,5 20 4,3
Dobry 21 15,3 114 40,0 24 50,0 159 33,8
velmi 81 59,1 136 47,7 15 31,3 | 232 | 494
dobry
Excelentni 29 21,2 23 8,1 2 4,2 54 11,5
Celkem 137 100 285 100 48 100 470 100
Tabulka 4. Zdravotni stav jedince v zavislosti na stupni sportovni aktivity na Slovensku
7 dravotni Sportovni aktivita - -
stav Vykonnostné | Vykonnostné | Rekrea¢né | Rekreacné | Nesportuje | Nesportuje [Celkem | Celkem
(potet) (%) (poe) | (%) | (pocet) | (%) |(pocet) | (%)
velmi 1 0,6 1 0.3 0 0,0 2 0,4
Spatny
Spatny 1 06 15 4.9 9 20,9 25 48
Dobry 35 20,0 130 42,8 21 48,8 186 35,6
velmi 96 54,9 123 405 13 302 | 232 | 444
dobry
Excelentni 42 24,0 35 11,5 0 0,0 77 14,8
Celkem 175 100 304 100 43 100 522 100
Tabulka 5. Zdravotni stav jedince v zavislosti na stupni sportovni aktivity v Chorvatsku
Zdravotni Sportovni aktivita - -
stav Vykonnostné | Vykonnostné | Rekrea¢né | Rekreacné | Nesportuje | Nesportuje |Celkem | Celkem
(potet) (%) (poe) | (%) | (pote) | (%) | (poden) | (%)
velmi 1 13 0 0,0 1 18 2 0,5
Spatny
Spatny 0 0,0 10 4,2 0 0,0 10 27
Dobry 10 12,5 67 27,9 6 10,7 83 22,1
velmi 32 40,0 96 40,0 23 411 | 151 | 402
dobry
Excelentni 37 46,3 67 279 26 46,4 130 34,6
Celkem 80 100 240 100 56 100 376 100
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Median odpovédi mezi jednotlivymi staty je u vSech urovni sportovni aktivity stejny.
Me = 4 (velmi dobrd zdravotni stav) Skélového bodu u vykonnostni a rekreacni urovné
a U nesportujicich Me = 3 (dobry zdravotni stav). U mezikvartilového rozpéti se vyskytly malé
rozdily v jednotlivych trovnich sportovni aktivity (Tabulka 6). V ramci odpovédi chorvatskych
zakl, v porovnani s ostatnimi, dochazi k vétsimu rozptyleni hodnot. Stejné tak dochazi
k vé&tsimu rozptylu hodnot u rekreacnich a nesportujicich jedinci oproti vykonnostné

zaméfenym sportovetim.

Hodnoty Spearmanova korela¢niho koeficientu mezi jednotlivymi staty jsou v Tabulce 7

velmi podobné. V Ceské republice a v Chorvatsko dokonce shodné, a to rs = 0,44.

Tabulka 6. Median a mezikvartilové rozpéti odpovédi na zdravotni stav v zavislosti

na sportovni aktivité 74k stiednich §kol v Ceské republice, Slovensku a Chorvatsku

Sportovni aktivita
Vykonnostni Rekreacni Nesportuji
Me IQR Me IQR Me IQR
Cz 4 0 4 1 3 1
SK 4 0 4 1 3 1
HR 4 1 4 2 3 1
Celkem 4 1 4 1 3 1

Tabulka 7. Spearmaniiv korela¢ni koeficient zavislosti zdravi na sportovni aktivité zaku

stiednich $kol v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku

fs
Cz 0,44
SK 0,46
HR 0,44
Celkem 0,43

7.3 Uroveii sportovni aktivity muzii a Sen

Pti prvnim pohledu na Tabulky 8 az 10 je patrné, Ze muZi jsou castéji aktivnéjsi
na vykonnosti urovni. Pocetné¢ 1 procentudlné jsou na tom Iépe ve vSech zemich
sttedoevropského regionu. Naopak zeny se ve vétsi mife pohybuji v oblasti rekreacnich aktivit.
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Opét je tento jev patrny jak v Ceské republice, na Slovensku, tak i v Chorvatsku. Rozdilnym
faktorem se stavaji nesportujici jedinci. V Ceské republice a Chorvatsku prevazuji Zeny.

Naopak na Slovensku muzi (odpovéd’ na vyzkumnou otazku 2). Nejvice nesportujicich jedinct

se vyskytuje v Chorvatsku, a to 14,9 % (odpovéd’ na vyzkumnou otazku 6).

Tabulka 8. MuZi a Zeny V zéavislosti na trovni sportovni aktivity v Ceské republice

Sportovni aktivita
Pohlavi ['ykonnostn& [ Vykonnostn& | Rekreaéné | Rekreacn&| Nesportuje | Nesportuje Celkove
(pocet) (%) (pocet) (%) (pocet) (%)
Muzi 76 40,2 95 50,3 18 9,5 189
Zeny 61 21,7 190 67,6 30 10,7 281
Celkem 137 29,1 285 60,7 48 10,2 470
Tabulka 9. Muzi a zeny v zavislosti na tirovni sportovni aktivity na Slovensku
Sportovni aktivita
Pohlavi [\/ykonnostn& [ Vykonnostnd | Rekreaéné | Rekreadnd| Nesportuje | Nesportuje Celkové
(pocet) (%) (pocet) (%) (pocet) (%)
Muzi 94 37,8 130 52,2 25 10,0 249
Zeny 81 29,7 174 63,7 18 6,6 273
Celkem 175 33,5 304 58,3 43 8,2 522
Tabulka 10. Muzi a Zeny V zavislosti na urovni sportovni aktivity v Chorvatsku
Sportovni aktivita
Pohlavi Vykonnostné | Vykonnostné | Rekreaéné | Rekreaéné | Nesportuje | Nesportuje Celkové
(pocet) %) | (potet) | (%) | (potet) | (%)
Muzi 42 29,6 86 60,5 14 9,9 142
Zeny 38 16,2 154 65,9 42 17,9 234
Celkem 80 21,3 240 63,8 56 14,9 376

Pokud v Tabulkach 11 a 12 porovname troven aktivity muzi a zen mezi jednotlivym
staty, zjistime, Ze procentudlnd nejvice muzi vykonava vykonnosti sport v Ceské republice
(40,2 %) anejvice zen na Slovensku (29,7 %). Naopak nejméné se vykonnostnimu sportu vénuji
v Chorvatsku (muzi 29,6 % a zeny 16,2 %). Muzi na rekrea¢ni trovni jsou nejvice v Chorvatsku

(60,5 %) a v porovnani se zenami jsou vysledky podobné. Nesportujicim jedincti dominuji
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zeny v Chorvatsku (17,9 %). Nejmén¢ nesportujicich Zen se nachazi na Slovensku, a to 6,6 %.

U muzi jsou hodnoty velmi podobné.

Na zékladé Tabulky 13 vykonava 29,1 % zaka z Ceské republiky, 33,5 % zaki
ze Slovenska a 21,3 % zaka z Chorvatska sport na vykonnosti trovni (odpovéd’ na vyzkumnou

otazku 3).

Tabulka 11. Uroveti sportovni aktivity muzi v Ceské republice, Slovensku a Chorvatsku

Sportovni aktivita
Stat -
Vykonnostné | Rekreacné | Nesportuje

(%) (%) (%)
Cz 40,2 50,3 9,5
SK 37,8 52,2 10
HR 29,6 60,5 9,9
Celkem 36,6 53,6 9,8

Tabulka 12. Uroveti sportovni aktivity zen v Ceské republice, Slovensku a Chorvatsku

Sportovni aktivita
Stat :
Vykonnostné | Rekreacné | Nesportuje

(%) (%) (%)
Cz 21,7 67,6 10,7
SK 29,7 63,7 6,6
HR 16,2 65,9 17,9
Celkem 22,8 65,7 114

Tabulka 13. Celkova troveii sportovni aktivity muzi a zen v Ceské republice, Slovensku

a Chorvatsku
Sportovni aktivita
Stat -
Vykonnostné | Rekrea¢né | Nesportuje
(%) (%) (%)
Cz 29,1 60,7 10,2
SK 33,5 58,3 8,2
HR 21,3 63,8 14,9
Celkem 28,7 60,6 10,7
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7.4 Oblibenost, vyznamnost, ndrocnost predmétu, pocity, emoce v hodindch télesné vychovy

Obrazky 1 az 10 pfedstavuji oblibenost, vyznamnost, naro€nost piredmétu,
pocity a emoce v hodinach t&lesné vychovy. Pouze v Ceské republice a na Slovensku patii
télesnd vychova pro vice nez 50 % zakd mezi oblibené (slouceni kategorie oblibena a velmi
oblibena). Nicméné velké procento dotazovanych, a to v Ceské republice 33 %, na Slovensku
29 % a v Chorvatsku 41 %, nevi, jestli zatadit t€lesnou vychovu mezi oblibené nebo neoblibené
ptredméty (Obrazek 1). Naopak pouze v Chorvatsku hodnoti vice nez 50 % zaki télesnou
vychovu jako vyznamnou (slouceni kategorie vyznamna a velmi vyznamna). Dokonce

pro 19 % zakt v Chorvatsku je télesna vychova velmi vyznamna (Obrazek 2).
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Obrazek 1. Oblibenost t&lesné vychovy u zaki stiednich $kol v Ceské republice, na Slovensku
a v Chorvatsku
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Obrazek 2. Vyznamnost télesné vychovy u zaki stiednich §kol v Ceské republice, na
Slovensku a v Chorvatsku
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Naro¢nost télesné vychovy neni pro cca 1/3 dotazovanych ze vSech zemi ani naro¢na,
ani lehka. Podobny pocet zaki si mysli, ze je t€lesné zatizeni nizké (Obrazek 3). Pti zhodnoceni
svého nadani jsou si v§echny zemé, skrze odpovédi zaku, velmi podobné. Podle Obrazku 4 se
jako stiedné nadany ohodnotilo v Ceské republice 35 %, na Slovensku 33 % a v Chorvatsku
32 % zékia. Za velmi nadané se nejvice oznacuji zaci z Chorvatska, a to 19 % (odpovéd’ na

vyzkumnou otazku 1).
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Obrazek 3. Naro¢nost télesné vychovy u zaka stiednich $kol v Ceské republice, na Slovensku
a v Chorvatsku
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Obrazek 4. Nadanost zaki stiednich $kol v t&lesné vychové v Ceské republice, na Slovensku
a v Chorvatsku

Stejné tak maji chorvatsti zaci nejvétsi procento velké snahy v hodiné (24 %). Dvakrat
vétsi nez Ceskd republika a Slovensko. Nicméné snahu alespon projevuje pies 50 % zaki
v Ceské republice, 43 % na Slovensku a 29 % v Chorvatsku. Kolem 30 % zaki ve vSech zemi
se pii hodinach télesné vychovy nékdy snazi, nékdy ne (Obrazek 5). S tim souvisi motivovanost
zakl zaznamenana v Tabulce 6. Velmi motivovani se citi zaci z Chorvatska (21 %). Podobné

procento motivovanych zakdi se nachazi ve vSech zemich. V Ceské republice 27 %,
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na Slovensku 29 % a v Chorvatsku 26 %. Nicméné¢ i velky pocet zaki je malo motivovanych.
Nejvice v Ceské republice (20 %), poté na Slovensku (17 %) a v Chorvatsku (11 %).
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Obrazek 5. Snazivost zaki stiednich $kol v télesné vychové v Ceské republice, na Slovensku
a v Chorvatsku
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Obrazek 6. Motivovanost zaki stfednich $kol v t&lesné vychové v Ceské republice,
na Slovensku a v Chorvatsku

Podle Obrazku 7 se nejvice zaku citi vétsinou dobie v hodiné télesné vychovy (odpoved
na vyzkumnou otazku 8). Nejvice opét zaci z Chorvatska (33 %). I ptes dobré pocity z télesné
vychovy ma nejvice 74kl z kazdé zemé vzdy radost, pokud jim odpadne télesna vychova
(odpovéd na vyzkumnou otizku 9). Konkrétné 31 % zikd z Ceské republiky, 37 %
ze Slovenska a 29 % z Chorvatska. Podle odpovédi je patrné, Ze 30 % zaki z Ceské republiky,
30 % ze Slovenska a 25 % z Chorvatska je jedno, zda hodina télesné vychovy odpadne ¢i
nikoliv (Tabulka 8).
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Obrazek 7. Pocity zaki stfednich kol v t&lesné vychové v Ceské republice, na Slovensku
a v Chorvatsku
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Obrazek 8. Radost z4ki stiednich §kol z odpadnuti télesné vychové v Ceské republice,
na Slovensku a v Chorvatsku

Podle Obrazkt 9 a 10 vétsina zéka z Ceské republiky (46 %) a ze Slovenska (45 %)
vétSinou povazuje télesnou vychovu za kvalitni. Chorvatsti zaci S 32 % povazuji hodinu
za vétSinou kvalitni a stejné procento zakl si mysli, ze jsou hodiny né€kdy kvalitni, nékdy
nekvalitni (odpovéd’ na vyzkumnou otazku 10). Nejcastéji jsou s nabidkou, kterd je jim
nabizena v t&lesné vychove, Zaci ze Slovenska (41 %) a Chorvatska (37 %) spokojeni. V Ceské
republice je 39 % zaku castecné spokojeno i nespokojeno s nabidkou té€lesné vychovy. Stejné
tak je v Ceské republice nejvétsi procento zakil (10 %), ktefi jsou nespokojeni s nabidkou

(odpovéd’ na vyzkumnou otazku 11.)
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Obrazek 9. Kvalita t&lesné vychovy podle zaki stfednich $kol v Ceské republice,
na Slovensku a v Chorvatsku
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Obrazek 10. Spokojenost s nabidkou v télesné vychové podle zaku stfednich skol v Ceské
republice, na Slovensku a v Chorvatsku

1.5 Pohybova aktivita a zdravi

Obrazky 11 az 25 ukazuji, do jaké miry pohybova aktivita ovliviiuje nebo muze
ovlivitovat zdravi a celkovy Zivot jedince. Podle obrazku 11 vétsina zak® z Ceské republiky
(57 %) a ze Slovenska (61 %) Gplné souhlasi, Ze pohybova aktivita pomaha byt fit. VétSina
chorvatskych zakt (36 %) s timto tvrzenim spise souhlasi (odpovéd’ na vyzkumnou otazku 12).
Dale podle Obrazku 12 a 13 Zaci souhlasi, ze pohyb pomaha relaxovat (CR — 34 %, SK — 35 %,
HR — 37 %) a 1épe myslet (CZ — 36 %, SK —34 %, HR — 38 %).
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Obrazek 11. Pohybova aktivita poméha byt fit podle zaki stfednich $kol v Ceské republice,
na Slovensku a v Chorvatsku
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Obrazek 12. Pohybova aktivita poméha relaxovat podle zéki stfednich 8kol v Ceské
republice, na Slovensku a v Chorvatsku
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Obrazek 13. Pohybova aktivita pomaha 1épe myslet podle zaki stiednich kol v Ceské
republice, na Slovensku a v Chorvatsku
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Jestli pohybova aktivita pomdha 1épe zhodnotit situaci, tak na zdkladé Obrazku 14 cca
1/3 74kt z kazdé zem¢ odpovédéla, Ze n€kdy ano a n€kdy ne. Dale zaci z kazdé zemé,
na zaklad¢é Obrazki 15 a 16, vétSinou souhlasi, Ze pohybova aktivita poméha zlepSovat vnimani
sebe samé (ho) (CZ — 32 %, SK - 36 % a HR — 33 %) a k zisku novych zkusenosti (CZ — 36 %,
SK -39 % a HR — 34 %).
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Obrazek 14. Pohybova aktivita pomaha 1épe zhodnotit situaci podle zaka stfednich skol
v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku
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Obrazek 15. Pohybova aktivita pomaha zlepSovat vnimani sebe samé(ho) podle zaki
sttednich kol v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku
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Obrazek 16. Pohybova aktivita pomaha K zisku novych zkusenosti podle zaku stfednich kol

Uplné souhlasim

Souhlasim

Nékdy ano/ne

v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku

Podle Obrazku 17 nejvice zaka ze Slovenska uplné souhlasi s tvrzenim, Ze pohybova
aktivita pomahd zvySovat viili (35 %). Vétsina zakti z Ceské republiky a z Chorvatska s timto
tvrzenim jen souhlasi (CZ — 38 % a HR — 40 %). Z Obrazku 18 je patrné, ze zaci z Ceské
republiky (59 %), ze Slovenska (63 %) a z Chorvatska (44 %) téZz Gplné souhlasi S tim,
ze pohybova aktivita vyrazn¢ zlepsuje zdravi (odpovéd na vyzkumnou otazku 13). To,

7e pohybova aktivita zlepsuje spani, tak s tim uplné souhlasi 34 % zéki z Ceské republiky

a 43 % zaku ze Slovenska (Obrazek 19).
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Obrazek 17. Pohybova aktivita pomaha zvySovat pevnou vuli podle zaku stiednich $kol
v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku
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Obrazek 18. Pohybova aktivita pomaha zlepsovat zdravi podle z4ki stiednich §kol v Ceské

republice, na Slovensku a v Chorvatsku
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Obrazek 19. Pohybova aktivita poméha lépe spat podle zéki stiednich $kol v Ceské republice,

Uplné souhlasim

Souhlasim

na Slovensku a v Chorvatsku

Z Obrazku 20 a 21 je patrné, Ze lepsi praci ve Skole pomahé pohybova aktivita pouze
nékdy (CZ — 40 %, SK — 34 % a HR — 29 %), a stejné tak i lepsi koncentraci (CZ 36 — %,
SK —31 %). V Chorvatsku je ovSem nejvétsi procento zaku, které s tvrzenim, ze pohybova
aktivita zvySuje koncentraci, souhlasi (34 %). Stejné tak podle Obrazku 22 nejvice zaka Gplné

souhlasi Stim, Ze je dulezité travit volny ¢as pohybovou aktivitou (CZ — 48 %, SK

Nékdy ano/ne

a HR — 59 %). Odpovéd’ na vyzkumnou otazku 14.
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Obrazek 20. Pohybova aktivita pomahé lépe pracovat ve Skole podle zaki stfednich skol
v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku
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Obrazek 21. Pohybova aktivita pomahé zlepSovat koncentraci podle Zaki stiednich Skol
v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku
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Obrazek 22. Dulezitost traveni volného ¢asu pohybovou aktivitou podle zaki stiednich skol
v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku
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Dale zaci vSech zemi podle Obrazku 23 az 24 Upln¢ souhlasi s dulezitosti vytvoreni
navyku na vykonavani pohybové aktivity (CZ — 42 %, SK — 49 % a HR — 54 %) a s tvrzenim,
Ze Se pohybové aktivity nesmime vzdat (CZ — 40 %, SK — 40 % a HR — 37 %). Odpoved
na vyzkumnou otazku 15. Dale 27 % zéki z Ceské republiky tplné souhlasi, a stejné tak 27 %
souhlasi, Ze snaha o pohybovou aktivitu je dulezita i pies pracovni vytizenost. V Chorvatsku

a na Slovensku s tim Gplné souhlasi 35 % zaku.
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Obrazek 23. Dulezitost vytvoreni si navyku na vykonavani pohybové aktivity podle zaka
sttednich $kol v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku
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Obrazek 24. Nevzdani se pohybové aktivity podle zaku stiednich $kol v Ceské republice,
na Slovensku a v Chorvatsku
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Obrazek 25. Snaha byt pohybové aktivni pfes pracovni vytizenost podle zaku stfednich skol
v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku
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8. Diskuze

V této praci je dulezité si uvédomit, Ze Zzaci odpovidali napolozené otazky
V dotaznikovém Setfeni podle vlastnich pocitld. Tudiz odpovédi v ramci zdravi a trovné
pohybové aktivity mohou byt do urcité miry zkresleny subjektivnim nazorem zaki sttednich
$kol jak v Ceské republice, na Slovensku, ale i v Chorvatsku. Faktory, které mohou ovliviiovat
hodnoceni zaku existuje nékolik. Napiiklad se mlze jednat o rozpoloZeni zaka v den, kdy
vyzkum probihal. S tim souvisi i kvalita spanku, dostatecna vyziva, regenerace nebo vyskyt
pohybové aktivity ¢i stresové situace pied zahajenim dotaznikového Setieni. Praveé tyto duvody
mohou ovliviiovat hlavni cil této diplomové prace, a to, zda pohybova aktivita pozitivné

ovliviiyje zdravi.

Nicméné na zakladée vysledki této diplomové prace se vyskytuje stfedni korelace mezi
zdravim a pohybovou aktivitou. Také je patrné, ze hodnoty mezi jednotlivymi staty
I v celkovém souctu jsou si velmi podobné a nejsou mezi nimi vyznamné rozdily. | u medianu
neboli nejcastéjsich odpoveédi zaku, je do jisté miry viditelna pozitivni spojitost vysledkt
ve vSech tfech zemich. Vysledky, ipfes subjektivni nazory zaku, poukazuji na existujici
pozitivni vztah mezi lep$im zdravim a zvy$enou pohybovou aktivitou jak v Ceské republice,

na Slovensku, tak i v Chorvatsku.

Stejné tak naprosta vétSina zaka uplné souhlasi nebo souhlasi, Ze pohybova aktivita
zlepSuje zdravi. Toto zjisténi odpovida studii Granger, Nardo, Harrison, Patterson, Holmes
a Verma (2017), ktera se zabyvala vztahem mezi pohybovou aktivitou a zdravim u adolescentti
a porovnavala vysledky né€kolika studii. Uvadéji, Ze vysokd uroven pohybové aktivity souvisi
se statisticky vyznamné vyssi urovni celkového zdravotniho stavu. Toto tvrzeni je potvrzeno
jak u chlapci, tak u divek v Severni Americe, severni, jizni, vychodni i zapadni Evropé€. Stejné
tak dospéli k nazoru, ze tento vztah ptetrvava po celou dobu dospivani. Naptiklad studie
Hagstromera a Franzéna (2017) uvadi, Ze zvySena uroven pohybové aktivity ma nejvétsi prinos
zdravi u fyzicky neaktivnich (chronicky nemocni lidé nebo lidé majici funkéni omezeni), ale
i u aktivnich jedinct s velmi nizkou intenzitou pohybu. Dale studie Daskalopoulou, Stubbs,
Kralj, Koukounari, Prince a Prina (2017) zjistila, ze vys$$i Girovent pohybové aktivity zvySuje
pravdépodobnost zdravého starnuti o 39 %.

Vice nez polovina 24kt v Ceské republice a na Slovensku podle jejich odpovédi
v dotaznikovém Setfeni Upln¢ souhlasi S tvrzenim, Ze pohybova aktivita pomdha byt fit.
Nejvétsi vykyvy odpovédi maji chorvatsti zaci, kde si i velky pocet mysli, ze pohyb pomaha

byt fit pouze nékdy. Déle vétsina zaki v Ceské republice, na Slovensku i v Chorvatsku tuplné
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souhlasi nebo souhlasi, ze pohyb pomaha 1épe myslet. S timto zji§téni, ze pravidelna pohybova
aktivita chrani pted deficity dusevniho zdravi a podporuje kognitivni funkce neboli poméaha
1épe myslet souhlasi Biddle, Ciaccioni, Thomas a Vergeer (2019) a White, Babic, Parker,
Lubans, Astell-Burt a Lonsdale (2017). Adolescenti, ktefi se vnimaji jako dostate¢né pohyboveé
aktivni a i ti, ktefi hodnoti svou fyzickou zdatnost jako dobrou, vykazuji niz§i psychosomatické
potize ipfes pritomnost nezdravych navyku (Baceviciene, Jankauskiene, & Emeljanovas,
2019).

Studie Silvy et. al (2019) uvadi, ze adolescenti, ktefi nejsou dostate¢né aktivni, maji
nadvahu a preferuji pasivnéjsi volnocasové aktivity, maji vyssi negativni vnimani zdravi a sebe
samého. Dale studie Mandalové (2014) ukazuje na fakt, ze jedinci, ktefi se aktivné vénuji
sportu, maji pozitivnéjsi predstavu o svém téle, a to jak z hlediska ,,téla jako procesu®, tak i ,,téla
jako objektu®. To do ur¢ité miry odpovida odpovédim zaki této diplomové prace, kdy s timto
tvrzeni uplné souhlasi nebo souhlasi vice Ze polovina zakti v Ceské republice, na Slovensku
av Chorvatsku. V piipadé spanku relativné velky pocet zaku uvedl, ze pohybova aktivita
pomaha spanku pouze nékdy. Na tento fakt poukazuje studie Semploniuse a Willoughbyho
(2018), kde zminuji, Zze pohybova aktivita s nizkou nebo vysokou intenzitou nijak vyznamné
nezvySuje kvalitu spanku. Naopak cviceni se stiedni intenzitou do jisté miry napomaha
ke kvalitngj§imu spanku i rychlej$imu usinani.

Drtiva vétSina zak, a to vice nez 3/4, uplné souhlasi nebo souhlasi s tvrzenim, ze travit
volny &as pohybovou aktivitou je velmi dilezité. S timto tvrzeni souhlasi jak Zaci v Ceské
republice, na Slovensku, tak i v Chorvatsku. Touto problematikou se zabyva i s ni souhlasi
nespocet studii (Allen & Morey, 2010; Daskalopoulou et al., 2017; Granger et al., 2017; Janssen
& LeBlanc, 2010; Strasser, 2013). Stejné tak je velmi dulezité si vytvofit navyk na vykonavani
pohybové aktivity. Uplné souhlasi nebo souhlasi také vice nez 3/4 zakt z Ceské republiky,
Slovenska a Chorvatska. Napiiklad Hagger (2019) ve své studii uvadi, ze pohybova aktivita je
zpocatku fizena cili a odménami, ale pfi vyvoji ndvykil se kontrola presouva k automatickym
procesim bez védomi. Intervence k rozvoji ndvykidl vyzaduji podporu samoregulacnich
dovednosti, které umoziuji opakované prozivani Cinnosti ve spojeni se stabilnimi podnéty.
Z toho vyplyva, ze za pozitivni ndvyk na pohybovou aktivitu mohou zpocatku vyvoje naptiklad

rodice, pozdé&ji i1 aktivni kamaradi nebo sportovni kluby.

V Ceské republice, na Slovensku i v Chorvatsku je V ramci sportovni aktivity muzi
a zen viditelnych nékolik odlisnosti. Opét se jednd o subjektivni posouzeni zaki tykajici se

urovné sportovni aktivity, a proto mohou byt vysledky do jisté miry ovlivnény. Z vysledku je
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patrné, ze muzi v Ceské republice jsou mirné a v Chorvatsku vyrazné pohybové aktivngjsi nez
zeny. Na Slovensku jsou mirn¢ aktivnéj$i zeny. Napiiklad ve studii Deanera, Balishe
a Lombarda (2015) je zminovano, Ze i pies zvySujici se zajem divek a Zzen 0 sport, maji chlapci
a muzi nadale podstatn¢ vétsi zajem néj, a to jak z hlediska ucasti, tak i z hlediska divacké
sledovanosti. Whiteside a Hadin (2011) naznacuji, Ze za nizkou sledovanost sportu u zen muze
veétsi mira domacich povinnosti a vysledna absence volného ¢asu. Dale Senne (2016) poukazuje
na fakt, ze zeny stale Celi problémlim rovnosti pohlavi ve sportu. Tudiz, pfestoze Zeny maji
V soucasnosti vice prilezitosti vykonavat sport, existuje socialni presvédceni, které povazuje
zeny, vénujici se muzskému sportu za lesby a zesmésnuje je. Mozna prave tyto divody mohou
za vyS$$i ucast muzi ve vykonnostnim sportu ve vysledcich diplomové prace. Také vyssi
sportovni aktivita Zen na Slovensku mlize poukazovat na zvyseni rovnopravnosti zZen, které jsou
brany jako rovnocenni ucastnici. Dale se ukazalo, ze genderoveé rozmanité sportovni organizace
jsou uspésnéjsi nez Cist€ muzské organizace. Proto je dulezité umoznit divkam ¢i zenam, aby
si mohly bez opovrhovani zvolit sportovni aktivitu, kterou chtéji vykonavat. Haase, Steptoe,
Sallis a Wardle (2004) provedli vyzkum s vysokoskolskymi studenty z24 zemi. Z jejich

vysledkl vyplyva, ze téméf polovina Zen byla fyzicky neaktivni, na rozdil od 25 % muzu.

Co se tyCe motivovanosti zaki, tak na zaklad¢ jejich odpovédi, které zahrnovaly
odpovédi jak muzd, tak Zen, se pfi hodinéach télesné vychovy citi sttedn€ motivovani. Podobné
je tomu ve vSech pozorovanych zemich. Nejvice velmi motivovanych zakli se nachazi
v Chorvatsku. Jak v Ceské republice, na Slovensku, tak i v Chorvatsku se nicméné vyskytuje
I pomérné velky pocet zaku, ktefi se citi malo motivovani. V zavislosti na vétsim poctu divek
pii dotaznikovém Setfeni mize byt ovlivnéna celkova motivovanost. Dle studie Deanera,
Balishe a Lombarda (2015), ktera se zabyva problematikou sportovni motivace, muzi obvykle
vice riskuji, maji vétsi ego, pfijimaji vyzvy a jsou vice soutézivi. Proto se dokazou rychleji
asnadnéji motivovat nez zeny. Naopak u Zen, je nejvétsim motivem jejich fyzicka

atraktivita a celkovy vzhled (Molanorouzi, Khoo, & Morris, 2015).

Pii pohledu na obrazek oblibenosti télesné vychovy je vidét, ze pii slouceni dvou
kategorii (velmi oblibena a oblibena) dosahuji odpovédi zaki vice nez 50 % v Ceské republice
a na Slovensku. Naproti tomu v Chorvatsku téméf polovina zaku nevi, jestli zafadit t€lesnou
vychovu mezi oblibené nebo neoblibené pfedméty. Velkych procentudlnich hodnot odpovédi
dosahuje také Ceska republika a Slovensko. Tato diplomova prace se zabyva nazory zaki

stiednich skol, a tedy do jisté miry souhlasi se studii Vasickové, Neulse a Svozila (2015). Tato

studie zminuje, ze i pies klesajici popularitu, ktera se snizuje S rostoucim vékem zaku, patii
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télesna vychova stale mezi nejoblibengjsi predméty na Skolach. Obecné Ize fict, Ze pro chlapce
je télesna vychova oblibengjsi nez pro divky. Opét mohou byt vysledky oblibenosti mirné
zkresleny diky vysSimu zastoupeni divek v dotaznikovém Setfeni. S tim souvisi i vyznamnost
tdlesné vychovy. Pro chorvatské zaky v porovnani s Ceskou republikou a Slovenskem je télesna
vychova nejvyznamnéjSim piredmétem, a jako jedinad dosahuje pfi slouceni kategorii velmi
vyznamny a vyznamny vice nez 50 % odpovédi. Déle je télesna vychova pro pomérné velkou

skupinu zakt v Ceské republice a na Slovensku mélo vyznamna.
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9. Zavéry

Tato diplomova prace potvrzuje nékolik vyzkumnych hypotéz:

mira realizovani pohybovych aktivit pozitivné koreluje se subjektivné
hodnocenym zdravotnim stavem zaktl vybranych stéednich kol v Ceské republice
(rs=0,44),

mira realizovani pohybovych aktivit pozitivné koreluje se subjektivné
hodnocenym zdravotnim stavem zak vybranych stfednich $kol na Slovensku
(rs=0,46),

mira realizovani pohybovych aktivit pozitivné koreluje se subjektivné
hodnocenym zdravotnim stavem zakid vybranych stiednich $kol v Chorvatsku
(rs=0,44),

piedmét télesna vychova je v Ceské republice a na Slovensku pro vice nez 50 %
zakl vybranych stfednich Skol oblibenym pfedmétem,

pfedmét télesna vychova je v Chorvatsku pro vice nez 50 % zakd vybranych

sttednich $kol vyznamnym pfedmétem.

Nicméné tato prace n€kolik vyzkumnych hypotéz vyvraci:

piedmét té€lesna vychova neni v Chorvatsku pro vice nez 50 % zaka vybranych
sttednich $kol oblibenym pfedmétem,
predmét t&lesna vychova neni v Ceské republice a na Slovensku pro vice nez 50 %

zakl vybranych stiednich kol vyznamnym predmétem.

NiZe jsou také zodpovézeny odpovédi na vyzkumné otazky:

jako velmi nadani se nejvice hodnoti Zaci z Chorvatska (19 %),

vyssi poéet nesportujicich Zen oproti muziim je v Ceské republice (Zeny — 10,7 %,
muzi — 9,5 %) av Chorvatsku (Zzeny — 17,9 %, muzi — 9,9 %), nikoliv
na Slovensku (zeny — 6,6 %, muzi — 10,0 %),

alespon 25 % zakii vykonava vykonnostni sport v Ceské republice (29,1 %)
a na Slovensku (33,5 %), nikoliv v Chorvatsku,

nejvice zakl provozuje rekreaéni sport v Ceské republice (60,7 %), na Slovensku
(58,3 %) i v Chorvatsku (63,8 %),

nejvice zakt v Ceské republice (49,4 %), na Slovenku (44,4 %) a v Chorvatsku

(40,2 %) hodnoti sviij zdravotni stav jako velmi dobry,
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nejvice nesportujicich zaka je v Chorvatsku (14,9 %), ne z Ceské republiky
(10,7 %),

nejvice nesportujicich zakt hodnoti sviij zdravotni stav za dobry v Ceské
republice (50,0 %), na Slovensku (48,8 %), nikoliv v Chorvatsku (10,7 %),
nejvice zakt v Ceské republice (47 %), na Slovenku (48 %) a v Chorvatsku
(39 %) ma vétsinou dobré pocity v hodinach télesné vychovy,

nejvice zakt v Ceské republice (31 %), na Slovenku (37 %) a v Chorvatsku
(29 %) je vzdy rado, pokud jim odpadne télesna vychova,

nejvice zakt v Ceské republice (46 %), na Slovenku (45 %) a v Chorvatsku
(32 %) vétsinou povazuje hodiny télesné vychovy za kvalitni,

nejvice nespokojenych zaki s télesnou vychovou je v Ceské republice (10 %),
vétsina zakt v Ceské republice (57 %) a na Slovensku (61 %), nikoliv
v Chorvatsku (33 %), Gplné souhlasi s tim, Ze pohybova aktivita pomaha byt fit,
vétdina zakd v Ceské republice (59 %) a na Slovensku (63 %) a v Chorvatsku
(44 %) Gplné souhlasi s tim, ze pohybova aktivita zlepSuje zdravi,

vétsina zaka v Ceské republice (48 %) a na Slovensku (59 %) a v Chorvatsku
(59 %) uplné souhlasi s tim, Ze je dulezité travit volny ¢as pohybovou aktivitou,
vétsina zaka v Ceské republice (40 %) a na Slovensku (40 %) a v Chorvatsku

(37 %) plné souhlasi s tim, ze je dulezité se nevzdat pohybové aktivity.
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10. Souhrn
Hlavni snahou této diplomové prace bylo zjistit zdravotni stav zaki vybranych stfednich

skol v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku v zavislosti na mife jejich pohybové
aktivity. Dale se prace zabyvala jejich subjektivnim hodnocenim oblibenosti a vyznamnosti
télesné¢ vychovy. Kromé téchto faktori se zamétovala na rozdily Vv subjektivnim posouzeni
naro¢nosti télesné vychovy, motivovanosti zaki a jejich pocity a emoce v prubéhu tohoto
pfedmétu. Stejné tak zkoumala rozdily v pohybové aktivité muzii a Zen v rdmeci jednotlivych
stati 1 pii jejich srovnani. Posledni ¢asti bylo porovnani odpovédi Ceskych, slovenskych
a chorvatskych zakt v tvrzenich, do jaké miry muze pohybova aktivita ovliviiovat zdravi,
aktivitu béhem dne a jestli je pohybova aktivita diilezitou slozkou zdravého zivotniho stylu,

které se nesmime vzdat.

Sbér dat byl provadén formou dotaznikového Setfeni, kterého se ucastnilo 1368 ceskych,
slovenskych a chorvatskych zakd. Na zakladé dotazniku byly jejich zaznamenané odpovédi
hodnoceny a pro lepsi ptehlednost graficky zpracovany. V piipadé porovnani zdravotniho stavu
Vv zavislosti na stupni pohybové aktivity byl u jednotlivych statii i v rdmci celku vypocitan
median, mezikvartilové rozpéti a Spearmantv korelacni koeficient.

Pfi nasledném vyhodnocovani miry pohybové aktivity zakd a jejich subjektivné
hodnoceného zdravotniho stavu, dochazi ke stfedn& pozitivni korelaci v Ceské republice,
na Slovensku i v Chorvatsku. Ve v§ech zminénych zemich i v celkovém hodnoceni téchto zemi
jsou hodnoty Spearmanova korela¢niho koeficientu velmi podobné (rscz = 44, rssk = 46,
rsHr = 44 a rsceLkem = 43). Tudiz na zakladé subjektivnich odpovédi zaku z dotazniku, lze
hovofit o existenci pozitivni vazby mezi zvySenou pohybovou aktivitou a lep§im zdravotnim
stavem. Dale bylo zjiSténo, ze pfedmét télesnd vychova je pro vice nez 50 % zaka oblibenym
predmétem pouze v Ceské republice a na Slovensku, nikoliv v Chorvatsku. Jinak je tomu
u vyznamnosti télesné vychovy. Ta je pro vice nez 50 % zakd vyznamna pouze v Chorvatsku.
Pti porovnani sportovni aktivity muzli a Zen je patrnd vyS$i ucast muzii ve sportu
na vykonnostni tirovni v Ceské republice, na Slovensku i v Chorvatsku. Co se ty¢e rekreacné
zaméfené sportovni aktivity, pfevazuji naopak ve vSech zemich Zeny. Nesportujicich Zen
Vv porovnani s muzi se vyskytuje vice v Ceské republice a v Chorvatsku. Na Slovensku je tomu
naopak. Mira nesportujicich muzi je ve vSech zemich podobna. U Zen existuji vétsi vykyvy
mezi jednotlivymi staty. V Chorvatsku dokonce nesportuje 17,9 % Zen. Lze tedy fict, Ze 1 pies
vétsi snahu o rovnopravnost a Gc¢ast Zen ve sportu, maji muzi i nadéale vyS$si sportovni aktivitu,

a to zejména na vykonnostni arovni.
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Pii celkovém pohledu je Chorvatsko nejméné pohybové aktivni stat, ale i presto se
chorvatsti zaci hodnoti v porovnédni s ostatnimi stdty mezi nejvice motivované a nadané.
V piipadé hodnoceni svého zdravotniho stavu, nejvice zak ve vSech zemich posuzuje svij
zdravotni stav za velmi dobry a nejvice nesportujicich 24kt v Ceské republice a na Slovensku
posuzuje sviij zdravotni stav za dobry, v Chorvatsku za excelentni. Nejvice zdki v Ceské
republice, na Slovensku a v Chorvatsku ma vétsinou dobré pocity v hodinach télesné vychovy
a povazuje hodiny za vétSinou kvalitni. Nicmén¢ je nejvice zakl ve vSech zemich vzdy rado,
pokud jim odpadne hodina télesné vychovy a nejvice nespokojenych zaka s télesnou vychovou
je v Ceské republice. P¥i pohledu na nékolik tvrzeni tykajici se pohybu a zdravi, vétsina zakd
z Ceské republiky, ze Slovenka a z Chorvatska tGplné souhlasi s tim, Ze pohybové aktivita
zlepsuje zdravi, ze je dulezité travit volny ¢as pohybovou aktivitou, a Ze je dllezité se ji nevzdat.
S tvrzenim, e pohybova aktivita pomaha byt fit, vétsina zaki Gplné souhlasi pouze v Ceska

republice a na Slovensku, nikoliv v Chorvatsku.

70



11 Summary
The main effort of this diploma thesis was to detect the health status of students of

selected secondary schools in the Czech Republic, Slovakia and Croatia, depending on the level
of their physical activity. Furthermore, the work dealt with their subjective evaluation of the
popularity and importance of physical education. In addition to these factors, thesis focused
on the differences in subjective assessment of the demands of physical education,
the motivation of students and their feelings and emotions during this P.E. Also examined the
differences in the physical activity of men and women within particular states and even when
comparing them. The last part was to compare the answers of Czech, Slovak and Croatian
students in the statements up to which point physical activity can affect health, activity during
the day and whether physical activity is an important component of a healthy lifestyle, which

we must not give up.

Data collection was carried out in the form of a questionnaire survey, which was
attended by 1368 Czech, Slovak and Croatian students. Based on the questionnaire, their
recorded answers were evaluated and graphically processed for better lucidity. In the case of
a comparison of health status depending on the degree of physical activity, the median,
interquartile range and Spearman's correlation coefficient were calculated for individual

countries and within the whole.

During the subsequent evaluation of the level of physical activity of students and their
subjectively evaluated health status, there is a moderately positive correlation in the Czech
Republic, Slovakia and Croatia. In all the mentioned countries and in the overall evaluation of
these countries, the values of the Spearman correlation coefficients are very similar (rscz = 44,
rssk = 46, rsur = 44 and rstotaL = 43). Therefore, based on the subjective answers of students
from the questionnaire, we can talk about the existence of a positive link between increased
physical activity and better health. It was also found out that the subject of physical education
is a popular subject for more than 50 % of students only in the Czech Republic and Slovakia,
not in Croatia. This is not the case with the importance of physical education. This is important
for more than 50 % of students only in Croatia. When comparing sports activities of men
and women, a higher participation of men in sports is evident at the level of performance in the
Czech Republic, Slovakia and Croatia. On the other hand, in terms of recreational sports
activities, women predominate in all countries. There are more non-sporting women than men
in the Czech Republic and Croatia. In Slovakia, the opposite is true. The rate of non-sporting

men is similar in all countries. For women, there are greater fluctuations between countries.
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In Croatia, 17.9 % of women do not even play sports. It can therefore be said that, despite
greater efforts to ensure equality and the participation of women in sport, men continue to have

higher sporting activity, especially at the performance level.

Overall, Croatia is the least physically active state, but even so, Croatian students are
among the most motivated and gifted in comparison with other states. In the case of assessing
their health status, most students in all countries consider their health to be very good and most
non-sporting students in the Czech Republic and Slovakia consider their health to be good,
in Croatia to be excellent. Most students in the Czech Republic, Slovakia and Croatia usually
have good feelings about physical education classes and consider classes to be mostly high
quality. However, most students in all countries are always happy if they drop out a physical
education and the most dissatisfied students with physical education are in the Czech Republic.
Looking at several statements about exercise and health, most students from the Czech
Republic, Slovakia and Croatia fully agree that physical activity improves health, that it is
important to spend free time with physical activity, and that it is important not to give it up.
Most students agree with the statement that physical activity helps to be fit only in the Czech
Republic and Slovakia, not in Croatia.

72



12 Referenéni seznam
Alkerwi, A., Schuh, B., Sauvageot, N., Zannad, F., Olivier, A., Guillaume, M., Albert,

A., & Larsson, C. A. (2015). Adherence to physical activity recommendations and its associated
factors: an interregional population-based study. Journal of Public Health Research, 4(1), 406.
doi: 10.4081/jphr.2015.406

Allen K., & Morey M. C. (2010). Physical activity and adherence. In H. B. Bosworth

(Ed.), Improving patient treatment adherence: A clinician’s guide. New York: Springer.

Al-Qubaeissy, K. Y., Fatoye, F. A., Goodwin, P. C., & Yohannes, A. M. (2013).
The effectiveness of hydrotherapy in the management of rheumatoid arthritis: A systematic
review. Musculoskeletal Care, 11(1), 3-18. doi: 10.1002/msc.1028

Baceviciene, M., Jankauskiene, R., & Emeljanovas, A. (2019). Self-perception of
physical activity and fitness is related to lower psychosomatic health symptoms in adolescents
with unhealthy lifestyles. BMC Public Health, 19(1), 980. doi: 10.1186/s12889-019-7311-2

Banfi, G., Lombardi, G., Colombini, A., & Melegati, G. (2010). Whole-body
cryotherapy in athletes. Sports Medicine, 40(6), 509-517. doi: 10.2165/11531940-000000000-
00000

Beelen, M., Burke, L. M., Gibala, M. J., & van Loon, L. J. C. (2010). Nutritional
strategies to promote postexercise recovery. International Journal of Sport Nutrition
and Exercise Metabolism, 20(6), 515-532. doi: 10.1123/ijsnem.20.6.515

Best, T. M., & Crawford, S. K. (2017). Massage and postexercise recovery: The science
is emerging. British Journal of Sports Medicine, 51(19), 1386-1387. doi: 10.1136/bjsports-
2016-096528

Biddle, S. J. H., Ciaccioni, S., Thomas, G., & Vergeer, I. (2019). Physical activity and
mental health in children and adolescents: An updated review of reviews and an analysis of
causality. Psychology of Sport and Exercise, 42, 146-155. doi:
10.1016/j.psychsport.2018.08.011

Bollinger, T., Bollinger, A., Oster, H., & Solbach, W. (2010). Sleep, immunity,
and circadian clocks: A mechanistic model. Gerontology, 56(6), 574-580. doi:
10.1159/000281827

Borzova, C. (2009). Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékarské zdravotnické

obory. Praha: Grada.

73



Botek, M., Neuls, F., Klimesova, 1., & Vyhnanek, J. (2017). Fyziologie
pro telovychovné obory: (Vybrané kapitoly). Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Capel, S. (2000). Re-reflecting on priorities for Physical Education: Now and in the
twenty first century. In S. Capel, & S. Piotrowski, Issues in physical education (pp. 209-220).
London: Routledge.

Cueto-Martin, B., De la Cruz-Marquez, J. C., Morales-Ortiz, E., & Perez-Diaz, C.
(2018). Effect of joint physical activity on the physical condition of parents and children.
Journal of Human Sport and Exercise. 13(2), 415-429. doi: 10.14198/jhse.2018.132.12

Celedova, L., & Cevela, R. (2010). Vychova ke zdravi. Praha: Grada.

Daskalopoulou, C., Stubbs, B., Kralj, C., Koukounari, A., Prince, M., & Prina, A. M.
(2017). Physical activity and healthy ageing: A systematic review and meta-analysis of
longitudinal cohort studies. Ageing Research Reviews, 38, 6-17. doi: 10.1016/j.arr.2017.06.003

Deaner, R., Balish, S., & Lombardo, M. (2015). Sex differences in sports interest and
motivation: An evolutionary perspective. Evolutionary Behavioral Sciences, 10(2), 73-97. doi:
10.1037/ebs0000049

Diehl, K., Fuchs, A. K., Rathmann, K., & Hilger-Kolb, J. (2018). Students’ motivation
for sport activity and participation in university sports: A mixed-methods study. BioMed
Research International, 1-7. doi: 10.1155/2018/9524861

Eime, R. M., Young, J. A., Harvey, J. T., Charity, M. J., & Payne, W. R. (2013a).
A systematic review of the psychological and social benefits of participation in sport for adults:
Informing development of a conceptual model of health through sport. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 10, 135. doi: 10.1186/1479-5868-10-135

Eime, R. M., Young, J. A, Harvey, J. T., Charity, M. J., & Payne, W. R. (2013).
A systematic review of the psychological and social benefits of participation in sport for
children and adolescents: informing development of a conceptual model of health through sport.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 10, 98. doi: 10.1186/1479-
5868-10-98

Evropskd komise/EACEA/Eurydice (2013). Télesnd vychova a sport ve Skolach

Vv Evropé. Lucemburk: Utad pro publikace Evropské unie.

Faus, S., Matas, A., & Elosegui, E. (2019). Music and regaining calm when faced with
academic  stress. Cogent  Arts and Humanities, 6(1), 1-13. doi:
10.1080/23311983.2019.1634334

74



Fletcher, 1. M., & Jones, B. (2004). The effect of different warm-up stretch protocols
on 20 meter sprint performance in trained rugby union players. The Journal of Strength
and Conditioning Research, 18(4), 885-888. doi: 10.1519/14493.1

Garrett, R., & Wrench, A. (2008). Connections, pedagogy and alternative possibilities
in primary physical education. Sport, Education and Society, 13(1), 39-60. doi:
10.1080/13573320701780514

Garthe, 1., Raastad, T., Refsnes, P. E., Koivisto, A., & Sundgot-Borgen, J. (2011). Effect
of two different weight-loss rates on body composition and strength and power-related
performance in elite athletes. International Journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism, 21(2), 97-104. doi: 10.1123/ijsnem.21.2.97

Gill, N. D, Beaven, C. M, & Cook, C. (2006). Effectiveness of post-match recovery
strategies in rugby players. British Journal of Sports Medicine, 40(3), 260-263. doi:
10.1136/bjsm.2005.022483

Granger, E., Di Nardo, F., Harrison, A., Patterson, L., Holmes, R., & Verma, A. (2017).
A systematic review of the relationship of physical activity and health status in adolescents,
European Journal of Public Health, 27(2), 100-106. doi: 10.1093/eurpub/ckw187

Grexa, J., & Strachova, M. (2011). Dé¢jiny sportu: prehled svétovych a ceskych déjin

telesné vychovy a sportu. Brno: Masarykova univerzita.

Haase, A, Steptoe, A, Sallis, J. F., & Wardle, J. (2004). Leisure-time physical activity
in university students from 23 countries: Associations with health beliefs, risk awareness, and
national economic  development. Preventive Medicine, 39(1), 182-90. doi:
10.1016/j.ypmed.2004.01.028

Hagger, M. S. (2019). Habit and physical activity: Theoretical advances, practical
implications, and agenda for future research. Psychology of Sport and Exercise, 42, 118-129.
doi: 10.1016/j.psychsport.2018.12.007

Hagstromer, M., & Franzén, E. (2017). The importance of physical activity and health
for physical therapy. Physical Therapy Reviews, 22(3-4), 116-123. doi:
10.1080/10833196.2017.1314687

Hancock, K.J., Mitrou, F., Shipley, M., Lawrence, D., & Zubrick, S. R. (2013). A three
generation study of the mental health relationships between grandparents, parents and children.
BMC Psychiatry, 13(1), 1-11. doi: 10.1186/1471-244X-13-299

75



Hardman, K. (2008) The situation of physical education in schools: A European
perspective. Journal Human Movement, 9(1), 5-18. doi: 10.2478/v10038-008-0001-z

Healey, K. C., Hatfield, D. L., Blanpied, P., Dorfman, L. R., & Riebe, D. (2014).
The effects of myofascial release with foam rolling on performance. The Journal of Strength

and Conditioning Research, 28(1),61-68. doi: 10.1519/JSC.0b013e3182956569

Hrabinec, J. (2017). Telesnd vychova na 2. stupni zdkladni Skoly. Praha: Univerzita

Karlova.

Hussain, J., & Cohen, M. (2018). Clinical effects of regular dry sauna bathing:
A systematic review. Evidence-based Complementary and Alternative Medicine, 7. doi:
10.1155/2018/1857413

Iguchi, M., Littmann, A. E., Chang, S. H., Wester, L. A., Knipper, J. S., & Shields, R.
K. (2012). Heat stress and cardiovascular, hormonal, and heat shock proteins in humans.
Journal of Athletic Training, 47(2), 184-190. doi: 10.4085/1062-6050-47.2.184

Jansa, P. (2018). Pedagogika sportu (2nd ed.). Praha: Karolinum.

Janssen, I., & LeBlanc, A. G. (2010). Systematic review of the health benefits of
physical activity and fitness in school-aged children and youth. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 7(1), 40. doi: 10.1186/1479-5868-7-40

Jerath, R., Crawford, M. W., Barnes, V. A., & Harden, K. (2015). Self-regulation of
breathing as a primary treatment for anxiety. Applied Psychophysiol Biofeedback, 40(2),
107-115. doi: 10.1007/s10484-015-9279-8.

Jones, M. J., Dawson, B., Gucciardi, D. F., Eastwood, P. R., Miller, J., Halson, S. L.,
Dunican, I. C., & Peeling P. (2018). Evening electronic device use and sleep patterns in athletes.
Journal of Sports Sciences, 37(8), 864-870. doi: 10.1080/02640414.2018.1531499

Kalus, J. (2019). Cesta na vrchol. Brno: Jakub Gottvald.

Keilani, M., Hasenohrl, T., Gartner, |., Krall, C., Firnhammer, J., Cenik, F.,
& Crevenna, R. (2016). Use of mental techniques for competition and recovery in professional
athletes. Wien Klin Wochenschr, 128(9-10), 315-319. doi: 10.1007/s00508-016-0969-x

Kirk, D. (2005). Physical education, youth sport and lifelong participation:
The importance of early learning experiences, European Physical Education Review, 11(3),
239-255. doi: 10.1177/1356336X05056649

Kfizova, E. (2018). Zdravi — kultura — spolecnost. Praha: Karolinum.

76


https://ijbnpa.biomedcentral.com/
https://ijbnpa.biomedcentral.com/

Kossl, J., Stumbauer, J., & Waic, M. (1998). Vybrané kapitoly z déjin télesné kultury:
[skripta pro studenty Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy]. Praha: Karolinum.

Kossl, J., Stumbauer, J., & Waic, M. (2018). Kapitoly z déjin télesné kultury. Praha:

Karolinum.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F., & Botek, M. (2012). Trénink kondice
ve sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Macek, M., & Radvansky, J. (2011). Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity.
Praha: Galén.

Macdonald, D., Rodger, S., Abbott, R., Ziviani, J., & Jones, J. (2007). ‘I could do with

a pair of wings’: Perspectives on physical activity, bodies and health from young Australian
children. Sport, Education & Society, 10(2), 195-209. doi: 10.1080/13573320500111762

Machova, J., & Kubatova, D. (2015). Vychova ke zdravi (2nd ed.). Praha: Grada.

Mandal, E. (2014). Sport activity and body image of men and women. In L. Flemr, J.
Némec, & K. Kudlackova, Physical activity in science and practice (pp. 71-82). Praha:

Karolinum.
Mantua, J., & Spencer, R. (2017). Exploring the nap paradox: Are mid-day sleep bouts
a friend or foe? Sleep Medicine, 37, 88-97. doi: 10.1016/j.sleep.2017.01.019

McHugh, M. P., & Cosgrave, C. H. (2010). To stretch or not to stretch: The role of
stretching in injury prevention and performance. Scandinavian Journal of Medicine & Science
in Sports, 20(2), 169-81. doi: 10.1111/j.1600-0838.2009.01058.x

Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t€lovychovy (2009). Koncepce stdtni podpory sportu
v Ceské republice. Retrived January 20, 2021, from https://www.olympic.cz/docs/cov/kocepc

e statni podpory sportu v cr.pdf

Molanorouzi, K., Khoo, S., & Morris, T. (2015). Motives for adult participation
in physical activity: Type of activity, age, and gender. BMC Public Health, 15(1), 1-12. doi:
10.1186/s12889-015-1429-7

Nédelec, M., Halson, S., Delecroix, B., Abaidia, A. E., Ahmaidi, S., & Dupont, G.
(2015). Sleep hygieneand recovery strategies in elite soccer players. Sport Medicine, 45(11),
1547-1559. doi: 10.1007/s40279-015-0377-9

77


https://www.olympic.cz/docs/cov/kocepce_statni_podpory_sportu_v_cr.pdf
https://www.olympic.cz/docs/cov/kocepce_statni_podpory_sportu_v_cr.pdf

Nielsen, B. (1984). The effect of dehydration on cirkulation and temperature regulation
during exercise. Journal of Thermal Biology, 9(1-2), 107-112. doi: 10.1016/0306-
4565(84)90047-0

Pavlik, T., & Dusek, L. (2012). Biostatistika. Brno: Akademické nakladatelstvi CERM.

Roberts, L. A., Raastad, T., Markworth, J. F., Figueiredo, V. C., Egner, I. M., Shield, ...
Peake, J. M. (2015). Post-exercise cold water immersion attenuates acute anabolic signalling
and long-term adaptations in muscle to strength training. The Journal of Physiology, 593(18),
4285-4301. doi: 10.1113/JP270570

Roivainen, E. (2011). Gender differences in processing speed: A review of recent
research. Learning and Individual Differences, 21(2), 145-149. doi:
10.1016/j.1indif.2010.11.021

Roubik, L. (2018). Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport.

Rychtecky, A., & Fialova, L. (2002). Didaktika skolni télesné vychovy (2nd ed.). Praha:

Univerzita Karlova.

Senne, J. A. (2016). Examination of gender equity and female participation in sport. The

Sport Journal, 19.

Semplonius, T., & Willoughby, T. (2018). Long-term links between physical activity
and sleep quality. Medicine & Science in Sports & Exercise, 50(12), 2418-2424. doi:
10.1249/MSS.0000000000001706

Silva, A. O. da, Diniz, P. R. B., Santos, M. E. P., Ritti-Dias, R. M., Farah, B. Q.,
Tassitano, R. M., & Oliveira, L. M. F. T. (2019). Health self-perception and its association with
physical activity and nutritional status in adolescents. Jornal de Pediatria (Versdo Em
Portugués), 95(4), 458-465. doi: 10.1016/j.jped.2018.05.007

Stara, J., & Vespalec, T. (2017). Hodnoceni individualni miry pohybové aktivity
dotazniky IPAQ a Wellness Inventory: Ptipadova studie. Studia Sportiva, 11(1), 44-52. doi:
10.5817/StS2017-1-23

Stead, N., & Nevill, M. (2010). The impact of physical education and sport on education
outcomes: A review of literature. Institute of Youth Sport, School of Sport, Exercise and Health

Sciences, Loughborough University.

Stenner, B. J., Buckley, J. D., & Mosewich, A. D. (2020). Reasons why older adults
play sport: A systematic review. Journal of Sport and Health Science, 9(6), 530-541. doi:
10.1016/j.jshs.2019.11.003

78



Strasser B. (2013). Physical activity in obesity and metabolic syndrome. Annals of the
New York Academy of Sciences, 1281(1), 141-159. doi: 10.1111/j.1749-6632.2012.06785.x

Suzuki, M., Umeda, T., Nakaji, S., Shimoyama, T., Mashiko, T., & Sugawara, K.
(2004). Effect of incorporating low intensity exercise into the recovery period after a rugby
match. British Journal Of Sports Medicine, 38(4), 436—440. doi: 10.1136/bjsm.2002.004309

Skegro, D., & Custonja, Z. (2014). The beginnings of education and training for
delivering physical education classes in Croatia — 140 years of tradition. Kinesiology, 46(1),
127-133.

Skegro, D. & Custonja, Z. (2015). History of physical education in Croatia, In N.

Zivanovic, P. Pavlovic, B. Antala, & K. Pantelic-Babic, History of physical education in

Europe (pp. 58-71). Pristina: University of Pristina.

Thoma, M. V., La Marca, R., Bronnimann, R., Finkel, L., Ehlert, U., & Nater, U. M.
(2013). The effect of music on the human stress response. PloS One, 8(8), €70156. doi:
10.1371/journal.pone.0070156

Vaile, J., Halson, S., Gill, N., & Dawson, B. (2008). Effect of hydrotherapy on the signs
and symptoms of delayed onset muscle soreness. European Journal of Applied Physiology,
102(4), 447-455. doi: 10.1007/s00421-007-0605-6

Vasickova, J., Neuls, F., & Svozil, Z. (2015). Popularity of school physical education
and its effect on performed number of steps. Journal of Physical Education and Sport, 15(1),
40-46. doi: 10.7752/jpes.2015.01007

Venkatraman, J. T., Leddy, J., & Pendergast, D. (2000). Dietary fats and immune status
in athletes: Clinical implications. Medicine & Science in Sports & Exercise, 32(7), 389-395.
doi: 10.1097/00005768-200007001-00003

Vilikus, Z. (2015). VyzZiva sportovci a sportovai vykon (2nd ed.). Praha: Univerzita

Karlova.
Vilimova, V. (2009). Didaktika telesné vychovy (2nd ed.). Brno: Masarykova univerzita.
Vicek, J., Fialova, D., & Vytiisalova, M. (2014). Klinickd farmacie. Praha: Grada.

Waic, M. (2018). Télesna vychova a sport v politickém Zivoté mezivalecného

Ceskoslovenska (2nd ed.). Praha: Univerzita Karlova.

79



White, R. L., Babic, M. J., Parker, P. D., Lubans, D. R., Astell-Burt, T., & Lonsdale, C.
(2017). Domain-specific physical activity and mental health: A meta-analysis. American
Journal of Preventive Medicine, 52(5), 653-666. doi: 10.1016/j.amepre.2016.12.008

Whiteside, E., & Hardin, M. (2011). Women (not) watching women: Leisure time,
television, and implications for televised coverage of women's sports. Communication, Culture
& Critique, 4(2), 122-143. doi: 10.1111/j.1753-9137.2011.01098.x

Wiewelhove, T., Doweling, A., Schneider, C., Hottenrott, L., Meyer, T., Kellmann, M.,
Pfeiffer, M., & Ferrauti, A. (2019). A meta-analysis of the effects of foam rolling
on performance and recovery. Frontiers in Physiology, 10, 376. doi: 10.3389/fphys.2019.00376

Wiltshire, E. V., Poitras, V., Pak, M., Hong, T., Rayner, J., & Tschakovsky, M. E.
(2010). Massage impairs postexercise muscle blood flow and "lactic acid" removal. Medicine
& Science in Sports & Exercise, 42(6), 1062-1071. doi: 10.1249/MSS.0b013e3181c9214f

Winters, M. V., Blake, C. G., Trost, J. S., Marcello-Brinker, T. B., Lowe, L. M., Garber,
M. B., & Wainner, R. S. (2004). Passive versus active stretching of hip flexor muscles
in subjects with limited hip extension: A randomized clinical trial. Physical Therapy, 84(9),
800-807. doi: 10.1093/ptj/84.9.800

Zaccaro, A., Piarulli, A., Laurino, M., Garbella, E., Menicucci, D., Neri, B.,
& Gemignani, A. (2018). How breath-control can change your life: A systematic review
on psycho-physiological correlates of slow breathing. Frontiers in Human Neuroscience, 12,
353. doi: 10.3389/fnhum.2018.00353

Zainuddin, Z., Newton, M., Sacco, P., & Nosaka, K. (2005). Effects of massage
on delayed-onset muscle soreness, swelling, and recovery of muscle function. Journal of
Athletic Training, 40(3), 174-180.

80



13. Piilohy
Pfiloha 1 — Kodovnik

Piiloha 2 — Dotaznik ICSSPE

81



Priloha 1 — Kédovnik

Oznacenie stipca

Kédovnik

Ta8V je pre mna predmet:

C.D. gislo dotaznika

Krajina 1 — Slovensko (dotazniky ¢islo 874 — 1409)
2 — Cesko (dotazniky éislo 1 — 483)
3 — Chorvatsko (dotazniky ¢islo 484 — 873)

Skola 1 - CR, Olomouc, Slovanské gymnazium (2 — 1. obalka)
2 — CR, Olomouc, Slovanské gymnéazium (2 — 2. obalka)
3 - CR, Olomouc — Hejéin, Gymnazium (1 — 1. obalka)
4 — CR, Olomouc — Hejéin, Gymnazium (1 — 2. obéalka)
5 — CH, Gimnazija (4. razredi)
6 — CH, Gimnazija (3. razredi)
7 — CH, Ekonomska $kola (3. razredi)
8 — CH, bez oznacenia
9 — SR, BA, Gymnazium Novohradska
10 — SR, BA, Gymnazium Novohradska, (1.A - diev¢ata)
11 - SR, BA, Gymnazium Novohradska,

(kvinta, 1.A — chlapci, 1.B — diev¢ata)

12 — SR, BA, Gymnazium Novohradska, (1.B - chlapci)
13 - SR, BA, Gymnazium Novohradska, (1.B - diev¢ata)
14 — SR, BA, Gymnazium L. Novomeského
15 - SR, BA, Gymnazium Bilikova
16 — SR, BA, 8-rotné gymnazium Vazovova, (oktava, 4.ro¢nik)
17 — SR, BA, 8-ro¢né gymnazium Vazovova (kvinta, 1.B)
18 — SR, BA, 8-rotné gymnazium Vazovova (kvinta, 1.A)
19 - SR, BA, Gymnazium L. Saru

11 1 — velmi oblubeny

2 — oblubeny

3 — ani oblUbeny, ani neoblubeny
4 — neoblUbeny

5 — vel'mi neoblubeny

12

TaSV znamena pre mia predmet:

1 — vefmi vyznamny

2 — vyznamny

3 — Mozno vyznamny, mozno nevyznamny predmet
4 — malo vyznamny

5 — nevyznamny

Na hodinach Ta8V som:

13 1 — velmi naro¢ny
TaSV znamena pre miia predmet: 2 — naro¢ny
3 — ani naro¢ny, ani lahky predmet
4 — lahky
5 — velmi lahky
14 1 — velmi nadany/a
Na TaSV som: 2 —nadany/a
3 — stredne nadany/a
4 — malo nadany/a
5 — nenadany/a
15 1 — velmi snazivy/a

2 —snazivy/a

3 — niekedy sa snazim, inokedy nie
4 — menej snazivy/a

5 — vébec sa nesnazim




16
Na hodiny TaSV som:

1 — velmi motivovany/a

2 — motivovany/a

3 — stredne motivovany/a
4 — malo motivovany/a

5 — nemotivovany/a

17
Na hodinach TaSV sa citim:

1 — vzdy dobre

2 — vacsinou dobre

3 — obcas dobre, obcas zle
4 — vacsinou zle

5 —vzdy zle

18
Ked odpadne hodina TaSV:

1 — vZdy sa teSim

2 — Casto sa teSim

3 — je mi to fahostajné

4 — vacésinou som rozladeny
5 — vZdy som rozladeny

19
Hodiny TaSV povazujem za:

1 — vzdy kvalitné

2 — vacsinou kvalitné

3 — niekedy kvalitné, inokedy nekvalitné
4 — vacsinou nekvalitné

5 — vzdy nekvalitné

110
S ponukou aktivit na hodinach TaSV
som:

1 — velmi spokojny/a

2 — spokojny/a

3 — Ciastocne spokojny/a, CiastoCne nespokojny/a
4 — nespokojny/a

5 — velmi nespokojny/a

llal - lla6
Socialny kapital

1 — Uplne nesuhlasim

2 — skor nesuhlasim

3 — ani nesuhlasim, ani sthlasim
4 — skor suhlasim

5 — Uplne suhlasim

lIbl-1Ib6 1 - vzdy

Pocity respondenta za poslednych 30 dni | 2 — vaésinou
3 — niekedy
4 — malokedy
5 — nikdy

1 -1lie 1 — nikdy

IKT — ich vyuzitie v Skole a na hodinach 2 — zriedkavo

TaSV 3 — niekedy
4 — Casto

5 — velmi ¢asto

IKT1 - 1KT11
IKT ako vzdelavaci prostriedok

1 — Uplne nesuhlasim

2 — skoér nesuhlasim

3 — ani nesuhlasim, ani suhlasim
4 — skor suhlasim

5 — Uplne suhlasim

IV1-1V15
Pohybova aktivita a zdravie

1 — Uplne nesuhlasim

2 — skér nesuhlasim

3 — ani nesuhlasim, ani sthlasim
4 — skor suhlasim

5 — Uplne suhlasim




V1-V10
Inkluzivne vzdelavanie

1 — dplne nesuhlasim

2 — skér nesuhlasim

3 — ani nesuhlasim, ani sthlasim
4 — skobr suhlasim

5 — Uplne suhlasim

Typ Skoly 1 — 4-ro¢né gymnazium
2 — 8-ro¢né gymnazium
3-S0S
4 —iny
Vek uvedeny vek respondenta
(od 14 do 19 rokov)
Pohlavie 1 - chlapec
2 —diev€a

Sport. aktivita

1 — vykonnostne (sutazne, Sportovy klub a i.)
2 —rekreacne (kruzky, s kamaratmi, rodi¢mi)
3 — nesportujem

TV telesna vyska respondenta (v cm)
TH telesna hmotnost respondenta (v kg)
Zdrav. stav 1 — velmizly

ako hodnoti respondent svoj zdravotny 2—zly

stav: 3 —dobry

4 — velmi dobry
5 — excelentny

Pov. otec
povolanie otca

(jeho socialnoekonomicky status — SES):

1 - vysoky SES

2 — stredny SES

3 — nizky SES

8 — respondent nema otca, resp. s nim nezije

Pov. matka
povolanie matky
(jej socidlnoekonomicky status — SES):

1 - vysoky SES
2 — stredny SES
3 — nizky SES




Priloha 2 — Dotaznik ICSSPE

© ICSSPE

Mili Zaci a zakyné,

obracime se na Vas se Zadosti o vypInéni tohoto dotazniku. Jde o mezinarodni srovnavaci vyzkum
Mezinarodniho vyboru sportovnich véd a télesné vychovy v Ceské republice, na Slovensku a v Chorvatsku.
Cilem je zjistit VaSe nazory na vyucovaci pfedmét télesna vychova, na pohybovou aktivitu a zdravi,

na vyuzivani novych technologii na Skolach a na vybrané otazky souvisejici s inkluzi.

Dotaznik je anonymni, jméno neuvadséijte. Udaje budou vyuzité pouze pro vyzkumné ugely. Predem Vam
dékujeme za ochotu a spolupraci.

Kazdou otazku si pozorné prectéte a oznacte tu odpovéd, ktera se Vam nejvice hodi.

Fakulta
télesné kultury

Neexistuji spravné a nespravné odpovédi. Vyjadii sviij nazor na dané otazky. Svoji odpoveéd’ zakrouzkuj.

I. Oblibenost, vyznamnost, naroénost predmétu, pocity, emoce v hodinach télesné vychovy

1. Télesna vychova je pro mé predmét: 2. Télesna vychova znamena pro m¢ pfedmét, ktery je:
1. Velmi oblibeny 1. Velmi vyznamny
2. Oblibeny 2. Vyznamny
3. Ani oblibeny, ani neoblibeny 3. ani vyznamny, ani nevyznamny piedmet
4. Neoblibeny 4. Malo vyznamny
5. Velmi neoblibeny 5. Nevyznamny
3. T¢€lesna vychova znamena pro me predmét: 4. Na télesnou vychovu jsem:
1. Velmi narocny 1. Velmi nadany/a
2. Naro¢ny 2. Nadany/a
3. Ani naro¢ny, ani lehky pfedmét 3. Stfedné nadany/a
4. Lehky 4. Malo nadany/a
5 Velmi lehky 5. Nenadany/a
5. Na hodinach télesné vychovy se: 6. Na hodiny télesné vychovy jsem:
1. Velmi snazim 1. velmi motivovany/a
2. Snazim 2. motivovany/a
3. Nékdy se snazim, nékdy ne 3. sttedné motivovany/a
4. Mén¢ snazim 4. malo motivovany/a
5. Vibec se nesnazim 5. nemotivovany/a
7. Na hodinach télesné vychovy se citim: 8. Kdyz odpadne hodina télesné vychovy:
1. vzdy dobie 1. vzdy jsem rad/a
2. vétsinou dobie 2. Casto jsem rad/a
3. obcas dobfe, obcas Spatné 3. je mi to lhostejné
4. vétsinou Spatné 4. vétsinou jsem rozladény/a
5. vzdy $patné 5. vzdy jsem rozladény/a



9. Hodiny télesné vychovy povazuji za:
1. Vzdy kvalitni
2. Vétsinou kvalitni
3. Nékdy kvalitni, nékdy nekvalitni
4. Vétsinou nekvalitni
5. Vzdy nekvalitni

10. S nabidkou aktivit na hodinach télesné vychovy jsem:

1. Velmi spokojeny

2. Spokojeny

3. Casteéné spokojeny, ¢aste¢né nespokojeny
4. Nespokojeny

5. Velmi nespokojeny

Neexistuji spravné a nespravné odpovédi. Vyjadri svij nazor na dané otazky. Svoji odpovéd oznac

X
» .

Il. Socialni kapital

1. Mas pocit, Ze ti tvoje rodina rozumi a vénuje ti
pozornost béhem stredni Skoly?

2. Mas pocit, ze lidé ve tvém okoli si dlvéruji béhem
stfedni Skoly?

3. Mas pocit, Ze tvoji sousedi se uchyluji k tomu

kritizovat néci deviantni chovani béhem stfedni Skoly?

4. Mas pocit, Ze ucitelé a Zaci si navzdjem dlvéruji na
tvoji stfedni skole?

5. Mas pocit, Ze Zaci si navzajem davéruji na tvoji stredni

Skole?
6. Mas pocit, Ze Zaci navzajem spolupracuji na tvoji
stfedni Skole?

Uplné

nesouhlasim nesouhlasim
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Spise Nékdy ANO, Spise Uplné

[] [] []

00O o
OO o
O 0O oo

Nasledujici otazky se tykaji tvych pocitli za poslednich 30 dni.

Jak Casto ses za poslednich 30 dni citil/a nervézni?
Jak Casto ses za poslednich 30 dni citil/a zoufaly?

Jak Casto ses za poslednich 30 dni citil/a neklidny?

Jak ¢asto ses za poslednich 30 dni citil/a tak

deprimovany, ze té nic nedokazalo rozveselit?

5. Jak ¢asto ses za poslednich 30 dni citil/a tak, ze
vSechno bylo naro¢né a unavné?

6. Jak Casto ses za poslednich 30 dni citil/a bezcenny

nebo zbytecny?

PP

lll. Pohybova aktivita a zdravi

1. Byt pohybové aktivni mi pomaha byt fit.

2. Byt pohybové aktivni mi pomaha relaxovat.

3. Byt pohybové aktivni mi pomah3d lépe myslet.

4. Byt pohybové aktivni mi pomahd lépe hodnotit
situace.

5. Byt pohybové aktivni mi pomaha zlepSovat vnimani
sebe samé/ho.

6. Byt pohybové aktivni mi umoziiuje ziskavat nové
zkuSenosti.

7. Byt pohybové aktivni mi pomaha zvySovat moji
pevnou vli.

Vidy
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Vétsinou Nékdy Malokdy Nikdy
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10.

11.

12.
13.

14.

15.

Byt pohybové aktivni mi pomdaha zlepSovat moje
zdravi.

Byt pohybové aktivni mi pomaha Iépe spat.

Byt pohybové aktivni mi pomdaha ve Skole lépe
pracovat.

Byt pohybové aktivni mi pomaha zlepSovat
koncentraci.

Je dlleZité travit ¢as pohybovou aktivitou.
Je dlleZité vytvofit si ndvyk na vykonavani

pohybovych aktivit.
Byt pohybové aktivni je néco, ¢eho bych se nikdy
v Zivoté nevzdal/a.

| kdyZ mam mnoho préce, snazim se byt pohybové

aktivni.

Vyuzivam IKT ve svém volném Case.

Vyuzivam IKT pro vzdélavaci u¢ely mimo Skolu.
Ve Skole vyuzivame IKT pro vzdélavaci ucely i v
jinych pfedmétech, nez je Informatika.
Vyuzivame IKT v hodinach télesné vychovy.

Ve Skole bych chtél/a vice vyuzivat IKT na
vzdeélavaci ucely.

Chtél/a bych vyuzivat IKT v hodinach télesné
vychovy

IKT jako vzdélavaci prostredek:

ou A~ w N

10.
11.

Zatraktivriuji vyu€ovaci proces.
ZvySuji motivaci zakl se ucit.
Umoznuji lepsi pfistup k informacim.

Umoznuji objektivnéj§i hodnoceni zaku.

ZvySuji moznosti poskytnout lepsi zpétnou vazbu.

ZvySuji moznosti, jak zahrnout vSechny Zaky do
vyucovaciho procesu.

Podnécuiji interakci mezi ucitelem a zaky, resp.
mezi zaky navzéjem ve vyucovani.

Podnécuji mezi-pfedmétové vzdélavani.
Podnécuji kooperativni vzdélavani — spolupraci
zaku ve vyucovani.

Posiluji kreativitu a originalnost.

Zvysuji efektivitu osvojovani pohybovych
dovednosti a schopnosti v télesné vychové.
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. Informaéné-komunikaéni technologie (IKT), jejich vyuziti ve Skole a v hodinach télesné vychovy

Velmi
Casto
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Uplné Spise Nékdy ANO, Spise
V. Inkluzivni vzdélavani*

1. Kazdy/a zak/yné bez ohledu na pohlavi, narodnost, [] ] ] []
rasu, jazykovy plivod, socidlni pozadi, Urover
vykonu &i postiZzeni, by mél mit moznost ziskat
vzdélani v bézné (normalni) tfidé, resp. Skole.

2. Zak/yné& se zdravotnim znevyhodnénim dostane ] ] ] []
nejlepsi podminky pro vzdélavani ve specialni
Skole.

3. Inkluzivni vzdélavani* pozitivné ptsobi na socialni [] ] ] []
a emoc¢ni rozvoj zakll se zdravotnim
znevyhodnénim.

4. Inkluzivni vzdélavani ma pfinos pro akademicky [] [] [] []
rust stejné jak pro zaky bez i se zdravotnim
znevyhodnénim.

5. Inkluzivni vzdélavani poskytuje vSem zakim
pfileZitosti pro vzéjemnou komunikaci a spolupraci,
coz podnécuje porozuméni a pfijimani individualni
riznorodosti.

6. Mam osobni zkuSenost se Zakem se zdravotnim
znevyhodnénim ve své tfidé.

7. Nevadilo by mi mit Zaka se zdravotnim
znevyhodnénim v télesné vychové.

8. Chlapci a divky by méli mit spole€né hodiny télesné
vychovy.

9. Jednopohlavni hodiny télesné vychovy (oddélené
pro chlapce a divky) maji vice vyhod jako nevyhod.

10. Moje hodiny télesné vychovy jsou jednopohlavni,
divky i chlapci maji vlastniho u€itele a prostor na
cviceni.
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*Vytvoreni takového prostiedi ve Skoldach, které umozni vzdélavani vsem détem bez rozdilu. Inkluze je zaloZend na akceptovani riiznorodosti, pokud jde

0 pohlavi, narodnost, rasu, jazykovy pivod, socialni pozadi, uroven vykonu ¢i postiZeni.

Vsechny osobni idaje v nasledujici tabulce jsou anonymni a budou pouZité pouze na vyzkumné tcely a nasledné statistické

zpracovani.

Prosim, vypliite (zakrouzkujte, resp. dopliite)

Typ skoly: 1. 4leté gymnazium 2. 8leté gymnazium 3.808 4. Jiny

Rocnik:

Vek:

Pohlavi: 1. Chlapec 2. Divka

Sportovni aktivita:

1. vykonnostni (soutézni; sportovni klub aj.) 2. rekreacni (krouzky; s kamarady/kami; s rodici) 3. nesportuji
Uved svoji télesnou vysku (v cm) a télesnou hmotnost (v kg)

Jak hodnoti§ sviij zdravotny stav? 1. Velmi $patny 2. Spatny 3.Dobry 4. Velmi dobry 5. Excelentni
Povolani otce: Vysoky SES** Stfedni SES Nizky SES

Povolani matky: Vysoky SES Stfedni SES Nizky SES

**SES — socioekonomicky status




