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UvVOD

Dulezitou slozkou naseho Zivota je pohybova aktivita. Tato aktivita, at uz je
vykonnostniho nebo rekreacniho charakteru, tvofi nedilnou soucast zivota zdravého jedince.
Nejde vsak jen o organizovanou pohybovou aktivitu. Dulezity je predevsim i zptsob pfesunt
z mista na misto, fyzicka ¢innost v praci ¢i okolo domu nebo pouhé vyplnéni volného Casu
malou prochazkou, venCenim psa nebo veCernim tancem. VSechny tyto aktivity tvori
pohybovou aktivitu jedince. Z pozorovani okoli a také z vlastnich zkuSenosti muzeme
konstatovat, ze rodiCe déti, ktefi jsou pohybové aktivni a vénuji se ve svém volném Case aktivné
napt. néjakému sportu, predavaji, at chtéji, ¢i nechté€ji svij postoj k pohybové aktivité
a zdravému zivotnimu stylu také svym potomkum. Pfikladem jsou rodi¢e svym détem

ve formovani vztahu k aktivnimu zivotnimu stylu.

Pohybova aktivita pusobi blahodarné na t€lo i psychiku clovéka. Dnesni doba
uspechaného zivota, sedavych zaméstnani a modernich technologii lidem mnohdy neposkytuje
Cas ani prostor na pohyb. Nedostatek pohybové aktivity je jednim z rizikovych faktort pro
rozvoj civilizacnich chorob, jako je obezita, onemocnéni kardiovaskularniho systému, choroby
travictho ustroji, astma, onemocnéni kosterné-svalového aparatu ¢i psychické poruchy.
Chovani a zivotni styl jsou vysledkem vyvoje v détstvi a dospivani. Daraz by mél byt kladen
predevsim na mladsi déti, kdy prevlada intenzivni piisobeni rodinného prostredi. Velky duraz
je kladen na spolecné a aktivné traveny volny ¢as rodict s détmi. Je doporuCovano, aby se
rodi¢e veénovali détem, vedli je k Cinnosti a omezovali tak pasivni traveni volného €asu. Vliv
rodi¢t a rodinného prostiedi je stézejni. DéEti nasledné mohou byt ovlivnéni socialnim
prostifedim, jako je Skola a volnoCasové aktivity. Zde muze dochazet k dal§imu upeviiovani

a ziskavani zdravych navyku.

Diplomova prace se zaméfuje na pohybovy rezim hraca détskych kategorii klubu FBC
Mohelnice a jejich rodic¢t. K méfeni pohybové aktivity 1ze pouzit rizné prostiedky, v této praci
byl zvolen dotaznik IPAQ — kratka verze (upraven otazkami nezbytnymi k tomuto vyzkumu).
Retrospektivné se tedy dozvidame o pohybové aktivité rodiCi a jejich déti provadéné
za poslednich 7 dni. Dozvidame se pocet dnd v tydnu a dobu stravenou intenzivni PA, stiedné
zatézujici PA, chizi a sezenim. V tvahu je i bran tydenni tréninkovy plan hraca, ktefi
pravideln€ navs§tévuji tréninky florbalového klubu FBC Mohelnice. V praci jsou zminéna

teoreticka hlediska, jako je charakteristika jednotlivych fazi véku clovéka, doporucena



pohybové aktivita v kazdém veku a informace o mohelnickém florbalovém klubu. Teorie je

v zavéru porovnavana s vysledky dotazniku.



1 PREHLED POZNATKU

1.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita (dale PA) je definovana jako jakykoliv télesny pohyb jedince, ktery
je provedeny kosternimi svaly a vede ke zvySeni energetického vydeje nad hladinu klidového
metabolismu (Hejnova, 2013). WHO (2014) definuje PA jako ,jakoukoliv aktivitu

produkovanou kosternim svalstvem zpusobujici zvySeni tepové a dechové frekvence®.

Uvadi se, ze PA tvofi 15 az 40% z celkového energetického vydeje jedince
(Sigmundova et al., 2012). Podle Strath et al. (2013) je vSak PA chapana v §ir§im smyslu jako
komplex multidimenzionalniho chovani, které lze vyjadfit pomoci nasledujicich termind:
intenzita, frekvence, typ, trvani. Pojem PA také mizeme uchopit dle pohledu Zivotniho stylu.
Craig et al. (2003) uvadi, ze ji lze délit na pohybovou aktivitu vykonavanou v zaméstnani (ve
Skole), v domacnosti, ve volném cCase a sportu. Také zde fadime pohyb jako soucast dopravy

a presunil z mista na misto.

Pohyb jako takovy je pro ¢loveka pfirozenou, a také nezbytnou, soucasti zivota. Podle
Hardmana & Stensela (2009) je pravidelna PA v détstvi a dospivani dulezita pro zdravy vyvoj
pevnosti kosti, spravného fungovani svalového ustroji a je regulatorem optimalni télesné
hmotnosti. Zaroven dana publikace tvrdi, ze PA nese pozitivni pfinos pro budouci dospélost

a nasledné stari.

PA zahrnuje vSechny formy ¢innosti, jako je aktivni transport, prace, aktivni rekreace,
tanec, zahradniCeni, organizovany ¢i soutézni sport a jiné (Department of Health, 2011).
Zaradit do této kategorie miizeme mnoho aktivit, napfiklad i prochazky po lese doprovazené

sbiranim hub, rybareni, nebo pohyb nevylucujici se individualnim ¢i skupinovym aktivitam.
1.1.1  Vyznam PA pro ¢lovéka

Jak jsem jiz zminovala, PA je pro zivot velmi dilezita a tvoti velkou cast lidského byti.
Dnesni doba, ktera je preplnéna technologiemi, miru pohybové aktivity jednotlivych jedinca
spisSe snizuje. Nedostatek PA ma vice divodu, mezi né patii zejména zmeéna zivotniho stylu.
Pech (2010) podotyka fakt, ze lidé jsou pohodIné;si, ziji konzumnim zpisobem zivota a jejich

pozornost se zaméfuje zejména na jiz zminéné technologie. Volny ¢as vét§inou travi u televize,
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mladez zase preferuje hry na pocitaci. Nejvice ovlivnitelni jsou malé déti pfi nastupu do §kol,

pro né je velmi ddlezité, aby se zaélenily do kolektivu (Serakova, 2007).

Holmerova, a kol., (2014, str. 149) uvadi nasledujici definici: ,,Pohybova aktivita je
velmi dilezita v kazdém veéku. Jeji vyznam vSak s vékem roste a vhodné zvolena pohybova

aktivita mize byt vhodnym dopliikem 1é¢by mnoha onemocnéni.*

Nektefi autori mini, ze diky PA mizeme oddalit starnuti. Dle Oborného a kol. (2008)
je starnuti fyziologicky d¢j a diky pravidelnému cviCeni se zlepSuje fyzicky 1 mentalni stav

organismu.
Pohybova aktivita ovliviiuje (Gorner, a kol., 2018):

- Zdravi — ma pozitivni vliv na kardiovaskularni systém a metabolické funkce)

- Vitalitu

- Zvysuje sebeduveéru

- Zdatnost a vytrvalost

- Zdravy zivotni styl — autor srovnava fakt, ze sportujici lidé z pravidla nepiji alkohol

a nekouri cigarety tak, jako neaktivni lidé
Autor se dale zmitiuje o vlivu pravidelné PA, ktera ma:

- Pozitivni vliv na duSevni a psychické zdravi

- Benefity na kardiovaskularni systém a regulace krevniho tlaku
- Zlepsuje dychani a zvétSuje plice

- ZvySuje vytrvalost svald a posiluje kosti

- Pozitivni vliv na metabolismus tuku

- Zvyseny vydej energie pomaha udrzovat optimalni télesnou vahu

Pomoci PA dochazi k lepsimu prokrveni svali. Svaly se tedy okyslicuji a vyzivuji a 1épe
udrzuji schopnost kontrakce, nasledné relaxace ¢i pruznosti a sily. V opatném piipadé, kdy je
pohybu malo, jsou negativné ovlivnény zejména klouby. Zprvu problémy vyzivovani zasahne
chrupavku, ta totiz ztraci svljj objem i pruznost, a muaze tak dojit k zaniknuti kloubni §térbiny.
Pfi takovém poskozeni dochéazi k oslabeni funkcnosti celého kloubu. (Kubélkova, 2000)
Autorka dale uvadi, ze problémy mohou nastat také s wvnitinimi organy, napiiklad
u nejdualezitéjsiho organu, a tim je srdce. Srde¢ni sval pomoci PA zlepsuje ekonomiku prace
a vSeobecnou vykonnost. Nesmime také opomenout dychani, dobry stav ventilace plic mimo

jiné udrzuje pruznost patefe a hrudniku. V neposledni fadé PA pusobi i na mozek, vyplavuji se
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v ném totiz endorfiny, které zlepSuji duSevni stav, navozuji lepsi naladu a pohodu, snizuji

vnimani bolesti a potlacuji psychosomaticka onemocnéni.

Rubin a kol. (2018) na zakladé vysledku studii definuji zdravotni benefity pravidelné
PA na zdravi (obrazek 1).

Aspekty zdravi Fakta

| 1) Prodloueni délky fivota v dospélosti

Colliovy adravetnistav. | o) oitend colkiowé kvality Bivota

1) Prevence civilizaénich chorob (infarkt myokardu, cévni mozkova
prihoda, hypertenze, diabetes mellitus 2. typu, ateroskleréza,
revmatické nemoci apod.)

2) Zvyieni urovné télesné zdatnosti (pfedeviim kardiovaskularni
slozky)

Télesné zdravi 3) Pozitivni viiv na télesné sloZeni {prevence obezity, rozvoj aktivni
télesné hmoty atp.)

4) Zlepieni svalové-kosterniho zdravi {prevence osteopordzy, ura-
20va prevence)

5) Prevence onkologickych onemocnéni

6) Zvyieni celkové imunity

1) Zvyfeni tdrovné dudevni zdatnosti

2} Zlepieni koncentrace a paméti
Dusevni zdravi 3} Odstranéni nebo zmirnéni stresu

4} Prevence depresi (zlepSeni ndlady)

5) Zwydeni sebedcty a celkové sebedivéry

1} Zlep3eni skolni vykonnosti (zlepSeni prospéchu, redukce disci-
plindrnich problémi apod.)
Socidini aspekty 2) Navazovani pratelskych vztahi
3) Prozivani pohybu v krasném prostredi a poznavani novych lidi,
mist a zajimavosti

Obrazek 1 — Zdravotni benefity pohybové aktivity na zdravi (Rubin a kol., 2018, s. 20)

Carter a kol. (2021) ve svych publikacich hovoti o podpote dusevniho zdravi pomoci
PA, atonejen u déti, ale i dospélych. Podavaji presveédcivé dukazy o tom, ze pohyb slouzi jako
prostiedek k 1é¢be depresivnich stavi a uzkosti. Je to dano predevsim tim, ze pii zat€zi urcitou
intenzitou je télo zahfivano, coz ovliviiuje urovern nervové aktivity. Po fyzické aktivité dochazi
k ochlazeni organismu a k celkovému sniZeni napéti. Proti stresu mizeme pouzit i formu nizké
intenzity, do které fadime napfiklad meditaci, jogu ¢i chizi.

Voseckova a Truhlarova (2018) ve svém c¢lanku téz popisuji spojitost mezi pohybovou
aktivitou a zdravim. Dle autorek je PA tvofena dvéma komponentami (télesnou kondici
a pohodou). T¢lesna kondice, neboli fitness, je objektivni vyraz, ktery je zjistitelny podle
ur¢itého fyziologického tudaje, druhy pojem pohoda (tzv. well-being) predstavuje oblast

psychiky, socialni sféry a spiritualniho zdravi.
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1.1.2  Pohybové inaktivita

Podle WHO (2011) definujeme pohybovou inaktivitu jako absenci ¢innosti. Jiné zdroje,
napiiklad IARC (2002), popisuje tento pojem jako opak PA, tedy stav organismu s minimalnim

télesnym pohybem a energetickymi naroky na trovni klidového metabolismu.

Jiné publikace zvetejiiuji, ze pohybova inaktivita, neboli pohybova nedostatecnost,
,Je chovani jedince, projevujici se velmi nizkym objemem bé&znych dennich PA a absenci
strukturovanych PA dovednostniho charakteru.” (Muzik and Vi¢ek, 2010, s. 14). Autofi
ve svych publikacich dale hovoii o tom, Ze pohybova absence u piibyvajiciho véku zptisobuje

fidnuti a odvapnéni kosti, neboli osteoporozu. Ta piinasi zejména bolestivé stavy a zlomeniny.

Pojmem inaktivita se zabyva i World Health Organization (2020). Autoti uvadeji fakt,
ze pohybova inaktivita patfi mezi nejcastéjsi rizikové faktory globalni umrtnosti. Ve svych
odhadech zminuji az 3,2 miliont umrti rocn€ na celém svété v dusledku inaktivity, hypertenze
¢i koufteni.

Sigmund a Sigmundova (2011) obdobné shrnuji vlivy pravidelné PA na zdravi lovéka.
,,Jedna se o:

- prevenci vzniku obezity

- snizeni klidového krevniho tlaku

- omezeni rizika vzniku cukrovky typu II a srde¢né-cévnich onemocnéni
- prevenci deprese

- zdravy vyvoj kosti a funk&nost svalového aparatu

- zlepSeni prokrveni vSech télesnych casti.”

S ohlédnutim na nejnovéj§i studie zjistime zajimava fakta. Vyzkumy, zabyvajici
se aktivnim a sedavym zpusobem zivota, dopadly napftiklad takto. Sanchez-Oliva a kol. (2020)
ve své studii uvadi, ze u zkoumanych 158 adolescentl ve véku od 11 do 19 let byla 63,8 %
probandi zjisténa prevaha sedavého zpusobu zivota. Za faktory k tomuto stylu byly
povazovany nedostatecné znalosti pfinosu PA ke zdravi, ale také chybéjici motivace k aktivite,
nedostatek moznosti ke cvi¢eni apod. Zavér tohoto vyzkumu ov§em potvrdil, ze aktivni zivotni
styl ma velky pozitivni efekt na kvalitu zivota a plisobi i na emoc¢ni stranku, navozuje pocit

spokojenosti.

U psychickych stavtu jesté zistaneme, jelikoz nasledujici studie poukazuje na to,

ze sedavé chovani zvysuje riziko vzniku depresi. Vyzkum byl sice provadén na 70 letych
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probandech, ale vysledky byly ziejmé. Zkoumani jedinci méli nedostatek PA, zkoumala se
u nich délka sezeni a mira depresi. Bylo prokazano, ze starsi lidé travi vice ¢asu sezenim a trpi

depresemi vice nez ostatni vékové skupiny (Erikson, a kol, 2020).

1.1.3  Pohyb jako prevence vyskytu civilizacnich chorob

Pohybova aktivita s dostateCnym energetickym vydejem je vybornou prevenci
k vyskytu civilizacnich chorob, které se v soucasné dobé stale vice objevuji u lidské populace.
K PA je dobré dodrzovat i spravné stravovaci navyky, které soucasné nesvary dovedou
CasteCné kompenzovat. Vhodné zvolend intenzita pohybové aktivity je vSak zakladem.
Pfi nadmémé PA hrozi riziko pfetrénovani, jez ¢ini napiiklad imunitni problémy, akutni
¢i chronicka rizika v oblasti svali a kosti, zmény nalad i ztratu motivace k dané aktivité. Pojem
pretrénovani se tyka predevsim vrcholovych sportovcd, bézna populace trpi opacnym

problémem - inaktivitou, neboli nedostatkem PA (Rubin a kol., 2018).

Vickova et al. (2009) uvadi, ze se obezita stava celosvétovym problémem. Odhaduje se,
ze nadvahu ma asi 1 miliarda osob a obéznich je vice nez 300 miliond lidi.
Nejpravdépodobngjsi pricinou obezity je zvySeny piijem nasycenych tukl a sedavy zpasob
zivota. M¢li bychom se zaméfit na Ctyfi rizikové faktory: vyziva, fyzicka aktivita, kontrola
tabaku a zdravé zivotni prostredi (Kain et al., 2004). Dalsim dilezitym faktorem je rodina.
Rodi¢e by meéli své déti vést hlavné k chtizi nebo jizdé na kole, tieba do skoly, i tento druh
pohybové aktivity pomaha k redukci nadvahy (Senson et al., 2014). Dle Patricia Massicotte et
al. (2010) dalsim faktorem miize byt i samotna Skola, dokonce déti, které maji vétsi fyzickou
aktivitu, se Iépe soustiedi na jiné Skolni ¢innosti. Umoznit détem byt aktivni pravidelné béhem
Skolniho dne, muze prispét ke zlepSeni zdravi a studijnich vysledkd déti. A pravé i skola

by méla rozvijet u déti motorické dovednosti.

Prevaha inaktivniho zptisobu zivota je zavaznym problémem, zejména jde o zdravotni
problém uzce spojen s obezitou a chronickymi onemocnénimi (Pafizkova & Lisa, 2007).
Nedostatek PA bylo oznaceno jako ctvrty nejrizikove)§i faktor globalni umrtnosti.
V ramci Evropského regionu WHO jde o skoro 600 000 umrti za rok (Cavill, Kahlmeier,
Racioppi, 2006).

Aktivni zivotni styl plni dilezitou socialni a ekonomickou funkci v celé spolecnosti.

Je prevenci pro civiliza¢ni onemocnéni, jako je kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus
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2. typu, nadvaha, obezita. Nizka uroveni PA ma také negativni vliv na socialni a emocni

benefity, které obecné pravidelna PA pfinasi (Kudlacek, 2014).

Problém s obezitou uvadéji 1 dalsi autofi. Sigmund (2007) dle dohledanych studii
zminuje, ze zvySeny vyskyt nadvahy a obezity déti je, vedle jinych faktoru, jako je zptsob
stravovani a faktory prostiedi, primarn€ zpusoben snizenou pohybovou aktivitou a sedavym
zpusobem Zivota. A to jiz uz u piedskolnich déti. Studie doktorky Sigmundové, dale Sigmund
& Snoblova, (2012) pojednavaji o tom, Ze zakladni determinantou prevence vzniku nadvahy,

¢i jeji redukct, a obezity je optimalni PA doprovazena vyvazenou stravou a lékatskou péci.

Pravidelna fyzicka aktivita (PA) je Siroce piijimana jako efektivni preventivni opatieni pro
fadu zdravotnich rizik. U déti je pravidelna PA spojena se snizenim cholesterolu, deprese,
zranéni, krevniho tlaku, obezity a dalsimi problémy. Doporucuje se, aby se déti zapojily na 30
minut nebo vice do stfedné intenzivni fyzické aktivity (MVPA) denné (Jabbour et al., 2015).
I studie doktorky Sigmundové, dale Sigmund & Snoblova, (2012) pojednavaji o tom, Ze
optimalni pohybova aktivita je, vedle vyvazeného stravovani a lékarské péce, zakladni
determinantou prevence vzniku nadvahy a obezity 1 klicem k jeji redukci. Uptednostriovat by
se mél vSestranny pohybovy rozvoj pfed jednostrannym sportovnim/ pohybovym zaméfenim
(napf. brusleni, jizda na kole, lyZovani, plavani, §plh). Pohybova aktivita by se méla projevovat

3-4x tydné (vCetné télesné vychovy).

Lidské télo je uzpusobeno k pohybu, kdyz je aktivita télu upirana, svalova hmota
ochabéa a je nahrazena tukem (Sekot, 2015). VIckova et al. (2009) uvadi, Ze se obezita stava
celosvétovym problémem. Odhaduje se, Ze nadvahu mé asi 1 miliarda osob a obéznich je vice
nez 300 miliont lidi. Nejpravdépodobnéjsi pricinou obezity je zvySeny piijem nasycenych tukd
a sedavy zpusob zivota. M¢li bychom se zaméfit na Ctyfi rizikové faktory: vyziva, fyzicka

aktivita, kontrola tabaku a zdravé zivotni prostredi (Kain et al., 2004).
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1.2 Charakteristika ditéte

Diplomova préce se zabyva hraci ve vékovém obdobi od 6 do 18 let. V nasledujicich

kapitolach si podrobné popiSeme specifika jednotlivych obdobi ve vyvoji jedince.

1.2.1 Mladsi skolni vék

Langmeier a Krej¢ifova (1998) oznacuji mladsi Skolni veék za obdobi od 6-7 let, tehdy dité
vstupuje do Skoly, do 11-12 let, kdy se détem zacinaji projevovat prvni znamky pohlavniho
dospivani a s nimi jejich psychické vyjevy. V literatufe se vSak muzeme setkat s mnoha
definicemi tohoto obdobi. Napfiiklad podle Vagnerové (2000) rozdélujeme Skolni vék na tfi
faze, a to rany Skolni vék (6-9 let, nastup do Skoly), stfedni skolni vék (9-12 let) a starsi skolni

vék (12-15 let).

Pro déti je nastup do Skoly mnohdy obtizny, 1 kdyz se déti do skoly t&si, aby ukazaly,
co vSechno védi a védomostmi se ucily. Od nezavaznych her se musi tito mali ¢lovickové
odpoutat, zacinaji se ucit davat pozor v hodinach, byt trpélivymi, ukdznénymi a pozornymi.
Déti by mely podle Ptinosilové (2007) dosdhnout Skolni zralosti, neboli takovému stadiu
vyvoje, kdy je dité schopné zvladnout proces vzdé€lavani, je odolné vici stresu, je schopno

ovladat koordinaci téla a manualni zru¢nost.

Fyziologicky vyvoj

.,V této dobe prochazi dit€ procesem plynulého ristu vSech organt. Ty se méni tméme
s rovnomérnym zvySovanim hmotnosti 1 vysky téla. Kostra vSak neni zdaleka vyvinuta,
zejména zakfiveni a osifikace patefe (Skopova, Berankova, 2008, 38). Kosti jsou tedy stale
mekké a pruzné, coz mize mit deformacni nasledky. Méli bychom dbat na spravné drzeni téla
a na piimétené zatézovani vSech svalovych skupin, aby nedochéazelo k ochabovani a zkracovani

jednotlivych partii.

Znaky spravného drzeni téla podle BelSana (1985) jsou:

— hlava je vzptimena, spolu se §iji je protazena vzhuru,

— hrudnik mirné vyklenuty, jeho osa je svisla, lopatky neodstavaji,
— ramena jsou ve stejné vysi,

— bfidni sté€na nevystupuje,

— obrysy téla jsou symetrické, na obou stranach bez odchylek,

— osa téla nesvisla, nepatrné vychylena vpred,
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— wvaha téla spociva na predni strané chodidel.

Zvlasté velky pozor bychom méli dbat na détské klouby, pfevazné na kolena a lokty. Podle
Toufarové (2001) obsahuje kloubni chrupavka vétsi mnozstvi elastickych vlaken a vice vody,
proto je pruzna a ma i lepsi hojivost, ovSem je vice zranitelnd. Po nespravném zatézovani

mohou klouby trpét i ve star§im veéku.

U déti v tomto veéku také dochazi k narGstu svalové hmoty, predevsim velkych svald.
Naopak dychaci svalstvo neni jesté plné vyvinuto, tudiz déti nedokazi hluboce dychat, coz vede
k drivéjsi unave. OvSem diky menS§imu podilu laktatu v krvi se déti dokazi diive zotavit po

pohybové aktivité (BelSan, 1985).

Srdce se v prubéhu véku zvétsuje, meéni postupne svij tvar z kulovitého na komorovy. Dale
sili myokard komor, zejména myokard levé komory. Toufarova (2001) zminuje, ze pfi zatézi
se u déti zvySuje srdecni frekvence, ale ne tepovy objem, tudiz je pro déti nevhodné anaerobni
zatizeni. Dale tvrdi, ze déti neumi pracovat s kyselinou mlé¢nou, proto se zaméfujeme na
aerobni cviCeni, pfi kterém u nich zlepSujeme vykonnost a postupné i velikost srde¢niho
tepového objemu. Déti také maji diky elasticité cév mensi krevni tlak. K vyraznému zvyseni
dochazi okolo 11. roku zivota. Také musime dbat na pitny rezim, détsky organismus je
nachylnéjsi k dehydrataci, diky vétSimu metabolismu, nez je tomu u dospélych, ovSem déti

pocit zizné pii zatézi nevnimaji.

Motorické schopnosti

Meékota a Novosad (2005) rozdé€luje motorické schopnosti do tii zakladnich ¢asti. Jsou to
kondi¢ni, koordina¢ni a hybridni. U kondi¢nich schopnosti se fidime prevazné energetickymi
procesy, fadime sem vytrvalost, rychlost a silu. Za to pojem koordinacni schopnosti, které jsou
ovlivnéné fidicimi procesy, pod sebou skryva fidici schopnosti, adaptacni schopnosti
a motorickou ucenlivost. Kombinace téchto dvou skupin, s nazvem hybridni skupina,

se zamé&fuje na pohyblivost, tzv. flexibilitu.

Dale autofi poukazuji na Rotha & Wintera (2002), ti tvrdi, Ze existuje pét fazi vyvoje
koordina¢nich schopnosti. Prvni z nich, pro vékové rozhrani 4-11/13 let, se nazyva , Faze
viceméné linearniho vzestupu“. Pro tuto etapu je typicky strmy nartst Grovné pohybové
koordinace. Je to dano tim, ze zraje nervova soustava a vyvijeji se analyzatory ovliviiujici

rastové a diferenciacni procesy, dale narsta koncentrace a pozornost. Dané obdobi konci
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nastupem puberty, ovSem pred timto nastupem je obdobi oznacovano jako , prvni vrchol

motorického, zejména koordina¢niho rozvoje*.

Flexibilita se méni s vékem. NejlepSim obdobim na rozvijeni této schopnosti je vék 7-11
let. Malé déti jsou velmi ohebné, az do pubertalniho stadia, po jeho odeznéni se vSak narust
flexibility opét zvySuje. Pii pravidelné fyzické aktivite a nasledného streCinku je mozné

uchovat prijatelny rozsah flexibility 1 ve vysokém véku. (Mékota, Novosad, 2005)

,Motorické vykony nezavisi ovSem jen na veku, ale i na vn&jSich podminkach: jsou-li
vhodné podporovany, vykazuji rychlejsi a diferencovangjsi vzestup.“ (Langmeier, Krejcifova,
1998). Mladsi skolni vék je obdobi, kdy se déti snadno a lehce uc¢i novym pohybovym

dovednostem. Je to vhodny Cas k tomu, aby se dité ucilo naptiklad plavat ¢i jezdit na kole.

Kondic¢ni schopnosti jsou ovliviiovany metabolickymi procesy. Uroveii téchto schopnosti
je vysledkem slozitych vazeb a funkci systému organismu v adaptaénim procesu, tudiz zavisi
na opakovaném pohybovém zatézovani, na procesech homeostazy a na superkompenzaci.

(Mékota, Novosad, 2005)

Mezi kondi¢ni schopnosti fadime (Mékota, Novosad, 2005):
SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti tvoii vyznamnou cast fyzické zdatnosti. Pomoci svalové sily jsme

schopni prekonévat odpor vnéjsiho prostredi. Silu rozd€lujeme na silu statickou a dynamickou.

- Staticka — vyvinuti sily v izometrické kontrakci (nenastava zkraceni nebo prodlouzeni
svalu, ale méni se jeho napéti), jedna se nejcastéji o cviceni s naradim.
- Dynamicka — podstatou této sily je kontrakce izotonicka (méni se délka svalu), touto

silou dosahujeme o rychlost ¢i zrychleni pohybu — hody, vrhy, sprinty, aj.

Dale silové schopnosti mizeme ¢lenit na silu maximalni (maximalni a relativni sila),

rychlou (startovni a explozivni sila), reaktivni a vytrvalostni.

K narastu sily dochazi uz v 6 letech, ovSem cviceni silového charakteru je doporuceno
praktikovat az v puberté ditéte — tudiz od 8 do 11 let, kdy jsou kosti dostate¢né vyvinuté.
Praktikujeme posilovani s vlastni hmotnosti, nepouzivame zatéz, aby nedoslo k poskozeni téla.
Spravné posilovani vede ke zlepSeni zdravi, zvySeni zdatnosti, spravnému drzeni téla i

k prevenci urazii svali a kloubti. Koncem puberty a adolescence je obdobi, kdy dochazi
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k ukonceni rstu dlouhych kosti, a tim i pfichazi moznost k posilovani svalové sily v plném

rozsahu.

RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Rychlostni schopnosti jsou schopnosti zahajit a realizovat pohyb v co nejkratSim case.
Dana Cinnost je provadéna s velkym az maximalnim usilim a intenzitou, neprekraCuje témer
zadny odpor a trva jen kratce (do 15 sekund), proto u ni nevznika unava.

K dosazeni rychlosti slouzi tyto predpoklady — svalovy systém, nervovy systém,
energeticky systém, psychické piedpoklady a technika. Rychlost délime na reak¢ni a akéni.
,Zmény urovné rychlostnich schopnosti v zavislosti na véku jsou vyrazné. Naopak rozdily
v zavislosti na pohlavi jsou méné patrné nez u schopnosti silovych. V prubéhu ontogeneze
kulminuji rychlostni schopnosti dfive nez schopnosti silové a vytrvalostni, naopak diive zacina
jejich regres.” (Mékota a Novosad, 2005) Dale hovoti o tom, ze nejvétsi dynamicka schopnost
je v détstvi do 14 let u chlapci a do 13 let u divek. Poté se Casy divek a chlapct méni, u divek

dochazi ke stagnaci a u chlapcu se Casy zkracuji.

VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Podstatou této schopnosti je provadét déletrvajici Cinnost na urcité urovni, ktera
vyvolava tnavu.

Vytrvalost je zavisla:

- na ekonomice techniky provadéné pohybové aktivity,
- na zpusobu kryti energetickych potfeb,

- na schopnosti pfijmu kysliku,

- naté€lesné hmotnosti,

- na prekonani unavy

- narozvoji druhu vytrvalosti.

Vytrvalostni schopnost je nedilnou soucasti riznych sporti. Podporuje télesnou
zdatnost, vede k odbouravani stresu a ke zlepSeni zdravotni stranky organismu.

Vytrvalostni schopnosti jsou geneticky determinovany z 60-80%, ovSem rozvoj této
schopnosti neni omezen na adolescentni obdobi (rychlost ¢i sila ano). Pii pravidelné
a planované pohybové CcCinnosti, lze dosahnout adaptace na vytrvalostni schopnosti
v jakémkoliv véku. Uz u déti mladSiho Skolniho v€ku lze tuto schopnost rozvijet, ovSem zde

zalezi na motivaci.
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Psychologicky a socialni vyvoj

Vilimova (2009) tvrdi, ze Skola zpusobuje ditéti radikalni zménu v oblasti psychiky,
ovliviiyje jeho mysleni a formovani jeho zajmt. V tomto véku je dulezité myslenky predstavit,
tzn. utvaret konkrétni piiklady, pouzivat nazorné ukazky a pomucky. Neni vhodné pouzivat
abstraktni pojmy. Monoténnost a stereotyp dit€ omezuje a ubiji, tudiz je tfeba podpofit jejich

pfirozenou hravost.

Soucasti mladsiho Skolniho véku je, podle Miklankové (2009), emotivni jednani a zvySena
vnimavost k okolnimu prostedi. Také se objevuji znamky zajma, které jsou vSak prechodné.

Vyvoj téchto aktivit je ovlivnén rodici a vychovou ve skole.

1.2.2 Starsi Skolni vek

Obdobi star§iho Skolniho véku oznacujeme téz jako obdobim pubescence. Puberta
je Casem zaclenovani osobnosti ditéte do spolecnosti a jeho pohlavniho dospivani. Tato zivotni
etapa se u déti projevuje rizn€, ale mizeme v nich spatfit spoleCné znaky. Védci datuji toto
obdobi rozlisné, dle Riegrové (20006) jde o obdobi mezi jedenactym az patnactym rokem zivota

jedince.

Yahfoufi, N, Matar, C., & Ismail, N. (2020) ve své studii uvadi, ze dané obdobi je
u clovéka kritickou fazi, protoze dochdzi k cetnym strukturalnim, neurochemickym
a molekularnim zménam. Sawyer et al (2018) obdobi charakteristické hormonalnimi zménami
a biologickym rastem datuje od 10 do 24 roku Zivota. Je to dano dokoncenou epifyzarni fuzi

dlouhych kosti.

Dospivani je obdobim obrovskych zmén, dle Choudhury et al (2008) jde zejména
o zmény fyzické, socidlni a emocionalni, pficemz vSechny maji moznost piedstavovat vyzvy

a piekazky v zivoté mladého ¢lovéka.

Dye, Nelson a Thomas (2018) popisuji onen stav jako univerzalni proces dozravani
smérem k reproduktivni kapacité. Pii zahgjeni procesu puberty zacne hypotalamus
se zvySenym mnozstvim a frekvenci vyluCovat gonadotropni hormon. Ty poté stimuluji
hypofyzarni gonadotropiny, luteinizaéni hormon a folikuly-stimulujici hormon. VSe ma za
nasledek uvoliiovani estrogenu, progesteronu ¢i testosteronu. Pohlavni hormony podporuji
vyvoj sekundarnich pohlavnich znakt. Vyplavovani hormona vSak neni jediny znak daného

obdobi. Kucera, Kolaf, & Dylevsky (2011) zmifuji, ze puberta zpisobuje i zmény ve vyvoji
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své osobnosti a dochazi ke konfliktim v rodinné i skolni vychoveé. Casta je i ztrata motivace

k ¢innosti.

Rubin a kol. (2018) definuji adolescenci jako obdobi mezi détstvim a dospélosti.
Adolescence je jednim z obdobi ontogenetického vyvoje, které jsou vyznacovany na zakladé
specifickych vnitfnich zakonitosti. Jsou stanoveny predpoklady somatického, motorického,
psychologického i socialniho vyvoje. Dale zminuji, ze u kazdy ¢lovek je unikat a mizeme si
u n¢j v§imat individualnich odli§nosti. V navaznosti na to Blatny (2016) dodava, ze vymezeni

adolescence je tedy dle kalendarniho véku spiSe orientacni.
Somaticky vyvoj v puberté

Vztah pohybové aktivity a puberty je mozné délit do tfi etap toho obdobi. Jde o obdobi
pubescence jako dobu pfed pubertou, samotnd puberta a obdobi po puberté. V prvni fazi je
jedinec ovliviiovan rustovymi zménami jak z hlediska kvalitativniho, tak i kvantitativniho.
Déti rostou pomérn€ rychle, nastavaji zmény v proporcionalité téla. ,,Z hlediska rastu je pro
toto obdobi charakteristicky tzv. rustovy vysvih nebo rastovy spurt, také se pouziva termin
pubertalni akcelerace ristu. Pro pubertu je typicky rychly rast vnitinich organu, ktery predbiha
rast pohybového ustroji. Pro normalni rist v puberté je nutna souhra rastového hormonu, resp.
faktoru IGF-1 a osy hypofyza — pohlavni zlazy. U chlapct za¢ina ristovy vysvih v soucasnosti

ve veku kolem 12 let, u divek v cca 11 letech™ (Kucera et al., 2011).

Jak jiz bylo feCeno, v obdobi pubescence Casto dochazi k nerovnomérnému, neboli
dispropor¢ni, zrychleni ristu. Dle Machové (2008) pubertu oznacujeme jako obdobi druhé
vytahlosti, pro kterou je typicka urcitd neohrabanost, a jedinec je ,,sama ruka, sama noha®.
S tim je spojené hrbeni v zadech, snizena koordinovanost a snizena ovladatelnost vlastniho

téla.

Zmény v ristu zaznamenavame piedevsim na koncetinach, které svoji délkou prevysuji
trup (Vilimova, 2002). Konkrétn€ si u pubescenti mizeme poukazat na tato specifika. Trup je
ve srovnani s dal§imi ¢astmi téla maly a nevyvinuty, zatimco koncetiny rostou rychleji.
Zpravidla jsou poté koncetiny slabsi. Komplexné lze fict, Ze rust do vysky je znatelnéjsi
ve srovnani s rustem do Sitky. Pubescence je typické obdobi vyvoje sekundarnich pohlavnich
znakd, ov§em u kazdého jedince je tato zmeéna individualni. T€lesny vyvoj je omezen v rastu
do vysky, a naopak vykazuje velké zmény v objemu téla. Diky odliSnym hormonim je vyvoj
u dévcat o néco rychlejsi nez u chlapct. Také kosti u zenského pohlavi jsou v tomto obdobi

diive osifikovany. Binarova (2005) dodava k tomuto faktu, ze i u samotného zenského pohlavi
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se muzeme setkat s divkami razné fyzicky vyspélymi. Obecné plati fakt, ze divky dominuji
vétsi flexibilitou nez chlapci, a to diky kloubnim spojenim. Tato spojeni jsou stale mekka
a pruzna. Coz ovSem neni plné vyvinuto, je svalstvo, u néhoz v dasledku jednostranného
zatizeni muzeme sledovat rizné poruchy drzeni téla. V obdobi pubescence se také dokoncuje

vyména trvalého chrupu. (Cihak, 2002)

Kardiovaskularni systém u déti tohoto véku ma také urcité odliSnosti od dospé€lého
Cloveka. Jde zejména o vétsi srdce, které mé za nasledek pozitiva pro krevni obéh pomoci
rychlejsiho okysliCovani ¢i vyzivy tkani pii fyzickém nebo psychickém zatizeni. Specifickou
oblasti je i srdeCni frekvence. Ta je u déti v pubescentnim obdobi zvySena, predev§im vlivem

meélkého dychani a nedostatecné vyvinutého dychaciho svalstva. (Suchomel, 2004)

Jak jiz bylo zminéno, puberta je charakterizovana fyzickymi zménami. Machova (2008)
ve svych publikacich piSe o rustu chodidel, nohou a pazi u obou pohlavi, také se zacina
objevovat ochlupeni. Porta a Last (2018) poukazuji na tyto zmény: u Zen zacina menstruacni
cyklus a vyvoj prsou, u chlapcti jde o sestup a zvétSeni varlat. Také se u obou pohlavi zvétSuje
postava, kde u kazdého pohlavi ma dany rust sva specifika. Zména také zahrnuje rozvoj
sekundarnich znakt, napfiklad rast vlast, zména hlasu a akné. Machova (2008) dodava,

ze 11. rok v zivoté clovéka je obdobi dozravani rovnovazného ustroji.
Socialni vyvoj

Jak jiz bylo zminéno, Skola u pubescenta zastava vyznamné misto, a to 1 v socialni
oblasti. Ttida a celkové Skolni kolektiv pusobi na vyvoj jedince mnohem vice, nez se zda

hlavné proto, ze se role ditéte ve Skole méni. Ten jiz neni stfedem pozornosti rodicu, ale stava

se soucasti vétsiho kolektivu Vilimova (2000).

Autorka dale zminuje, ze dit€ je v obdobi pubescence jiz pln€ vyrovnano se socialnimi
pozadavky skoly, k nimz napomahaji 1 pohybové aktivity, které jsou ve Skole provadény.
PA pomahaji k rozvoji emoci, konkrétné¢ k porozuméni, smyslu pro Cest, pravdu, odvahu
a spravedlnost. Déti takto poznavaji soutézivost 1 symboliku. Mimo jiné se zacinaji tvofit
kamaradské svazky i malé socialni skupiny. V pubescentnim obdobi se do popfedi dostava
pojimani o télesné schrance ¢loveka, ktera mize vést déti k izolaci a vyhybani se socialnim
kontaktim. V daném pfiipadé je télesna vychova a sportovni aktivita zadouci na stmeleni

vzniklych nesouladu.
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V daném obdobi zastava vyznamnou hodnotu tfidni kolektiv, ktery délime na rizné
typy zakd. Bud’ jde o zaky oblibené a uznavané svymi kolegy, nebo naopak ti vyrazné slabsi,
u kterych Casto dochazi k vyclenéni. U druhé skupiny jedincii se mohou objevit obranné
mechanismy, které kryji presvéddeni o vlastni neschopnosti a nedokonalosti. Zaci se tedy
chovaji nesméle, coz jim piinasi urcity pocit nizsi hodnoty a s tim zna¢né problémy socializace
(Polednova, 2006).

Meékota (2007) ve svych publikacich hovoti o pojmu idol. Dany vyraz je pro pubescenci
velmi dualezity, mezi tzv. idoly patii slavni herci, sportovci, ale napfiklad i uCitelé. NejCastejsi
ovliviiovani probiha mezi vzory, se kterymi se dany jedinec setkava v kazdodennim Zzivoté,
v televiznich poradech, na internetu a v knihach. Vztahy mimo rodinu prudce vzrustaji a dané

predlohy se dostavaji do rozporu s rodici (Kota, 2018).
Psychicky vyvoj v puberté

Psychicky vyvoj je pro jedince v pubescenci klicovym obdobim (Peri¢,2004). Uvadi se,
ze v obdobi puberty dochazi ke zménam v citovém prozivani, také z divodu toho, ze
dospivajici lidé byvaji emocné labiln€jsi. Razné reakce pubescenti zapfiCinuji jejich
uzavienost Ci rozjarenost. V nékterych piipadech se u pubescentti miize ménit hodnoceni sebe
sama, mohou byt zranitelngjsi ¢i vice vztahovacni. Hlavnim divodem jsou hormonalni zmény,
ovéem  Cast zasluh muzeme  pfifadit 1  psychice ¢i  socialni  strance.
Yahfoufi, N., Matar, C., & Ismail, N. (2020) ve své studii poukazuji na to, Ze disledkem téchto
zmén je zvySena uroven zranitelnosti vuci stresorim a imunitnim vyzvam, coz hraje roli
v dusSevnim zdravi, se kterym by se mélo pracovat.

Blatny (2016) uvadi, ze v obdobi dospivani je problematika vykyvi emoci zptisobena
nerovnomérnym dozravanim mozkovych center jedince. U adolescenta tak muze dochazet
k vyskytu emocnich problémt, dokonce vede i k uzkosti. Autor zmifuje i pojem
egocentrismus, ktery je pro ranou adolescenci typicky. Diky nemuz vSak muze dojit

k vyc€lenéni z kolektivu v obavé ze strachu ¢i ztrapnéni.

Kucera et. al. (2011) ve své publikaci uvadi, ze u mnoha pubescentt fyziologické
zmény neprobihaji az takovym dynamickym zptsobem. U téchto jedinct, jiz se vénuji sportu
na vykonnostni arovni, je typické to, ze zmény v psychické sfére prichazeji pozdeji a s viditelne
niz§i dynamikou. Dané aktivita je bohatda na zazitky a prozitky a omezuje prostor

na sebepozorovani, které probiha u ostatnich pubescentu.

23



Dulezitym prvkem v psychice pubescenta zastava Skola, jez pomaha jedince vmisit do
reality a zpusobuje u né€j proces osvojovani urcitych védomosti a dovednosti. I pies to,
ze nadmérna aktivita hormonu ovliviluje vztahy jedince s ostatnimi lidmi, a to nejen s opacnym
pohlavim, miiZe tento stav zastavat jak pozitivné tak negativné. Pozitivum spatiujeme hlavné
v rozvijeni abstraktniho mysSleni a paméti. Dale se zvySuje efektivita a rychlost uceni. Sport se

pro pubescenta stava dulezitym a neni vniman jako détska nezavazna hra (Svoboda, 2000).

U zaku této vékové skupiny souvisi psychicky stav s t€lesnou atraktivitou. U chlapct
je dulezita fyzicka sila a vypracované svalstvo, divky zase uptednostiiuji tzv. kult krasy (Greg
& Shale, 2010). Kucera et al. (2011) se ve své publikaci také zmifiuje o problémech s tzv.
“body image”. Tento problém tykajici se sexualnich roli vypovida o zvysené potiebé chlapci
soutézit a zamerovat se na vykonnost. Naopak divky davaji prednost nesoutéznim aktivitam

a soustredi se na estetické zameéteni jejich pohybu.

V obdobi pubescence se ¢lovék objevuje ve fazi hledani a vybéru ¢i tvorbé vlastni
identity. Erikson ji znaci jako skupinovou identitu, ktera je typicka tim, ze pubescent hleda
ideal. U dospivajiciho tedy je dulezita sportovni Cinnost, ktera je specificka svym vykonnym
charakterem. Ten predstavuje velmi pozitivni pfinos pro rozvoj osobnosti, predev§im
zdokonalenim motorickych dovednosti, vytrvalosti, vile ¢i predvidani pfi feseni riznych
situaci. U sportu je dbano na dodrzovani pravidel, piikaza a zakaza hlavné kvili bezpeCnosti.

Dané zasady dopomahaji ¢loveku pochopit fad a spravedlnost (Kucera et al., 2011).

Motoricky vyvoj v puberté

Obdobi pubescence je typicka pro zvysSenou schopnost motorického uceni. Dospivajici
je schopen si snadno i kvalitné€ osvojit velké mnozstvi novych pohybu za relativné kratkou
dobu. Pro tohle vSechno je kli¢ova presna demonstrace a presné instrukce daného pohybu.
Mekota (2007) dale uvadi, ze mezi nejlépe rozvijené schopnosti fadime rychlost a obratnost,
naopak v stagnujici se v daném obdobi jevi hodnoty statické sily. U divek je velky rozmach
kloubni flexibility. Déti také ovladaji prub&h pohybu, jsou schopni 1épe navazovat jednotlivé

faze pohybu a vytvorfit tak harmonicky celek.

Hrabinec et al. (2017) definuyji u motorického vyvoje déti starSiho Skolniho véku
limitujici faktory, mezi né patii osifikace kosti, ktera v tréninku jedince mtize znacné€ omezit.
Mimo to mini, ze obdobi docility je prvni faze pubescence, zvané také jako “zlaty vék

motoriky”. K pozitivnimu vyvoji motoriky prospiva pravidelna pohybova aktivita.
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Jini autofi mluvi o naruseni motorického vyvoje v daném obdobi, a to z divodu nastupu
zrychleného rastu. Dochazi ke zhorSeni koordinace ¢i naruseni dynamiky pohybu. OvSem i to
je individualni, ne vSechny adolescenty zasahuji negativni projevy (zakopavani, klativa chize,

zhorSené drzeni téla atd.) ve stejné mife. Rubin a kol. (2018)

Jiz zminéné negativni projevy rozdéluje i ve své publikaci Mékota (1996). Dokonce je

rozdéluje na tfi skupiny:

1. zhorSeni motorické koordinace (t€zkopadné a disharmonické pohyby, naruseni
plynulosti a presnosti pohybu)

2. naruSeni dynamiky a snizeni ekonomicnosti pohybu (nadmérné usili pfi
Svihovych pohybech, které jsou kieCovité, ochablé, bez dostatecného
vynalozeni sily, pohybovy projev je klackovity a objevuji se nadbytecné
souhyby)

3. protichudnost v motorickém chovani, kde konkrétni motorické ukoly jsou
feSeny s nalezitou aktivitou a na druhé strané jsou tu motorické ukoly, které jsou

plnény s obtizemi a laxnim zptisobem

V obdobi pubescence je motorika velmi ovlivnéna, zejména nerovhomérnym vyvojem
a hormonalnimi zménami v organismu jedince. U chlapct tato zména nastava pozd€ji ve
srovnani s divkami. Jak uz bylo zminéno, u déti se stfidaji faze optimistické ¢i depresivni
(H4jek, 2012). To vSe ma vliv na motoriku jedince. Motoricky projev zejména ovliviiuje ochota

a nasazeni podstoupit fyzickou zatéz.

Obecné je tedy mozné pubescenci charakterizovat ve spojitosti k pohybu:
- vysokou potfebou pohybu,
- velkou pestrou ¢innosti,
- preferenci aktivniho odpocinku,
- poklesem autority vychovatelt,
- moznosti svalové prestavby pii cilenych aktivitach,
- velkou napodobovaci schopnosti projevujici se jak pozitivng, tak i negativné

(Kucera et al., 2011).
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1.3 PA a dospélost

., Clovék v obdobi stredni dospélosti zvazuje své Zivomi tispéchy a neiispéchy,
porovnava stanovené cile s dosazenymi, uvazuje o smyslu zZivota. ” (Hajek, Hofbauer, Pavkova,
2008, s. 111). Dané obdobi nuti ¢loveka k hodnoceni svého dosavadniho zivota, zvazuje své
Gspéchy i netspéchy. Ritan (2004) dodava, Ze lidé ve stfednim véku asto za¢nou dbat na
zivotospravu ve spojitosti s pomijivosti vlastniho zivota. Pro obdobi stfedni dospélosti je
typicky termin stereotyp. Vagnerova (2007) mluvi o vytvareni zivotnich stylt, které maji urCity
rutinni standard a donasi lidem pocit uspokojeni. Tento ustaleny zplsob zivota je velmi
nachylny na velké zmeény, ovSem stereotyp jako takovy ma také neblahy vliv na zivot
dospélého. Dokonce se u ¢lovéka mize dostavit emocéni kolaps ¢i pocit prazdnoty. Autorka
tedy povazuje za velmi dulezité, aby stres a Unavu z prace lidé kompenzovali relaxaci,
zajmovou Cinnosti 1 pohybem. Pokud nelze plnit zaliby z détstvi, je tfeba si dle autorky najit
nove.

Hjjek a kol. (2008, s. 110) také tvrdi, ze zivot ve stfednim véku je vyrazné ovlivnén
jeho roli rodice. ,, Pro mnohé rodice je obtizné respektovat touhu déti po osobni svobode, jejich
zaliby, prdtele, partnery, ndzory.” Dana citace plati hlavné pro rodice dospivajicich déti.
I Véagnerova (2007) se k dané problematice obraci, podle ni rodi¢ ma nutkani ditétem
manipulovat za uCelem ochrany. Dané jednani predstavuje ztratu jistot a zarovei je jednim ze

signalt vlastniho starnuti.
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1.4 Doporucena PA

Svétova zdravotnicka organizace WHO (2020) popisuje globalni doporuceni PA pro
zdravi u déti ve véku od 5 do 17 let jako pohybovou aktivitu konanou kazdy den v podobé
realizace sportt, prepravy z mista A do mista B a TV ¢i organizované v zajmovych krouzcich.
Dana organizace doporucuje provadét PA alespori 60 minut stfedni az intenzivni zatéze bez

rozdilt pohlavi, rasy a jinych aspekti. PA by méla byt vykonana alespori 3x tydné.

Sigmund a Sigmundovéa (2011) zmifiuji, ze pfi doporuceni PA za ucelem zdravi, je

dobré drzet se Ctyfech zakladnich principi:

e Provadét jakoukoliv pohybovou aktivitu je pfinosnéjsi nez neprovadét zadnou.

e Zdravotni pfinosy pohybové aktivity zna¢n€ pfevazuji nad jejimi zdravotnimi riziky.

e Mnohé zdravotni pfinosy z pohybové aktivity se zvySuji pii vyS$Si intenzité, ¢astéjsi
frekvenci nebo delsi dobé jejiho provadéni.

e Zdravotni pfinosy z pohybové aktivity jsou do zna¢né miry nezavislé na véku,

pohlavi, rasové a narodnostni piislusnosti.

Obdobné teze jsou zminény v americkych doporucenich (Oja et. al., 2010):

- N¢jaka aktivita je lepsi nez zadna,

- Ke zmnozeni ke zmnozeni zdravotnich efektd dochazi se vzristajici
intenzitou, frekvenci a trvanim aktivity;

- zdravotni benefity PA vyznamné pfevazuji nad zdravotnimi riziky;

- zdravotni benefity PA jsou velkou mirou nezavislé na pohlavi, rase a etnickém

pavodu.

Fakt, ze vSechny typy PA pfispivaji ke zlepSeni dusevniho 1 fyzického zdravi, jiz vime.
PodstatnéjSim je vsak, dle ACMS - American College of Sport Medicine), vyvazeny pohybovy
plan, ktery by mél obsahovat nasledujici aktivity:

1) Aerobni aktivity 50 % (chuze, jizda na kole, plavani, béhani, brusleni)

2) Cviceni ke zvySeni svalové hmoty a sily 30 % (cviceni s odporovymi gumami, cviceni
ve fitness centru)

3) Aktivity zameéfujici se na koordinaci, rovnovahu a obratnost 20 % (streink, micové

hry, floorball, ...)
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Dany plan zavadi nasledujici néalezitosti a doporucuje provadét PA 3 - 5 x tydné po
dobu 30 - 45 minut (Gorner, a kol., 2018). Pracujeme také s metodou FITT - tudiz frekvence,
intenzita, trvani a typ. VSe ovSem zalezi na v€ku, pohlavi, podminkach, kde proband vyrastal,

minulou zkuSenosti se sportem a na zdravotnim stavu jedince.

Za miru pohybové aktivity mize i fada okolnosti a podminek, které ovliviiuji miru PA

1 zdravi jedince. Mezi hlavni determinanty zdravého zivotniho stylu fadime:

- determinanty obecné - piirodni prostiedi, podnebi, klima, vegetace,

- determinanty demografické — poCet obyvatel a jejich mobilita, hustota osidleni, misto
a lokalita bydliste,

- determinanty socialni — typ osobnosti a jeji temperament, mnozstvi volného Casu, zajmy
a zaliby, vzdélani, profese, povolani, politika, kultura, ndbozenské vymezeni, etnicka

a rasova prislusnost apod.

Lidé si v dnesni dob€ uvédomuji vyznam sportu a PA obecné. Sport je tedy bran jako
soucast zdravého zivotniho stylu. Sportovni aktivity jsou pro soucasnost stale vice dostupné;jsi,
¢imz se pozvolna dostavaji do podvédomi vSech a zahrnuji ¢ast zivota obyvatelstva. (Durdova,

2015)

Dalsim dulezitym faktorem je rodina. Rodice by méli své déti vést hlavné k chtizi nebo
jizde na kole, tfeba do skoly, 1 tento druh pohybové aktivity pomaha k redukci nadvahy (Senson
et al., 2014). Dle Patricia Massicotte et al. (2010) dalsim faktorem muze byt i samotna Skola,
dokonce déti, které maji vétsi fyzickou aktivitu, se 1épe soustiedi na jiné Skolni Cinnosti.
Umoznit détem byt aktivni pravidelné béhem Skolniho dne, muize pfispét ke zlepSeni zdravi

a studijnich vysledka deéti.
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1.4.1 Doporucena davka PA mladsiho skolniho véku

Dle jiz zminénych charakteristik FITT by déti od 6 - 11 let méli vykonavat PA alespoil
po dobu 90 minut denné stfedni intenzity. Upfednostiiovat by se mél vSestranny pohybovy
rozvoj pred jednostrannym zamétfenim (napf. brusleni, jizda na kole, lyzovani, plavani, §plh)
s opakovanim 3-4x tydn&. Do daného planu fadime i télesnou vychovu (Sigmund & Snoblova,
2012). Jabbour et al (2015) doporucuje, aby se déti zapojily minimaln€ na 30 minut denné do
sttedné intenzivni fyzické aktivity. Také uvadi, ze PA je spojena se snizenim cholesterolu,

deprese, zranéni, krevniho tlaku, obezity a dalsi.

Sigmundova et al. (2012) dale zmifiuje, ze pro podporu zdravi Skolnich déti
je doporucovano minimalné 60 minut PA stfedni az vysoké intenzity denné. Déle piikladam

tabulku pro prehled doporuc¢ené PA pro dany vek.

Doporuéeni k provadéni terénni pohybové aktivity pro Skolni déti ve véku
6-11 let

FITT charakteristiky Denni poéet kroku

» Pohybova aktivita alespon stredni
intenzity po dobu nejméné 90 minut
denné.

» Rozlozeni PA do kratSich, alespon
10minutovych tseki s cilem souhrn-
né realizace nejmeéné 90 minut PA
alespon stredni intenzity za den.

Dalsi doporuceni

» Podporovat pohybové aktivni (pési a cyklisticky) dopravu déti do $koly a ze
skoly, zajmovych organizaci, klubii a dalSich volno¢asovych aktivit.

» Uprednostiiovat vSestranny pohybovy rozvoj pred jednostrannym pohybovym
(nebo sportovnim) zaméfenim.

» Upiednostniovat rychlostné-obratnostni PA pred aktivitami silového charak-
teru.

» Zvysit podil déti, které jsou 3-4x tydné zapojeny do organizované pohybové
akftivity (zahrnujici vyu¢ovaci jednotky télesné vychovy).

» Déti by si mély osvojit zaklady mnoha druhii pohybovych aktivit (brusleni,
jizda na kole, lyZovani, plavani, Splhani) a zakladni gymnastické prvky nej-
pozdéji do nastupu puberty.

= Neprefrzité sledovani televize ¢i monitoru poéitaée by nemélo prekroéit
90 minut denné.

» V prevazujicim poctu dnil v tydnu
by mél dosahovat
12 000 krokii u dévéat
14 000 kroki u chlapeu

(Sigmundova et al., 2012)
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1.4.2 Doporucena davka PA adolescentu

Pozitivni vliv PA na zdravi je nam jiz jasné, Rubin a kol. (2018) vSak dopliuje, ze pro
obdobi adolescence je velmi obtizné stanovit mnozstvi PA, které by bylo ze zdravotniho
hlediska optimalni. Doporuceni k PA muzeme zhlédnout v tzv. pyramidé pohybové aktivity

(obrazek 2).

Odpocinek

(omezit)

Cviceni na silu a flexibilitu
(2-3krat tydné)

Aerobni innosti
(3-Skrat tydné)

Kazdodenni pohybové aktivity

(co nejcastéji)

Obrazek 2 — Pyramida pohybové aktivity (Rubin a kol., 2018, s. 23)

Pyramida obsahuje konkrétni druhy pohybové aktivity, které je vhodné v daném

vékovém obdobi provadét:

- kazdodenni PA: bézné motorické Cinnosti (chize, jizda na kole, domaci prace, ...)

- aerobni Cinnosti (béh, rizné druhy sporti)

- cviceni na silu a flexibilitu (protahovaci a posilovaci cviky - atletika, gymnastika.
kondi¢ni posilovani, joga, ... )

- odpocinek

K poslednimu, neboli nejvy$simu, bodu pyramidy dodava Graf a kol. (2014) dualezity
fakt, dle jejich studii je nevhodné sledovat televizi nebo hrat pocitacové hry déle nez 2 hodiny

denné.
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Dana hodnota 60 minut urCité PA, ktera by méla mit riznorody charakter a vzdy
pfiméfend k ontogenetickému vyvoji jedince, dle Colley, Janssen a Tremblay (2012)
je srovnatelna s 12 000 kroky, obdobny odhad ve svych stujich tvrdi 1 Sigmund a Sigmundova
(2011). Ti zminuji denni rozmezi 10 000 - 13 000 kroku, také dodavaji, ze pohybova aktivita
stfedni intenzity by se méla ¢init alespon 5x tydn€ po dobu 30 minut. V pfipadé neschopnosti
splnit tento rezim, je dobré jej kompenzovat chlizi. Hodnoty dani autofi spojuji s pojmem FITT,

které jsou podrobnéji naznaceny v tabulce viz nize.

FITT charakteristiky Denni pocet krokii
> Pohybova aktivita alespoi stfedni intenzity
po dobu minimalné 60 minut denné.
\ Pohybova aktivita stredni intenzity —— 3
’ nebo chiize nejméné 30 minut alespoi 5x tydné. ¥ prevazujicim potu dnd v tydnu
by mél dosahovat
. Pohybova aktivita vysoké intenzity, z 11 000 krokii u dévéat
r podporujid rozvoj a udrZeni kardiorespiraéni zdatnosti, 13 000 krokil u chlapcil.

nejméné 20 minut alespo 3 tydné.

Kombinace predchozich doporuceni pro PA vysoké
» nebo stiedni intenzity s moZnosti rozloZeni ¢asu do
10minutovych i delsich Gsekd v ramci celého dne.

Dalsi doporuceni
Podporovat pohybové aktivni (p&i a cyklisticky) transport adolescentii do $koly a ze koly,

zajmovych organizaci, klubl a dalSich volnocasovych aktivit,
. Specializovanou sportovni pripravu |ze u adolescent( uplatiovat pii kontinudlnim zachovéni
o jejich dalsiho viestranného pohybového rozvoje.
. Zvysit podil adolescentl, ktefi jsou alespoi 3x tydné zapojeni do organizované pohybové aktivity
g (zahmujici vyucovadi jednotky télesné viichavy).
% Zvysit podil adolescentd, kteri ve vyucovadi jednotce télesné vychovy
e stravi alespon 50 % ¢asu pii pohybové aktivité stredni az vysoké intenzity.
> Nepretrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo piekrotit 2 hodiny denné,

Obrazek 3 — Doporuceni k podpote pohybové aktivniho a zdravého zivotniho stylu pro
adolescenty (Sigmund a Sigmundova, 2011, s. 119)
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1.4.3 Doporucena davka PA dospélych

Pro vékovou kategorii v rozmezi 18-64 let je tydenni doporuc¢ena pohybova aktivita
rozdélena do dvou piistupt, a to bud’ 150 minut pohybové aktivity v mirné intenzité, nebo 75
minut pohybové aktivity ve vysoké intenzité. V obou piipadech by se mélo jednat o aktivity
aerobniho charakteru. Dané aktivity vykonavat alespori 2x tydné nejlépe v desetiminutovych
intervalech (WHO, 2010).

Dale WHO dodava, ze PA dospélych by méla zahrnovat rekreacni nebo volnocasové
aktivity, aktivni transport, aktivity v rdmci zaméstnani, doméci prace, hru, sportovni hry,
sportovni a planovana cviceni, a to v kontextu dennich, rodinnych a spolecenskych aktivit.
Pti plnéni danych aktivit by méli dospéli zvysit svoji kardiorespiracni a svalovou zdatnost.

Také ma vliv na stav kostniho aparatu a snizuje riziko nepfenosnych nemoci a deprese.

Cilova skupina Doporueni

Dospéli (18 — 64 let) * Dospéli by méhi vykondvat nejméné 150 minut stfedné zatéiujici pohybove
aktivity tvdné nebo alesponi 75 minut intenzivni pohybové aktivity tydné nebo
pohybovou aktivitu obou intenzit adekvatné kombinowvat.

# Acrobni aktivita by méla byt provadéna v alespof 1 0 minutovych asecich.

* Pro zvyseni zdravotnich efekti je dospélym doporucovano zvysit stfedné
zatézujici pohybovou aktivitu na 300 minut tydné nebo intenzivni pohybovou
aktivitu na 150 minut za tyden nebo opét pohybovou aktivitu riznych intenzit
adekvameé kombinovat.

# Dospéli by méh provadét posilovaci (muscle-strengthening) cvieni stfedni aZ
velke intenzity zahrnujici velke svalove skupiny 2 a vicekrat tydné.

Obrazek 4 — Doporuceni Svétové zdravotnické organizace pro pohybovou aktivitu

dospélych a seniort (WHO, 2010)
1.4.4 Volny ¢as

Hofbauer (2004) definuje volny ¢as nasledovné. Je to doba, ktera zbyva po splnéni
pracovnich povinnosti. V dany &as nejedname pod natlakem zavazkd. Cinnosti tak

vykonavame dobrovolné a radi, pfinaseji nam uspokojeni.

Hajek & Harmach (2004) chapou volny €as jako ,,souhrn cinnosti, které mize clovék
provozovat s plnou libovili, bud pro odpocinek nebo pro pobaveni, Ci pro rozvoj svych znalosti
nebo nezisStmé Skoleni, pro svou dobrovolnou ucast na spolecenskych zdlezZitostech nebo
svobodnou tviirci Cinnost poté, kdyz se wuvolnil ze zdvazkit pracovnich, rodinnych

i spolecenskych*.
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Autofi dale zmifluji, Ze volny Cas je ovlivnén nékolika segmenty. Patii mezi n¢:

- pfirozené vychovné instituce (rodina, skupiny vrstevnik, obce, ..)

- instituce se zprostiedkovanym vychovnym pusobenim (prostiedi, obanské sdruzeni,
cestovni kancelare, hromadné sdélovaci prostiedky apod.)

- instituce s pfimym vychovnym plisobenim (Skoly, skolska zafizeni, vzdélavaci

subjekty, cirkve apod.)

Volny ¢as mé nékolik funkci. Narodni program (2001) urcuje za zékladni funkce
volného Casu slozku vychovnou, vzdélavaci, kulturni, zdravotni (regeneracni a relaxacni),
socialni a preventivni. Hajek a kol. (2008) shrnuje dané funkce na Ctyfi typy: jednad se
o odpocinek a zabavu, zvySovani kvalifikace, rozvoj zajmové sféry a ucast na vefejném zivoteé.

Kazdopadné volny ¢as formuje nasi osobnost a posouva nas v nékolika slozkach vpred.

Hofbauer (2004) pohlizi na volny ¢as z nékolika pfistupt, mezi né radi:

e ckonomicky pfistup — obsahuje financni prostfedky na volnocasové aktivity a jejich
provozovani, fadime sem i komercionalizované traveni volného Casu, ruzné typy
zabavnych center apod.

e socio-psychologicky piistup — volnocasové aktivity jsou pojaty jako socializacni faktor
v zivote jedince, obsahuje ziskavani vztahii a formovani rozlicnych skupin.

e politicky pfistup — pojima o tom, jak stat zasahuje do sféry volného Casu obyvatel.

e zdravotni pristup — zabyva se vlivem volnocasovych aktivit na psychicky a fyzicky
vyvoj jedince (pozitivni i negativni)

e pedagogicky pristup — zkouma reakce na potreby jedince a vytvafi podminky pro

kvalitni traveni volného ¢asu.

1.4.5 Vliv rodiny na PA

Jiz vime, Ze PA ma4 pro udrzeni ¢i zlepSeni zdravi jedince zasadni roli, vétsi problém je
vSak samotna motivace k pohybu. Vasickova a Pernicova (2018) uvadi i fakt, ze zacit aktivné
pracovat je jedna véc, ovSem danou PA pravidelné opakovat, je jiz tézsi. Motivace ve valné
veétsing prichazi od vnéjsich motivi (napt. vzhled, lepsi fyzicka kondice) nez od zasadnéjsich

motivu vnitfnich (tj. prozitek z pohybové aktivity, socialni interakce).
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Kudlacek (2014) ve svych studiich uvadi, ze moderni zptsoby zivota, doprovazeny
technickym pokrokem, vyrazné zmenily Zivotni styl obyvatel vyspélych zemi. Zacina prevladat
sedavy zpusob Zivota, ktery s sebou nese mnoha uskali. V pracovni dobé¢ sedi, poté jedou autem

¢i jinymi prostiedky domu, svij volny Cas travi u televize nebo pocitace apod.

Rodina ve volném Case déti a mladeze hraje velkou roli, zmifuji se o tom i autoti Hajek
& Harmach (2004). Mini, ze pravé rodina je nejpfirozengjsi skupina ve spoleCnosti, ktera
pusobi ve vychové ditéte. Tudiz Cinnosti, které si dit€ vybira, jsou v nemalé mife dany

mnozstvim volného ¢asu, hodnotami a finan¢nimi prostfedky jeho rodica.

Vagnerova (2007) uvadi, ze 81% rodi¢h zastava nazor, ze muzi by rodinu neméli
zanedbavat a détem se vénovat vice. ,,Ofcové sice prejimaji nebo se podileji na mnoha
vychovnych a pecovatelskych aktivitdch, ale pouze, kdyz se jim to hodi nebo kdyz jsou o pomoc
pozadani.” (Vagnerova, 2007, s. 134). V soucasné dobé by se o tom dalo polemizovat.
Emancipace zen se projevuje i do daného tvrzeni, které tedy zpochybiiuje. VSeobecné 1ze viak
fict, ze dominantou matek je péce o dit¢ a domacnost, otcové zase jsou zivitelé rodiny
a iniciatori volnocasovych aktivit ditéte.

Rodina ma velky vliv na PA a traveni volného Casu déti obecné. Konkrétni podoba
rodinného souziti urcuje jeho styl — napfiklad zda jde o rodinu uplnou, netplnou, vlastni,
nevlastni, nahradni, rozSifenou. Zminit muzeme také rodie nesezdané ¢i slozené

z homosexualnich partnera.
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1.5 Florbal

., Florbal je halovy kolektivni sport, jenz se hraje na hristi o rozmérech 40 x 20 m, na
kterém je polozen umély Ci drevény povrch. V jednom okamZiku se na hristi nachdzi maximdalné
pét hrdcii a brankadr v kazdém tymu. Florbal se hraje s umélohmotnymi holemi (florbalkami)
a velmi lehkym mickem. Brankdriim je zakdzdno pouzivat hiil. Hlavnim cilem hry je vstrelit vice
branek nez souper. Hraci cas je 3 x 20 minut mérenych efektivné (Cisty cas). Je povolen jen
urcity télesny kontakt, diky cemuz je florbal velmi bezpecnym a divacky atraktivnim sportem

s mnoha vstrelenymi brankami jediného utkani. “ (ceskyflorbal.cz, 2021).

Florbal je skupinova sportovni hra odvozena od hokeje, hlavnim rozdilem je plocha,
na které se dana sportovni hra provozuje. Jde o tvrdou, hladkou plochu v hale, po které se
pohybuji hraci se specifickym nacinim - florbalovou holi a plastovym mickem. Autor také
dodava, ze vSechny technické a taktické akce, jako je vedeni micku, pfihravka, stfelba, branéni

ve hfe apod, maji jista pravidla a specifika (Krushkov et al., 2020).

1.5.1 Historie sportu

Ty nejstarsi kofeny florbalu se mapuji do USA, konkrétné€ do statu Minneapolis. V roce
1958 tovarna na vyrobu plasti v Lakeville vyrobila plastové hokejky s nazvem Cosom, ¢imz
zacala éra hry pod nazvem “floorhockey”. Micky, které se pouzivaji k danému sportu,se téz
zaCaly vyrabét v USA, dfive vSak slouzily baseballistim k tréninku nadhozu. Nyni patfi nazev
kolébka florbalu do Skandinavie, zde hra florbal dostala nejvétsiho rozmachu (Skruzny, 2005,
Kysel, 2010).

Autofti dale zminuji, ze hra florbal se do Evropy dostava v 70. letech 20. stoleti, kdy
jsou hole Cosom dovezeny do Evropy (konkrétng do Svédska). Hru obyvatelé nazvali
“innebandy”, poté hra expanduje i do Finska, kde je zndma pod pojmem “salibandy”. Skruzny
(2005) dale uvadi, ze hra florbal se rozviji do dalSich evropskych zemi, dokonce je v roce 1986
zalozena organizace s nazvem IFF. Také datuje prvni velkou mezinarodni akci v daném sportu.
V roce 1994 je organizovano ME muzii konané ve Finsku, kterého se zucastiiuji reprezentace
zemi Svédska, Finska, Svycarska, Ceska, Danska, Norska, Mad’arska a Ruska. Ve finale se
proti sobé& setkaly celky ze Svédska a Finska. Svédsko se stalo prvnimi mistry Evropy.

O rok pozdgji se ve Svycarsku kona druhé ME muzli a také historicky prvni ME Zen.
V roce 1996 ve Svédsku propuka prvni Mistrovstvi svéta ve florbalu. Tamni zajem ze strany

vefejnosti neCekal snad ani ten nejvétsi optimista a findle, ve kterém domaci florbalisté vyhrali
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prvni titul mistra svéta, sledovalo ve §védské hokejové hale Globen 15 106 divaka. Od této
chvile se kona MS ve florbalu kazdy rok. Zeny, které odehraly své prvni MS v roce 1997, tedy
rok po prvnim muzském Sampionatu, hraji své Sampionaty v lichych letech, muzi v sudych
(Kysel, 2010).

V Ceské republice jsme mohli prozatim byt svédky tiech muzskych Sampionatd,
konkrétng v letech 1998, 2008 a 2018. Zeny na nasem tuzemi odehraly jedno mistrovstvi, a to

v roce 2013 (ceskyflorbal.cz, 2021).

Historie florbalu u nas

Do Ceskych zemi florbal privezli finsti studenti z helsinské univerzity, ktefi se ucastnili
vyménného pobytu v roce 1984. Studenti z prazské VSE se o daném sportu dozvédéli pii
navstéveé Finska a o tento sport méli zdjem, navstéva z Finska jim tedy florbal pfivezla jako
darek. Do tehdejsiho Ceskoslovenska tedy dovezli plastové hole a sehrali s Cechy prvni
mezinarodni zapasy. Sport se po roce chvili ztratil z podvédomi kvuli nedostatku materialu,
hole nebyly k dostani (Skruzny, 2015). Autor dale piSe o znovuobjeveni sportu, konkrétné
vroce 1991, kdy bratii Vaculikové dovezli sportovni nagini ze Svédska. V Praze
ve StreSovicich se zaklada urcita zdkladna daného sportu.

Dle dostupnych stranek ceskyflorbal.cz (2021) je v Ceském florbalu historickym
meznikem rok 1992, kdy dochazi k zalozeni Ceské florbalové unie. ,, 1992 — Byla zalozZena
Ceska floorballova unie, jejimz prvnim prezidentem se stal Martin Vaculik. Do Ceska byly
privezeny prvni florbalové mantinely, na kterych se odehrdavaly prvni neoficialni florbalové
turnaje. IFF udéluje CfbU provizorni clenstvi.

Na strankach se také dozvidame, Ze o rok pozdéji se Ceska republika stava oficialnim
Clenem IFF a v Praze se kona prvni ro¢nik mezinarodniho turnaje Czech Open. Florbal se
u nas zacal rychle vyvijet, diky dostupnému a levnému materidlu a mozného zazemi, které
umoziiuje hru provozovat napiiklad i ve $kolach. V soudasné dob& Cesky florbal eviduje

bezmala 80 000 c¢lenti v 2514 klubech (Skruzny, 2015, ceskyflorbal.cz, 2021).
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1.5.2 Charakteristika sportu

Chaloupecky a kol. (2011) ve své studii definuje florbal jako zavodni sport. ,, Zdvodni
sport je zde definovan jako organizovand nebo individudlni sportovni aktivita vyzZadujici
pravidelny intenzivni trénink a pravidelnou icast na sportovnich soutézich, které kladou diiraz
na podani vynikajictho vykonu. Zdavodni sportovec md predevsim silnou tendenci prekonat sam
sebe az na hranici fyzickych moznosti, a to nezavisle na subjektivnich obtizich.” V tabulce nize

nam autor poukazuje na rozdéleni zavodnich sporta podle typu a intenzity zatéze.

Zatéz A B c
dynamicka dynamicka dynamicka
nizka stiedni vysoka
m atletika (vrhy) skateboarding'* cyklistika'®
staticks gymnastika’™? kulturistika'* kanoistika, veslovani
vysoka bojova uméni’ sjezdové lyZovani'?  |desetibo
jachting, windsurfing"* |snowboarding ' triathon’-
horolezectvi'? rychlobrusleni’
vodni lyZovani™? box’
vzpirani'2
bobovani,
sankovani'?
M jezdectvi’? atletika (skoky)' kosikova', hazena,
staticka potapéni’= bé&h (sprint) lakros!
e lukostielba krasobrusleni’ ledni hokej'
stiedni automobilové a ragby’ bézky (brusleni)
motocyklové zavody'? béh (stfedni traté)
plavani
| biliar, kuZelky baseball, softball’ kopana’
staticka golf stolni tenis badminton, tenis,
nizka stfelba volejbal squash
Serm bézky (klasicky styl)
florbal
chodectvi

beh (dlouhé traté)

' zvysené riziko firazn, * zvySené riziko synkopy (upraveno podle 36. konference v Bethesdé (2))

(Chaloupecky a kol., 2011)

Sportovni aktivita florbal patfi k vysoké dynamické zatézi. Dynamicka zatéz
charakterizuje rytmické zmény svalové délky s relativné malym svalovym napétim. Srdecni
frekvence se pti vykonu zvysuje, stejné tak srdecni vydej, systolicky tlak a spotieba kysliku.
Mirné stoupa i stfedni arterialni tlak. Naopak diastolicky tlak a periferni cévni rezistence se

snizuji.
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Vezmeme v uvahu samotného hrace florbalu, dle Institute of sports, Switzerland (2008), jsou
jeho statistiky béhem zapasu nasledovné:
- celkova vzdalenost béhu — 4,4 km
-z toho vysoce intenzivni pohyb (centr) — 1,9 km
-z toho vysoce intenzivni pohyb (obrance) — 900 m
- vzdalenost behem stfidani — 190 m
- pocet stiidani za utkani (délka zapasu 3 x 20 minut) — 22
- pocet sprintt za utkani
- obrance - 60
- centr—az 129
- pramérna délka sprintu — 400 m
- cca 10 x béhem zapasu musi béhem 5 sekund hra¢ udélat 3-4 na sobé nezavislych

pohybt

Florbal je sport, pro ktery je typicka intermitentni pohybova zatéz Radime jej mezi
nejnarocnéjsi sportovni hry, kde energeticky vydej hrace v priabéhu zapasu ¢ini okolo 4100 kJ.
Intermitentni zatizeni je specifické v dlouhodobém zatézovani pomoci kratkého a maximalniho
usili. Energeticky vydej ve hie neustale kolisa, je zavisly na intenzité pohybu a jeho stfidanim
(Bernacikova a kol., 2010). Dale autofi zmifiuji, ze intenzita zatizeni pfi utkani byva stfedni az
maximalni a prevazuje anaerobni zpusob kryti. Pfi pravidelném stfidani se hrac na hfisti
pohybuje v rozmezi 40 - 70sekund, na stifidacce poté 40 - 140 sekund. VSe ovSem zélezi na

hernim postu, herni situaci (pfesilova hra, oslabeni) ¢i na hracové vykonnosti.

Pasanen et al. (2008) ve svych publikacich hovoii o somatotypu hracu florbalu.
V priméru maji muzi vysku 180 cm, hmotnost 70-85 kg. Zeny méfi pramémé 166 cm a vazi
62 kg. Skruzny (2005) florbalisty fadi mezi hrace s atletickymi typy postav mezomortniho
typu. Tzn. Siroka ramena, klenuty hrudnik, Gizky pas, pfirozena velka sila. Samoziejmé musime
pocitat s vyjimkami. Typickym predstavitelem jsou brankafi, u kterych jde spiSe o podsaditéjsi
v rychlosti pohybu. Autor uvadi, ze diive vysoci sportovci méli nevyhodu v dusledku kratkych
holi. Dnesni situace je vSak jina, vyrabi se nacini pro vSechny typy sportovct - velikosti
1 tvrdosti holi a Cepeli. Vyska je tedy spiSe vyhodou, delsi horni 1 dolni koncCetiny zvétSuji

rozsah pohybu. Somatotyp hrace florbalu je naznacen v obrazku 5.
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Obrazek 5 — Somatotyp hrace florbalu (Roznovsky, 2010, s. 21)

Pro uspésny herni vykon ve hie florbal je tfeba nékolik vSeobecnych i specifickych

elementt. O nich hovoii ve své publikaci Mikacova (2008), ktera uvadi:

e vSeobecné elementy - nachazeji se v kazdém sportovnim vykonu, jde tu zejména
o techniku a jeji charakteristiky - kinematika, Cas, zrychleni, taktika)
e specifické elementy - jsou také pfitomny ve sportovnim vykonu, ve florbalu je

to konkrétné naptiklad v ptihravce. Jejich stavba je slozita.

Vseobecné by se dalo fict, ze herni vykon ve hie florbal zavisi na mnoha proménnych.
Jde totiz o velmi dynamickou hru s mnoha hernimi situacemi. Dany vykon zavisi 1 na herni
pozici, brankaf ma jiné herni povinnosti a piednosti pfed hraCem v poli, 1 ti jsou ve svych

postech specialni. Strukturu herniho vykonu nam demonstruje obrazek 6.
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Obrazek 6 — Struktura herniho vykonu ve florbalu podle Bernacikové, Kapounkové, Hrazdiry
a Novotného (2010)
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1.6 Motivace

,,Motivace je souhrn vSech intrapsychickych dynamickych sil neboli motivii, které
zpravidla aktivizuji a organizuji chovani i prozivani s cilem zménit existujici neuspokojivou

situaci nebo dosdahnout néceho pozitivniho. “ (Plhakova, 2004)

Autorka dale zminuje, ze pojem motivace je velmi Siroky, obsahuje pojmy jako je
snazeni, chténi, touha, tendence, prani, tlak, cil, tenze, zajem a mnoho dalSiho. Nikdy tedy
nejsme motivovani pouze jednim motivem, ale komplexem vzajemné propojenych casti, které

se ovliviiuji.

Mezi nejznaméj§i psychology, ktefi se zamétfovali pojmem motivace, bezpochyby
fadime Sigmunda Freuda a Abrahama Maslowa. Freud se soustfedil na dva zakladni pudy —
sebezachovy a sexualni pud. Druhy z psychologti pfednesl komplexni teorii motivace v podobé
znamé pyramidy a rozdélil tak potfeby do trovni od nejnizsich po nejvyssi. Nejnize patii
fyziologické potreby (zizen, hlad, sex nebo spanek), nasleduje potieba bezpeci, vySe jsou
potieby lasky a naklonnosti. O patro nad je potfeba uznani, seberealizace a nejvySse je umisténa
potfeba nadosobnich cilt a védeéni, ze clovek je soucasti vétsiho celku. V piipade, ze v jednom

z pater neni potieba uspokojena, nelze prejit do nasledujiciho patra. (Plhakova, 2004)

Hajek & Harmach (2004) motivaci charakterizuji jako momentalni, okamzité zaujeti,
nadseni pro véc, jednak celkova dlouhodobéjs§i zamétenost jedince. Kratkodobou motivaci

rozliSuji ndpodobné:

- vnitfni — z vnitfnich pohnutek, vlastnich potieb (ucit se, potésit se, vlastni zajem),

- vngjsi — stimulem jsou vnéjsi tlaky, pozadavky, naroky, okolnosti (odmény, sankce).

., [rvalejsi motivacni strukturu clovéka urcuji jeho potreby, uznavané hodnoty a zajmy. “ (Hajek

& Harmach, 2004)

1.6.1 Motivace ve sportu

V tymu se objevuji nejrizné€jsi zvyky a ritualy. Jde o standardizované chovani, které
ma specificky vyznam a je doprovazeno emotivnim chovanim. Ve sportu mtizeme vidét mnoho
rituald, jak jiz pred samotnym utkanim/tréninkem, v jeho prubéhu ¢i na konci. Ritual velmi

uzce souvisi s piipravou na zapas a samotny sportovni vykon. Pfikladem tzv. ritualu mize byt
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napiiklad postupné obouvani salovych bot, navlékani dresu, jezeni daného jidla, libani dresu,
poklepani tycky brankové konstrukce apod. Dle autort jsou nejpoveércivéjsi hraci na hiisti
brankafi. Nékteré ritualy nemusi mit nic spole¢ného s vykonem samotnym, dodavaji ¢lovéku
urcitou redukci napéti a stresu. V tymu muzeme hovorit i o kolektivnich ritualech, kam fadime
porada, pokftik) ¢i tzv. téma “tabu”- vyhybani se urCitym tématim v tymu, které by mohly
vyvolat konflikt. V zapase samotném muze urcity ritual pusobit pro tym velmi motivacné,

nékdy zapficini 1 zastraSeni protihrace (Sekot, 2008).

Motivace je bezpochyby podminéna okolnim prostfedim. Mezi né patii naptiklad
fanousci, ktefi vytvareji atmosféru pfi sportovnim utkanim a jsou nedilnou soucasti zapasu. Jak
se fika, jsou Sestym hra¢em na hiisti. Sportovcei fanousky vnima, 1 pfes to, ze jsou to fanousci

druhého tymu, je hra¢ popohanén k lepsim vysledkim.

Do okolniho prostiedi nesmime opomenout soupete. K soupefi by se méla chovat
pokora, respekt a ucta, ovSem ne vzdy to tak je, Casto se v zapase objevuje vybuch emoci a tim
nesportovni chovani. Je tfeba predejit podcenéni soupete, které je zavislé na taktické a kondicni
pfipravenosti, psychice a zkuSenosti. Vyhra by méla pfijit Cestnym zptisobem, mezi nezadouci
patii naptiklad doping, podplaceni rozhodc¢iho ¢i triky na soupete, které nejsou v souladu

s pravidly hry. Pouceni z prohry je cestou k nasledné vyhte (Sekot, 2008).

K vykonnostnimu sportu neodmyslitelné€ patti i rozhod¢i, ktery odpovida za dodrzovani
pravidel hry a vede utkéni k bezpecnému a spravedlivému konci. Otazka vztahu hrace
a rozhodc¢iho zavisi na moralni strance tymu — piikladné chovani urcuje trenér, ktery je vzorem
pro své druzstvo. Ne vzdy se rozhod¢imu podafi vidét vSechny situace, sportovni hry se
zrychluji a hra dostava jiny spad, ale i tak Ize situace tesit v klidu a vSe si vyjasnit, v ptipadé
nejasnosti nastupuje kapitan tymu, ktery ma pravo s rozhod¢im neshody fesit. Rozhod¢i je také
jen Clovek, ktery nékdy néco prehlédne a nema to na hfisti vibec jednoduché. Zaujaty hrac,
ktery neustoupi a je v konfliktu s rozhod¢im, jde Casto na trestnou lavici. Tim oslabi svij tym
a zapas dostava jiny smér. I spoluhraci se dostanou pod tlak a mohou zacit délat zbytecné chyby

(Svoboda, Vanék, 1986).

Autofi dale hovoii o tzv. kolektivnosti. Florbal je kolektivni sport, k némuz samoziejme
patii tymovost, ale i zde se najdou hradi, ktefi preferuji individualni vykon. Casto se s timto

jevem setkavame v détském veku, kdy dité se snazi samo vzit micek, jit na branu a dat gol.
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Chtivost po aspéchu urcité nesmime v ditéti potlacovat, ovSem ruznymi prostiedky bychom
meéli poukazovat na to, ze na hfisti dité neni samo, je tam cely tym. Hnacim motorem je tedy
nejlepsi kanadské bodovani, které nese pro hraCe urCity pocit uspokojeni. V kolektivnich
sportech je zapotiebi takové hrac¢e mit, ovSem dani sportovci by meéli umét vyhodnotit, kdy
projevit individualni vykon (obejit hrace, sam jit na branu a prelstit brankare) a kdy kooperovat
s tymem (vyhodnotit situaci, navazat na sebe protihraCe, nahrat svému spoluhraci, ktery
nasledné stfili ¢i tvori akci dal). Individuality napii¢ tymem v hracich probouzi soutézivost,
ktera do tréninku neodmysliteln€ patii, je vSak opét na trenérovi, aby dana rivalita byla na
pratelské urovni a nepfrerostla v konflikt. Tymovy duch ma spoleCny cil, ktery v otazce
motivace je velmi dulezity, dokaze totiz ¢lov€ka podpofit a vyburcovat k lepsim vysledkim,

pii individualni chybé se o tym muzete opfit a situaci tak zachranit.
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1.7 KLUB FBC MOHELNICE

Zakladni informace o klubu
Oficialni nazev: FBC Mohelnice, z.s.
Pravni forma: spolek
Sidlo: Mlynska 758/1, Mohelnice, 789 85
Kraj: Olomoucky
Okres: Sumperk
Rok zalozeni: 2003
Pocet ¢lenu: 212
Pocet druzstev: 10
Klubové barvy: Modra
Domaci hala: MSH Mlynska Mohelnice

Oficialni stranky klubu: www.fbcmohelnice.cz

Oficialni logo tymu FBC Mohelnice — dostupné na www.fbcmohelnice.cz.
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1.7.1 Historie klubu

V Mohelnici se hral florbal az do roku 2003 pouze formou Skolnich turnajii mezi tfemi
mistnimi $kolami ZS Mlynska, ZS Masarykova, ZS Vodni, a to systémem 4+0. V roce 2003
viak zadal tym pii ZS Masarykova pravidelng trénovat a posléze i hrat krajskou soutéz s dal§imi
ttemi tymy z Olomouckého kraje. Konkrétné se jednalo o Litovel, Uni€ov a Olomouc. V roce
2004 se dvé ze tii mohelnickych zakladnich skol spojily a piesly pod DDM Mohelnice a vznikl
novy nazev FBC DDM Magnet Mohelnice.

Florbalovy klub mél tfi jednoduché cile — vykon, vychovu a rozvoj hraca, coz bylo
v rozporu s organizaci DDM, ktera se zaméfovala predev§im na zabaveni déti a mladeze za co
nejmensi obnos finan¢nich prostfedkd. Z toho divodu v roce 2006 dochazi k prechodu pod
tamni sportovni organizaci s nazvem Sokol a vznikd tym FBC Sokol Mohelnice. Klub tak
dostava vétsi moznosti pro naplnéni svych predstav o koncepéni praci s mladezi. Vysoky zajem
mohelnickych déti o dany sport umoziiuje piihlasit do soutéze dalsi klub pod zastitou skoly ZS
Vodni. S nazvem FBC ZS Vodnici Mohelnice se sezony 2006/2007 tiéastni kategorie mladsich
zakt. Mezi kluby dochazelo ke sporim, avSak i pfes né€ se nakonec podafilo ob€ Skoly spojit
a ucinit tak dulezity krok pro rozvoj florbalu v Mohelnici. Od sezony 2007/2008 tedy v daném
mesté pusobi jiz jen jeden klub. Z pocatku zastitoval pouze 4 kategorie, nyni je jiz kompletni
a cita 10 kategorii. Dokonce ve dvou sezonach prisla 1 zenska slozka, kterd zapasila

v olomoucké lize zen, jeji pusobeni vSak bylo doCasné a aktualné klub zenské tymy nema.

Jelikoz byl o florbal v Mohelnici velky zajem, byl i rozmach klubu veliky, a tak v kvétnu
roku 2011 vznika ob¢anské sdruzeni FBC Mobhelnice o. s., které klubu zajiStuje definitivni
osamostatnéni. 1.ledna roku 2014 vchazi v platnost novy Obcansky zakonik a FBC Mohelnice
tak méni svou pravni formu a z obCanského sdruzeni se méni na zapsany spolek. Stejny rok ma
klub rekordnich 13 tyml. Za zminku stoji zejména 1. liga dorostenct, ktera v oné dobé

predstavuje nejvyssi celostatni mladeznickou soutez.

Na zacatku sezony 2015/2016 dochazi k dokonceni rekonstrukce haly. To pro
mobhelnické florbalisty, od dorostu az po muze, znamenalo obrovsky posun v komfortu - hala
jiz disponuje rozmérum dle propozic. Do této doby, museli své domaci zapasy odehravat
v sousednich méstech s halami odpovidajicich parametri. To se s touto rekonstrukci zmeénilo
a na MSH Mlynska od té doby hraji své doméaci zapasy vSechny kategorie bez vyjimek. Kromé

délky htisté vzniklo 1 zazemi celé haly, vCetné Saten a veSkerého socialniho zafizeni. Ptibyla
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také nova klubovna, vyhradné slouzici klubu FBC Mohelnice a proto také klub k tomuto datu
meéni své sidlo pravé na tuto adresu, tedy Mlynska 758/1, Mohelnice, 789 85. V sezoné
2018/2019 se muzskému A-tymu konecné podati vybojovat postup do Divize, cozje 4. nejvyssi

soutéz hrana v Ceské republice a zaroven také prvni jiz celostatni.

Klub si za dobu od samotného vzniku az po soucasnost prosel fadou velkych zmén
a jeho rozvoj byl znamenity. Z par nadSencu, ktefi tento klub v Mohelnici zalozili, se vyklubal

pomérne velky a stabilni klub, ktery v dnesni dobé& sdruzuje vice nez 200 aktivnich ¢lent.
1.7.2 Rozvoj klubu

Klub FBC Mohelnice se od svého prvopocatku snazi rozvijet a posouvat dal. Strategie

je predevsim zaméfena na Ctyti odvetvi:
1. Prace s mladezi

- mohelnicky klub ma dany bod od prvopocatku jako nejvyS$si prioritu.
Ve vedeni preferujeme vytvoreni jadra klubu, které pozaduje vénovat
vétsinu Casu, energii a penize do nejmladSich kategorii a mladeze
celkové. Tento “rozvoj klubu od spodu” si slibuje souvisly kvalitativni
rast celého klubu a tvorbu pevnych zakladu. Diky velké zakladné tak
pozvolna prejde vice kvalitnich hraca do vyssich soutézi a tim i posileni

muzskych kadrt.
2. Kwvalifikace trenéru a vedoucich

- kvalitni personél je nedilnou podminkou pro spravné fungovani klubu.
V nasem piipade jde o trenéry a jejich kvalifikaci. Klub do vzdélani
svych lidi investuje nemalé finanéni prostfedky. Vzdélavani probiha
pomoci seminaitt z Ceského florbalu, Cerveného kiize a jinych

organizaci (napiiklad tykajici se zdravé vyzivy).
3. Finan¢ni hospodateni

- pro bezproblémové fungovani klubu je spravné hospodareni nezbytnym

predpokladem. S tim je spojen Clensky prispévek, ktery je nastaven
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s ohledem na jednotlivé kategorie. Jak jiz bylo zminéno, klub je zalozen
na podpore mladeze, tudiz ¢lenské prispévky dospélych kategorii svym
zpusobem ¢aste¢né dotuji nejmladsi hrace klubu. Muzské kategorie jako
kompenzaci mohou vyuzivat nahradu na cestovné, regeneracni aktivity
v podobé plaveckého bazénu ¢i slevy na produkty od sponzora (Unihoc,
FatPipe, florbalexpert, Lionsport a dalsi). Zasadni je pro klub podpora

meésta, ktera poskytuje stézejni dotaci klubu.
4. Jasné vymezena pravidla fungovani klubu

- klub m4 sepsana pravidla, ktera plati jak pro hrace, tak trenéry klubu.
V klubu jsou definované pravomoci pro ¢leny, trenéry, vedouci tymd,
vedeni klubu, a i pro klub jako takovy. FBC Mohelnice vede své
svéfence k dobrym mravim na hfisti i mimo néj, zaklada si na autorité

a fair play.
1.7.3 Organizacni struktura klubu

Od roku 2014 je mohelnicky florbalovy klub zapsanym spolkem. V tomto roce vesel
v ucinnost novy Obcansky zakonik a klub se zménil z ob¢anského sdruzeni na zapsany spolek.
Vykonny vybor klubu predstavuje tii zastupce (v minulosti jich bylo dokonce pét), mezi né

fadime predsedu, mistopfedsedu a sekretare klubu.
Predseda: Mgr. Pavel Griunwald
Mistopredseda: Ing. Petr Prikryl
Sekretar: Bc. Klara Strupkova
Séftrenér mladeze: Be. Radim Lukas
Poradatelska sluzba: Bc. Klara Strupkova
Spravce webu: Ing. Petr Prikryl

Objednavky materialnich polozek: Mgr. Pavel Griinwald
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Prehled jednotlivych tymu a trenéri je zpracovan do piehledné tabulky viz nize.

Kategorie Soutéz Trenér
Pripravka Olomoucka liga pripravek Klira Strupkova
Elévove Olomouckad liga elén Tomas Berka
Mladsi zaci Ull Olomoucka liga mladsich Simon Chovanec
Zaki
Mladsi #zaci Ul2 Olomoucka liga mladsich Radim Lukas
zakn

Starii zic1 B

Olomoucka liga starfich

Adam Soural

Zakt
Starsi Faci A Olomoucka liga starfich Radim Lukas
Zaki
Dorostenci 2. liga dorostencli — Josef Docekal
skupina 7
Jumniofi 2. liga juniort — skupina 7 Tomas Pudil
Muzi B Olomoucka liga muzi Josef Docekal
Muzi A Divize Ji¥i Sinel

Zdroy: vlastni zpracovani dat

1.7.4 Casova dotace tréninkovych jednotek v klubu FBC Mohelnice

Vyhodou mohelnického tymu je skuteCnost, ze se zapojil do projektu rekonstrukce
skolni haly, aby spliiovala Gcely pro hrani soutéznich zapast. Byvaly mistopredseda dovedl
vizi do samého konce a s pomoci mésta Mohelnice vznikla MSH Mlynska Mohelnice, ve které
nas klub ma vyborné zazemi. S halou se v tydnu délime s jinymi sporty, které v Mohelnici maji
silnou tradici, tudiz vyuzivame 1 jinou halu, a to SH OA Mohelnice.

- MSH Mlynska Mohelnice — rozmeéry haly jsou 42x22m pf1 svétlé vySce
8 metrd. Kromé poradani sportovnich utkani je vhodna pro rtzna
sportovni soustfedéni. V hale je moznost prongjmu bufetu a soucasti
haly je také maly gymnasticky salek. Jeji kapacita je 200 mist, z toho
100 k sezeni.
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Obrazek 7 - Hraci plocha MSH Mlynska

Zdroj: oficialni stranky Ceského florbalu, dostupné z www.ceskyflorbal.cz.

- SH Obchodni Akademie Mohelnice — diky malym rozmérim haly,
zde neni moznost poradat oficialni soutéze CF. Tato hala slouzi klubu
k tréninkovym uceltim.

Obrazek 8 — Hraci plocha sportovni haly OA Mohelnice

Zdroj: oficialni stranky Obchodni akademie Mohelnice, dostupné z: www.oam.cz.

Tréninky jednotlivych kategorii piikladam v tabulce, kterd je vefejné dostupna na
strankéach klubu FBC Mohelnice (fbcmohelnice.cz). Nejmensi kategorie, pfipravka, ma trénink

dvakrat tydné po 75 minutach, pro zbylé kategorie jsou tréninky nastaveny 3x tydné v ¢asové
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dotaci 75 — 90 minut. Vyjimkou je kategorie Muzi B, ktera disponuje pouze jednim tréninkem

tydn€, zde vSak hraje roli pracovni vytizenost a rodinné povinnosti ucastnika kategorie.

15:00

15:15

[1530  [15:45  |16:00

18:15

[18:30  [1845  [19:00 [19:15  |19:30 1945 [20.00 [20:15

MLY Pripravka (15:15 - 16:15) Dorostenci (18:15 - 19:15)
Pondéli
OA
Utery | oA Dorostenci (1700 - 18 30)
MUY Pripravka (15:15 - 16:30)
Streda
OA
Ctvrtek | oA
MLY Starsi Zdci (16:30 - 17:30) Dorostenci (17:30 - 18.30)
Pétek —
OA

Obrazek 9 - Prehled tréninkovych jednotek dostupny na www.fbcmohelnice.cz

Kromé povinnych tréninka pro hrace tvoii klub i akce pro rodice florbalovych clent.

Kazdorocné se pro hrace a jejich rodi¢e kona X-mas Cup, ktery vypliiuje sportovni cas mezi

vano¢nimi svatky. Tato tradice je v klubu jiz pres 10 let. Na konci kazdé sezony se u détskych

kategorii oteviraji tréninky pro rodice ¢i rodinné prislusniky, kde rizné vékové rozmezié mefti

své sily.
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1.8 Tréninkova jednotka

Martens (2006) mini myslenku, Ze trénovani je fizeni kolektivu, které lidi s rozdilnym
zazemim, talentem, zkuSenostmi a z4jmy stmeluje. Podporuje tak v nich zodpovédnost,
cilevédomost a pocit sounalezitosti. Trénovani tak neni jen vyukou techniky, ale jde o skutecny
zajem o lidi a jeji pécCi. ,,Sportovni trénink je tedy planovity, fizeny proces, kde obsah, metody
a organizace jsou zamétfeny na dosazeni stanoveného sportovniho vykonu. Maximalni vykon

je ve vykonnostnim a vrcholovém sportu nejvyssim cilem* (Lehnert et al., 2010).

Trénovani lze pojmenovat i jako pfipravu jedince nebo tymu na soutéz, zavody ¢i
utkéani. Ve svém kontextu spojuje cviceni, osvojovani a zdokonalovani pohybovych schopnosti,
potiebnych v konkrétnim sportovnim odvétvi. Peric et Dovalil (2010) déale zminuji, ze
sportovni trénink je organizovany proces, ktery rozviji specializovanou vykonnost sportovce.
Dale dopliuji faktum, ze cilem sportovniho tréninku je dosazeni nejvyssi individudlni

vykonnosti ve zloveném sportu ¢i odvétvi spolecné se vSestrannym rozvojem sportovce.

Nejkratsim prvkem v planovani a stavbé tréninku je tréninkova jednotka. Zarover je
zakladni a hlavni organizani formou tréninku. Diky jednotlivym slozkam, konkrétné
fyziologické, pedagogické a psychologické, 1ze dany proces rozlozit na tfi ¢asti — uvodni,

hlavni a zavéreCnou (Dovalil, 2009). Tento autor dale specifikuje a charakterizuje Casti

tréninkové jednotky:
Uvodni &hst seznameni s Okoly, organizace tréninkové jednotky,
rozeviCeni — stredink, zahfati,
dynamicka ¢ast,
specidlni zaméfeni
Hlavni ¢ast a/ tréninkova jednotka monotematicka

nebo
b/ vice akoli v pofadi: nové dovednosti
koordinaéni a rychlostni schopnosti,
siloveé a vytrvalostni schopnosti,
stabilizace a variabilita dovednosti v Gnavé

Zivérelna ¢ist | Zotaveni
uvolnéni svalového a psychického napéti

Uvodni &ast zajistuje priznivy pribéh celé tréninkové jednotky, piipravuje organismus
1 psychiku sportovce na tréninkové zatizeni. Dil¢imi ukoly prvni ¢asti jsou:

- psychologicka ptiprava, seznameni s ukoly ¢i pochopeni podstaty tréninku

- pfiprava pohybového aparatu, srde¢né obéhového a dychaciho systému

- pfiprava k pohybové ¢innosti konana v hlavni ¢asti
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Peri¢ (2008) doplriuje, ze rozcvicka je velmi dulezitou prvni Casti. Miizeme ji rozdélit na
dvé skupiny. Prvni znich je samotné zahtati a prokrveni organismu, tzv. aktivace
kardiovaskularniho a dychaciho systému. Druhé skupina zatfazuje cviky do krajnich poloh ¢asti
téla pro protazeni. Pohyby jsou aktivni a slouzi jako prevence zranéni.

Dovalil (2009) dale konkretizuje 1 hlavni ¢ast tréninku, kde dochézi k naplnéni cile
tréninkové jednotky. Zpocatku této Casti je vSak vhodné zatadit nové dovednosti, pripadné
cvi¢eni na rozvoj koordinacnich schopnosti. Dale nasleduje rozvoj silovych a vytrvalostnich
schopnosti. Konkrétné pfi tvorbé tréninku florbalu by se pravé hra florbal meéla v této Casti
objevit (Peric, 2008).

V zavéreCné Casti plynuje organismus piechazi od vysokého zatizeni k postupnému
uklidnéni a dale do néavratu normalniho stavu. Intenzita cviCeni je menS$i cca (120-130
tepi/min) s postupnym pirechazenim na streCink, kompenzaci a aktivity regeneracniho
charakteru (Dovalil a kol., 2008).

Kazda tréninkova jednotka je vsak jina, pfed planovanim si musime uvédomit nasledujici
otazky: Pro jakou vékovou kategorii trénink tvofim? Pro jak pocetnou vékovou skupinu? Jak
zdatni jsou moji svéfenci? A dal§i. PA u détskych kategorii je typickd spontannosti, jez je
charakteristicka vysokou intenzitou v kratkém Case s prestavkami. Tato aktivita muze byt
dlouhodoba bez vétsich ptiznakd unavy. Vytrvalostni zat€z neni pro déti vhodna. Nejde
o dispozice organismu, jde predevSim o motivaci. ,,Déti jsou schopny snaset vyssi zatizeni
vyvolané pohybovou hrou“ (Mazal, 2000). Peri¢ (2008) zminuje dilezity fakt, ze je dulezité
sestavovat tréninkovou jednotku tak, aby byla ¢innost pestra a ¢asto obménovana. A to nejen
u déti. V tréninku vSak musi prevladat herni princip, radostny charakter veskeré Cinnosti
a prijemné prozitky ze spontanniho pohybu. Také hodnoceni trenéra ¢i rodict by meélo byt

voleno kladné€, zaméfeno na individualni pokroky hraca.
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2 CILE

Hlavnim cilem této diplomové prace je analyzovat pohybovou aktivitu hraca détskych

kategorii a jejich rodict v klubu FBC Mohelnice pomoci dotaznikového Setfeni.

2.1 Dil¢i cile

1. Zpracovat teoretickd vychodiska zabyvajici se pohybovou aktivitou v mladi
1 dospélosti.

2. Seznamit ¢tenafe o strukture a ¢innosti klubu FBC Mohelnice.

3. Zmapovat aktualni stav v oblasti pohybové aktivity u hract a jejich rodi¢i pomoci
dotazniku IPAQ.

4. Vyhodnotit data a vysledky vyzkumu poskytnout vedeni klubu.

2. 2 Vyzkumné otazky

1. Budou zjistény rozdily v urovni PA v zavislosti na faktoru bydlisté a prace/skole?
2. Budou zjistény rozdily v urovni pohybové aktivity déti a jejich rodi¢l napfic
kategoriemi?

3. Potvrdi se zavislost mezi PA rodicu a jejich déti?
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3 METODIKA

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum této prace je zaméren na hrace klubu détskych kategorii ve véku od 5 do 17
let a jejich rodi¢d. Vyzkumny soubor zahrnoval 32 rodici a jejich déti, ktefi jsou Cleny
florbalového klub FBC Mohelnice. Jelikoz jsem ve vykonném vyboru a vedeni jiz zminéného
klubu, nebyl pro mne problém se na dané osoby obratit. Upraveny dotaznik IPAQ-long
v elektronické forme, pomoci Google Forms, jsem zaslala 70 rodi¢im. Na konci dotaznikového
Setfeni jsem méla vyplnény formulai pouze od 32 rodi¢i z riznych vékovych kategorii.
Nejpocetnéjsi skupinou byla ta nejmladsi — pripravka a elévové, zde zastoupeni Cinilo 17 rodicu
a déti, u kategorie ¢. 2, mladsi a starsi zaci, $lo 0 9 rodi¢t a déti a nejstarsi kategorie, dorostenci

a juniofi, méla 6 zastupcu.

3.2 Zptsob monitorovani déti a jejich rodict

Pro sbér dat byl pouzit mezinarodni dotaznik o pohybové aktivité IPAQ v dlouhé verzi.
Byl upraven do elektronické formy v Google Forms, kde rodi¢e vypliiovali jednotlivé okruhy
za sebe 1 své dité. Dotaznikové Setfeni bylo anonymni, na pocatku vSak probandi vypliiovali
kategorii, za kterou jejich dit€ v klubu FBC Mohelnice hraje. Poté byly otazky polozeny jiz dle

klasického schématu dotazniku.

3.3 Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity (IPAQ)

Mezinarodni dotaznikové Setfeni IPAQ pojednava o metodé sbéru dat o pohybové
aktivité, ktera je uzpusobena na zakladé sebehodnoceni (,,self-report population surveys™).
Je zalozena na srovnavani opatfenych udaji arovné narodni i mezinarodni. Obsahuje celkovy
soubor oblasti, v ramci kterych je pohybova aktivita hodnocena. Ziskavame data o intenzité
pohybové aktivity 1 o celkovém mnozstvi béhem tydne. Také lze diky této metodé zjistit

spousta dualezitych informacich, napf. prostredi, ve kterém Ziji.

Dotaznik IPAQ je dostupny ve dvou verzich, a to v kratké a dlouhé. Kratka verze se pta
na sezeni, chiizi, stfedné zatézujici a intenzivni pohybovou aktivitu. Druha varianta poskytuje
podrobnéjsi informace o probandech, které jsou pozadovany pro vyzkumné prace nebo

za GCelem hodnoceni. Obsahuje moznost samostatného skore pro chizi, stitedné zatézujici
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a intenzivni aktivity v kazdé oblasti (Hagstromer, 2006). VSe opét ve vsech sledovanych

oblastech.
Dotaznik IPAQ obsahuje komplexni soubor oblasti, u kterych hodnoti pohybovou aktivitu:
Tento dotaznik se sklada z péti Casti:

1. Cast— pohybova aktivita v ramci prace nebo studia.
Cast — presuny — pohybova aktivita pfi dopravé.
Cast — domaci prace, udrzba domu (bytu) a péée o rodinu.

Cast — rekreace, sport a volnoasova pohybova aktivita.

AR

Cast — Cas straveny sezenim.

Kudlacek & Fromel (2012) ve své publikaci pojednavaji o vypoctech jednotlivych
oblasti. Konkrétné jde o dosazeni celkového skoére pomoci vypoctu. Secte se Cas trvani
v minutach se dny jednotlivych aktivit ve vSech oblastech. Vysledky jednotlivych oblasti
ziskame pomoci sumarizace jednotlivych hodnot ve vSech PA v dané oblasti. Stejnym
zpusobem zjistime celkovy vypocet chlize, stfedn€ zatézujici a intenzivni PA v kontrolovanych

oblastech.
Navrzeni tfi urovni fyzické aktivity:

1) Nizka uroven fyzické aktivity je pro jedince, ktefi nespliuji kritéria pro kategorii 2 nebo
3. Je povazovana za nizkou neboli neaktivni.

2) Stfedni uroven fyzické aktivity obsahuje 3 nasledujici kritéria:

e 3 avice dnu intenzivni ¢innosti nejméne 20 minut denné, nebo

e 5 a vice dnd Cinnosti stfedni intenzity nebo chize v délce nejméné
30 minut denn€, nebo

e 5 a vice dni libovolné kombinace chiize, stfedné intenzivni nebo vysoce

intenzivni ¢innosti obsahujici minimalné 600 MET-min/tyden
3) Vysoka uroven fyzické aktivity obsahuje nektera z téchto 2 kritérii

e Vysoce intenzivni ¢innost po dobu nejméné 3 dnt dosahujici alespon 1500

MET-minut/tyden, nebo
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e 7 a vice dni jakékoli kombinace chiize stfedni intenzity nebo vysoce
intenzivnich aktivit pifi dosazeni minimalné¢ 3000 MET-minut/tyden

(Hagstromer, 2006).

3.4 Sbér dat a jeho zpracovani

V diplomové praci byly pouzity zakladni statistické veliCiny, které byly zpracovany

v MS Office Excel a online programu na vypocet statistiky.

V diplomové praci jsou pouzity tyto statistické pojmy (Chraska, 2007).

Aritmeticky prumér (M) je veliCina, ktera v jistém smyslu vyjadiuje hodnotu popisujici soubor

mnoha hodnot. Jedna se tedy o soucet v§ech hodnot vydéleny jejich poctem.

Smérodatna odchylka (SD) nam podavéa informaci o tom, jak moc se od sebe lisi typické
ptipady v souboru zkoumanych Ccisel. Pokud je mal4, jedna se vétSinou o vzijemnou

podobnost. Pokud je smérodatna odchylka velkd, znaci to velké vzajemné odlisnosti.

Medidn (Mdn) je prostfedni hodnota rozdélujici pozorovani na dvé stejné skupiny. Je to mira
centralni tendence, kdy plati, ze 50 % hodnot je mensSich nebo rovnych a nejméné 50 % hodnot
je naopak vétSich nebo rovnych medianu. Mame-li lichy pocet uspotradanych pozorovani, pak
medianem rozumime prostfedni z nich. U sudého poctu je to primér ze dvou prostiednich

pozorovani.
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4 VYSLEDKY

V uvodni ¢asti vyzkumu jsme se dotazovanych rodica zeptali na vékovou kategorii,

do které se jejich déti zapojuji. Jednotlivé pocty jsou znazornény v grafu ¢.1.

Graf ¢. 1

@ piipravka, elévové
@ miadsi a strasi Zaci
@ dorostenci, juniofi

Ze 70 dotazovanych vyplnilo dotaznik pouze 46 % rodicl, tj. 32, ze tfech ruznych
veékovych skupin — a to pripravka/elévové, mladsi/starsi zaci, dorostenci/juniofi. Podle vySe
uvedeného grafu se do dotaznikového Setfeni zapojilo 17 rodict a jejich déti z nejmladsich
kategorii, 9 z kategorii zakti a 6 z nejstarsi skupiny. Z celkového poctu n = 32, jsme

v nasledujici otazce zjistili, kolik rodic¢l a déti maji zaméstnani ¢i Skolu v misté bydliste.

Graf ¢. 2 Graf ¢. 3

@® ANO
@ NE

Vétsina probandii ma zameéstnani ¢i Skolu v misté bydlisté. Konkrétné 22 rodicu a 25
déti navstévuje zaméstnani ¢i Skolu v misté€ bydlisté. 10 rodic a 7 déti z dotazovanych musi
dojizdét. Bylo mozné predpokladat, ze faktor pfesunu do zameéstnani ¢i Skoly, zejména

kazdodenni chtize, mtze hrat jistou roli v celkovém tthrnu pohybové aktivity.

Nasledujici otazky dotazniku se tykaly veskeré pohybové aktivity, kterou dotazovani

provadéli béhem poslednich 7 dna jako soucast placeného zaméstnani nebo neplacené prace.
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Dané otazky se tykaly predevsim rodict a jejich prace. V grafu nize miizeme vidét, kolik rodica
provadélo intenzivni PA v zaméstnani v danych dnech. Jeden den v tydnu vykonévalo
intenzivni PA v zaméstnani 5 lidi, dva i tfi dny v tydnu 4 a pét dni 3 probandi. Kazdy den
vykonaval danou praci 1 rodi¢ a zadnou praci necinilo 15 dotazovanych. Hodinova dotace této

aktivity je znazornéna v grafu cislo 4.

Graf ¢. 4

@ 1 denvtydnu

@ 2dny v tydnu

@ 3dny v tydnu

@ 4 dny v tydnu

@ 5dnivtydnu

@® 6 dni v tydnu

® kazdy den

@ zadnou praci jsem nevykonal(a) -> piejdi
na otazku ¢. 4

3
3 ((16¥74%)
2 (11,1 %)

2

1(5,6 %) 1 (5,6 %1 (5,6 %1 (5,6 %1 (5,6 %1 (5,6 %1 (5,6 %1 (5,6 %1 (5,6 %1 (5,6 %1 (5,6 %) 1 (5,6 %1 (5,6 %)
1
0

1 hodinu 15 min. 2 hodiny 30 min 30 minut 4 hodiny 60 minut O minut

Otazka cislo 4 se zamé&fovala na stfedn€ zatézujici pohybovou aktivitu rodicu, kterou
vykonavali béhem poslednich 7 dni. Pfedev§im bylo na mysli napfiklad prenasSeni lehkych
bfemen v ramci zaméstnani, vyjma chize. Nejpocetnéjsi odpovédi na danou otazku bylo 5 dni
v tydnu ¢i zadnou stfedné zatézujici PA za tyden. OvSem objevovaly se zde 1 jiné odpovédi,

viz graf ¢. 5 nizZe, pod nimz je piehled hodinové dotace dané aktivity.
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Graf ¢. 5

@ 1denvtydnu
@ 2dny vtydnu
® 3dny vtydnu
@ 4 dny v tydnu
@ 5dnivtydnu

| @® 6 dni v tydnu
@ kazdy den
@ zadnou stiedné zatéZujici PA jsem
16,1% nevykonal(a) -> prejdi na otazku ¢. 6

2
2 (9! 11§%)
1(4,51c(4,5 15(4.5% 1(4,5 15(4,5 16(4,5 15(4.5 % 1 (4,5 15(4,5 1¢(4,5 15(4,5 15(4,5 1c(4,5 15(4,5 %) A1 (4.5 15(4,5 %
1
0
1 hodinu 20 minut 30 minut 5 hodin 60 minut
15 minut denné 30 min 4 hodiny 5.5 h kazdy pracovni... 90...

Jednou z otazek na rodiCe byla i chiize béhem pracovni doby. Otazkou, jak Casto za
poslednich 7 dni jste nepfetrzité chodil/chodila alesponi 10 minut v ramci Vasi prace, jsme se
dozvédéli, ze nejvice rodicu tuto podminku dodrzuje 5 dni v tydnu. Graf ¢. 6 i s hodinovym

prehledem méame v tabulkach nize.

Graf ¢. 6

@ 1denvtydnu

9,4% @ 2dny vtydnu
@ 3 dny v tydnu
@ 4 dny vtydnu
46,9% @ 5dnivtydnu
‘ @ 6 dni v tydnu
@ kazdy den
@ zadnou chizi jsem nevykonal(a) ->

prejdi k druhé ¢asti: Pfesuny
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1

0
1 hodina

10 hodin

120 minut

2 (74)%)

20 minut

20minut

2 (774)%) 2 (74]%)

3hodiny

3 hodiny

40 min

2 (74)%)

5 hodin
60 min

60 minut

8h...

Pro ptehled nize mame v tabulce €. 1 znazornéné hodnoty v jednotlivych kategorii

v zavislosti na faktoru pohybové aktivity v zaméstnani. Z vysledkt se mtizeme docist, jaké jsou

prumérné pocty dni i hodinovych dotaci na den. U jednotlivych kategorii je zminény i hodnota

median.

Tabulka ¢. 1

Pocet dni

Faktor kategorii | Intenzivni PA Stiedné | Chuize | Celkova PA | Prum. cas.
PA v zaméstnani (Mdn) intenzivni dotace na
(n) PA den (min)
Kategorie 1. 5,
3, prumér
(n=17) 2,5 336 prumé | 3, pramér 3,5 1154 min
’ r4
Kategorie II. 5,
5,4,8 5, pramér _
(n=9) 2 prumé 406 min
pramér 4,29
r4,67
Kategorie III. 5,
4, prameér 3, pramér
(n=6) 2,5 prumé 593 min
4 3,75
r4,5

Cestovani pomoci dopravniho prostfedku (vlakem, autobusem, tramvaji nebo autem),

bylo dalsi otazkou v naSem dotazniku. Opét jsme se dotazovali na ¢asovou dotaci béhem

poslednich 7 dnti. U rodica a jejich potomka byly hodnoty odlisné. Dany faktor je zaznamenan
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v tabulce €. 2. Pro prehled je vysledek znazornén i v grafu ¢. 7 — cestovani rodicu, v grafu ¢. 8

- vyplyva cestovani déti.

Tabulka ¢. 2

Prace ¢i Skola v mist€ bydlist¢ | Prim. pocet dni za tyden | Pram. ¢as. na den (min)

Kategorie | Rodi¢ 10 3,94 dni 3600 min
I. (n=17)

Dité 16 2,18 dni 2532 min
Kategorie | Rodi¢ 6 4 dny 1026 min
II. (n=9)

Dité 8 1,67 dni 2280 min
Kategorie | Rodi¢ 6 2,86 dni 1248 min
III. (n=6)

Dité 1 4 dny 1596 min

Graf ¢. 7

@ 1 denvtydnu
18,8% @ 2 dny v tydnu
@ 3dny v tydnu
@ 4 dny v tydnu
@ 5 dni v tydnu
® 6 dni v tydnu
® kazdy den

@ 2Z&dné cestovani motorovym dopravnim
prostiedkem -> prejdi k otazce ¢. 10

4
4 (13-.8 %)
3
2 (6,9 %)
2

1(3,4113:1 13,4 %K1 (3,41 (331 (3441 (3,1 (351 (3341 (3,41 (3,1 (3,4 %)k (3,1 (3341 (3,41 (331 (341 (3,41 (311 (3341 (3,1 (31 (314 9

0 10 min 15 min 20min 50 minut 7 minut ho...
1 hodina 10 minut 2 hodiny 35 minut 60 minut 90 minut
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Graf ¢. 8

@ 1 denvtydnu
@ 2dny v tydnu
@ 3 dny v tydnu
@ 4 dny vtydnu
@ 5 dni v tydnu
@ 6 dni v tydnu
® kazdy den

@ 2idné cestovani motorovym dopravnim
prostfedkem -> pfejdi k otazce €. 10

4 (16¥4%)

2(8,3 %)

2(8,3 %)

2(8,3 %) 2(8,3 %)

1(4,2 %) 1 (4,2 91)(4,2 1)(4,2 %) 1(4,2 91)(4,2 %) 1(4,2 91)(4,2 91)(4,2 1)(4,2 1)(4,2 %)

0 1 hodinu 15 minut 20 minut 20min 30minut 40 min Smin Pul h...

Dalsim faktorem vyzkumu je jizda na kole. Polovina respondentd z fad rodicu, tj. 16
rodict, kolo k aktivnimu transportu z mista na misto nevyuziva. U déti je tato skuteCnost jina,
zde je aktivita pocetnéj$i, a to, ze 75 % dotazovanych vyuziva jizdu na kole. Cela aktivita je

znazornéna v tabulce €. 3. A nasledné doplnéna grafem €. 9 1 s minutovou dotaci.

Tabulka ¢. 3

rodic¢ dité
Faktor Jizda na Jizda na Pocet dni | Jizdana | Jizda na Pocet dni
kategorii PA kole kole kole kole
v zamé&stnani prum. prum.
(n) NE ANO NE ANO
Kategorie 1. 3,9
10 7 4 13 3,5
(n=17)
Kategorie 3,2
L. 4 5 3 6 3,16
(n=9)
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Kategorie
I1I.

(n=6)

2,5

2,6

Graf ¢. 9 —jizda na kole rodice

"‘

1

0

Graf ¢. 10 —jizda na kole déti

120 minut

N

1h

1(5,3 91)(5,3 413(5,3 91)(5,3 %1)(5,3 “1)(5,3 %1)(5,3 %1)(5,3 “1)(5,3 %1)(5,3 %)
| |

20min

@ 1 denvtydnu
@ 2dny vtydnu
® 3dnyvtydnu
@ 4 dny v tydnu
@ 5dnivtydnu
@® 6dnivtydnu
@ kazdy den

@ 2adna jizda na kole -> prejdi k otazce €.
12

1(5,3 41)(5,3 %)

30 min 40 minut 5 min 60 minut

@ 1denvtydnu
® 2dny vtydnu
@ 3dny vtydnu
@ 4 dny v tydnu
@ 5dnivtydnu
® 6dnivtydnu
® kazdy den

@ :4dna jizda na kole -> prejdi k otazce &.
12

63

1(5,3 (5,3 %1)(5,3 %
i




2 (813]%)
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1

0
0 minut 1 hodinu  10min 1h 20 min 20 minut 30 minut 4 hodiny 40 minut 5min 60 minut Ho...

Dotazovani dale odpovidali na otazky zptisobu pfesunu z mista na misto. Nasledujici
otazka patfila chtzi. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste chodil/a nepretrzité alespori
10 minut pfi pfesunu z mista na misto? V kategorii L, tj. rodice a déti v kategorii ptipravka
a elévové, rodiCe pramérné stravi chiizi 4,82 dni. Chazi travi primérné 42 minut denné. Déti
jsou na tom odli$n€, jejich praimérna denni hodnota chiize je 3,23 dni a minutova dotace ¢ini
témef 30 minut denné. U kategorie II jsou vysledky nasledujici. Primérna denni hodnota
u dospélych jsou 3 dny, u déti poté 5,22 dni. Casova dotace u druhé kategorie je u dospé&lych
31 minut, u déti poté 54 minut. V posledni kategorii, tj. dorostenci a juniofi, vySly prumérné
hodnoty chiize rodicli na 5,33 dni s primérnym Casem 72 minut za den. U déti této kategorie
se jednalo o 6 dni s primémym C¢asem 36 minut denné. VSe znazornéno v grafu ¢. 11

i s hodinovou dotaci.

Graf ¢. 11 — chuze rodice

@® 1 denvtydnu
@® 2dny v tydnu
@ 3dny v tydnu
@® 4 dny vtydnu
@ 5dnivtydnu
@® 6 dni v tydnu
® kazdy den

@ 2adna chlze z mista na misto -> prejdi
ke 3. ¢asti: Domaci prace
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1 hod 2 hodiny 20 minut 30 minut 30min. 40 min 60 minut 90min

Graf ¢. 12 — chuze déti

@ 1denvtydnu
® 2dny v tydnu
® 3dnyvtydnu
@ 4 dny v tydnu
@ 5 dni v tydnu
@ 6 dni v tydnu
® kazdy den

@ :2adna chuze z mista na misto -> prejdi
ke 3. ¢asti: Domaci prace

4
4(13%%) 4(13%%)
3 (10,3 %)
3
2 (6,9 %) 2 (6,9 %)
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1
0

1 hodina 2.5 hodiny 30 min 40 minut 90min

10min 20 minut 30 minut 50 min denné (6]

Ve treti Casti dotazniku jsme se probanda dotazovali na domaci prace, udrzbu domu
(bytu) a péci o rodinu. Odpovédi jsou zaznamenany v grafu €. 13 a 14, konkrétné vSak vysledky
dopadly nasledovné. V 1. kategorii rodi¢ové primérmé ¢ini domaci prace 3,8 dni s ¢asovou
dotaci 100 minut/den. Jejich potomci tolik prace nedélaji, zde vysledky ukazuji na primérnou
denni hodnotu 1,4 za tyden s ¢asovou dotaci 26 minut za den. Kategorie mladsSich a star§ich
zaka vyplynula nasledovné. Rodice ¢ini prumérné 3,5 dni pracovni Cinnosti v domacnosti
s Casovou dotaci hodinu denné€. U déti je hodnota odlisna, pramér dni je 1,7 za tyden, Casova
hodnota je poté 44 minut/denné. Nejstarsi kategorii I11. vySla nasledovné: rodice 3,3 dni/ tyden

s 85 minutami na den, déti 2,6 dni s 53 minutami/denng¢.
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Graf ¢. 13 — domaci prace rodice

@ 1 denvtydnu

@® 2dny vtydnu
@ 3dny vtydnu
@ 4 dny vtydnu
g @ 5 dni v tydnu

@ 6 dni v tydnu
@ kazdy den

@ :z4dna stfedné zatéZujici PA na zahradé
nebo v okoli domu -> pfejdi k otazce €.

9,4%

16
4
s
3(9.7 %) ( )
3
2 (6,5 %) 2(6,5%) 2 (6.5 %)
2

1(3,21%(3,2 %) (3.212(3.2 %) [ (3.212(3,21%(3,21%(3,21%(3,2 %) (3.21%(3,£19(3,21%(3,21%(3,21%(3,21%(3,2 %) [ (3.2 %) (3.2 ¢

0
1 hodina 1 hodinu 120 min 15 minut 2 hod 2 hod. 20,min 2hod 30 minut 60 min  60minut Ho...

Graf ¢. 14 — domaci prace déti

@® 1 denvtydnu
@ 2dny vtydnu
@ 3dnyvtydnu
15,6% @ 4dny vtydnu
@ 5 dni v tydnu

@® 6 dni v tydnu
@ kazdy den

@ 2adna stfedné zatézujici PA na zahradé
nebo v okoli domu -> piejdi k otazce ¢.
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Otazka rekreace, sport a volnoCasova pohybova aktivita byla dal§i otazkou v naSem
dotazniku. Pfedevsim nas zajimala PA rodict. Déti pravidelné dochazi na florbalové tréninky.

Jednotlivé hodnoty jsou vyobrazeny v tabulce €. 4 viz nize:

Tabulka ¢. 4

rodic
Faktor kategorii Intenzi | Intenzivni PA Pocet dni
PA v zaméstnani | vni PA ANO prum.
(n) NE
Kategorie 1. 1,4
7 10
(n=17)
Kategorie II. 0,5
6 3
(n=9)
Kategorie I1I. | s 2,3
(n=6)

Ve srovnani rodi¢u a déti jsou vysledky nasledujici. V kategorii pfipravka a elévové
rodi¢e pramérné ¢ini 1,4 dni za tyden, déti dvojnasobek priméru svych rodicu. U kategorie I1.
je rodiCe splnuji danou otazku pul dne za tyden, déti 2.4 dni za tyden. Nejstarsi kategorie je na
tom nejlépe v porovnani rodica, tam se hodnota u rodi¢t vysplhala na 2.3 dny za tyden, jejich
potomci poté dvojnasobek, a to 4,6 dni tydné. Graf ¢. 15 a 16 s vysledky je vyobrazen nize.

Dale jsou doplnény i hodinové dotace.

Graf ¢. 15 — rekreace rodice

@ 1denvtydnu
@® 2 dny vtydnu

3 dny v tydnu
@ 4 dny v tydnu
@ 5dnivtydnu

@ 6 dni v tydnu
® kazdy den
@ Zadna intenzivni PA ve volném &ase ->

prejdi k otazce €. 22
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Graf ¢. 16 — rekreace dité
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Stifedné zatézujici pohybova aktivita Cinila dalsi otazku v naSem dotazniku. Do dané
¢innosti se pocita napriklad jizda na kole €i plavani béznym tempem. V kategorii I se primérna
tydenni aktivita pohybovala u rodic¢t 1,35 dni, u déti 2 dny v tydnu. Kategorie II takovych
vysledkt nedosahla, u rodicua se jednalo o 1,2 dny za tyden, u déti 1,6 dni. Nejvyssi pocet dni
na jednotlivce se objevil v kategorii III. Zde rodice v priméru vykonavali stfedné zatézujici
PA 1,8 dni za tyden, jejich déti poté presny dvojnasobek. VSe opét znazornéno v grafu ¢. 17

a €. 18. Také doplnéno Casovym piehledem.
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Graf ¢. 17 — stfedné zatézujici PA rodice
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Graf ¢. 18 — stifedné zatézujici PA déti
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Cas straveny sezeni je dalsim zkoumanym faktorem naseho dotazniku. Nejdelim
casem denné béhem poslednich 7 dni bylo deset hodin. Kompletni Casové schéma je
znazornéno v grafu a tabulce €. 5, ve které jsou Casy sefazeny 1 dle vékovych kategorii.

Tabulka ¢. 5

rodié dité
Pracovni dny | Vikendové dny | Pracovnidny | Vikendové dny
kategorie (pramér) (prumér) (pramér) (pramér)
Kategorie 1. 296 minut 204 minut 307 minut 192 minut
Kategorie II. 312 minut 270 minut 342 minut 240 minut
Kategorie I1I. 276 minut 228 minut 325 minut 192 minut

Hodnoceni kvality pohybovych aktivit respondentt

Na zakladé vysledk dotazniku IPAQ se respondenti rozdéli do tii skupin — nizka,
stfedni a vysoka mira fyzické aktivity. Dané parametry skupin jsou dostupné na oficialnich
strankach IPAQ, v praci jsou jiz jednou popsany, ovSem pro piehlednost k vysledkim

prikladam tabulku. Tabulku s hodnotami ve svém ¢lanku zminuje Sigmund et al. (2007):

Uroven pohybové aktivity® Charakteristika tydenni pohybové aktivity®

® 2> 3 dni PA vysoké intenzity s dosazenim nejméné 1500 METminut nebo
Vysoka® ® kazdodenni jakakoliv kombinace chiize, PA stfedni nebo vysoké intenzity
s dosaZenim alespon 3000 METminut'

¢ > 3 dnu PA vysoké intenzity po dobu nejméné 20 minut denné nebo

® > 5 dnii PA stfedni intenzity nebo chiize neyméné 30 minut denné nebo

T ® = 5 dni jakékoliv kombinace chize, PA stfedni nebo vysoké intenzity

s dosazenim minimalné 600 METminut®

® PA nizsi nez 600 METminut, ktefi nespliiuji podminky vysoké ani stfedni
Nizka* urovné P;'\. Jedinci s PA nizsi nez 600 METmin jsou povaZovani za pohybové

inaktivni”

Dle pohybovych aktivit, které zaznamenali respondenti do dotazniku za poslednich
sedm dni, vyplynulo, ze miru pohybové aktivity u rodi¢t déti navstévujicich klub FBC
Mohelnice fadime pfedev§im mezi stfedni uroven. Prave stfedni troven pohybové aktivity
spliiuje 62,5 % respondentt (n = 32), na vysoké trovni se pohybuje 21,8 % rodict a pohybové
inaktivni je 15,7 % dospélych dotazovanych. U déti jsou hodnoty jiné, zde spliiuje nejvyssi
uroven 68,75 % déti, v naSem piipadeé hraca florbalu. To je ov§em dano pravidelnymi tréninky,
ve kterych hraci vykonavaji pohybovou aktivitu s vysokou intenzitou. Do druhé urovné se u

hraca tadi 25 % respondentt, zde jde predev§im o kategorii piipravka a elévové, ktefi maji

70




tréninky pouze dvakrat tydné a nedosahuji tedy na dané limity. A pouze 6,25 % hraca

nenaplnilo predeslé dvé urovné a fadime je do nizké miry PA.

Energetické narocnosti jednotlivych aktivit nalezneme v piehlednych tabulkéach

ziskané ze stranek Univerzity Masarykovy z publikace od Bernacikova (2012).

Obrazek ¢. 10

Habitualni aktivita % nal. BM | Habitualni aktivita | % nal. BM
Spani 110 Rizeni auta 190
Lezeni (bdéni) 115 Oblékani 210
Cteni 120 Vateni 235
Drobna manudlni prace | 130 Myti,hygiena 245
Psani 135 Kuleénik 260
Studium 140 Nakupovani 290
Zpivani, mluveni 140 Myti oken 310
Stolovani (jezeni) 145 Tanec 450-690
Psani na poéitaci 160 Hrani si s détmi 450-910
Prace v laboratoii 180-250 Prace na zahradé 500
Obrazek ¢. 11
Pohybova aktivita/sport | % nal. BM | Pohybova aktivita/sport | % nal. BM
Chiize 4 km/hod 290 Aerobik 660
Chtize 5 km/hod 355 Badminton 540-790
Chiize 6 km/hod 445 Basketbal 1000
Chtize 7 km/hod 520 Fotbal 1000
Béh 9 km/hod 860 Golf 350-620
Béh 10 km/hod 950 Gymnastika 620
Béh 12 km/hod 1060 Ledni hokej 1000
Béh 14 km/hod 1280 Vvsokohorska turistika 610
Cyklistika 12 km /hod 400 Sjezdové lyzovani - rekreaéni | 1000
Cyklistika 16 km /hod 580 Bézecké lyZovani - rekreaéni | 750
Cyklistika 20 km/h 800 Protahovéni 1000
Cyklistika - zavod 1000 Squash 1000
Plavani 1,2 km/hod 330 Stolni tenis 540
Plavani 1,8 km/hod 530 Tenis 825
Plavéani 3,0 km/hod 1000 Volejbal 650

7
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5 ZAVERY
Tato prace je zaméfena na pohybovou aktivitu déti a jejich rodicd, ktefi pusobi
ve florbalovém klubu s nazvem FBC Mohelnice. Déale v ni jsou pifedlozeny vysledky

dotaznikového Setfeni pomoci mezinarodniho dotazniku pohybové aktivity IPAQ, ktery

se zabyva riznymi pohybovymi aktivitami za poslednich 7 dni zacastnénych respondentt.

Vysledky, které naplnily prvni cil, jehoz tkolem bylo analyzovat pohybovou aktivitu
hract détskych kategorii a jejich rodict v klubu FBC Mohelnice, prokazuji fakt, ze pohybova
aktivita rodica hracd FBC Mohelnice nejcastéji spada do stiedni arovné pohybové aktivity.
U hracu se hodnoty lisi, zde pfevazuje vysoka uroven pohybové aktivity, zpusobena predevsim
pravidelnymi tréninky florbalu. U hraci je minimum respondentl, ktefi by se fadili do

pohybove inaktivnich. U rodica procento inaktivnich hract také neni pfili§ vysoké.

Vyzkumna otdzka, zamérena na rozdily v urovni PA v zavislosti na faktoru bydlisté
a prace/skole, nebyla potvrzena. Neni znam zadny velky rozdil mezi PA respondentt
v zavislosti na faktoru bydlisté a prace/skoly, hodnoty se liSily minimalné. Napfti¢ kategoriemi
vSak nejvyssi urovné dosahuji hraci a jejich rodi¢ové v kategorii IIL., tj. dorostenci a juniofi.
Adolescentni déti ve 100 % ptipadech spliiuji podminky vysoké miry pohybové aktivity podle
dotazniku IPAQ), jejich rodiCe se na stejnou uroven vysplhali v 50 %. Zbyla polovina poté
dosahla na stfedni troveni PA. U kategorie mladsich a starSich zaka se v prvni kategorii objevilo
66,6 % hracu, dospéli se stejnou hodnotou vSak nesplnili uroven vysokou, ale stiedni. Nejméné
aktivni se stala nejmladsi kategorie tvorena zaky mladSiho Skolniho véku a jejich rodicu.
Vice jak polovina détskych respondenta sice dosahla na nejvyssi pohybovou troveri, ov§em
jejich rodice nikoli. Zavérem muzeme potvrdit, Ze pohybova aktivita déti je pfimo ovlivnéna

PA svych rodicl, zejména v oblasti pfesunu z mista na misto a PA v domacich ¢innostech.

V dalsi ¢asti prace jsme si vyjasnili 1 jednotlivé dil¢i cile, které mély za ukol zhotovit
teoretickd stanoviska, seznamit ¢tenafe se strukturou klubu FBC Mohelnice a vyhodnocena
data prednést vedeni klubu. Z uvedenych vysledki je tfeba zaméfit se na rodiCe nejmensich

kategorii a vytvofit pohybovy program ¢i akci, kterou budou soucasti.
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6 DISKUZE

Pohybova aktivita patii mezi zakladni slozku zivota €loveéka. V soucasnosti u populace
pfirozeného pohybu ve v§ech vyspélych zemich ubyva, tudiz je velmi dileZité pfirozeny pohyb
podporovat (Zdravi 2020, 2014). Obecné se tvrdi, ze Ceska populace je pohybové pod
prumérem, ovSem toto tvrzeni ve své studii vyvraci Mitas a Fromel (2011), ktefi na zakladé
vypoctu MET prokazuji, ze Ceskd populace je pohybové aktivni nadmérné. V této praci
nebudeme pracovat s hodnotou MET, ale zaméfime se na Cas a intenzitu dané aktivity, ktera

bude porovnana s patficnym doporuc¢enim. Pracujeme s vysledky z dotazniku IPAQ.

V prvnim okruhu, ktery se zabyval pohybovou aktivitou v ramci prace ¢i studia,
probandi odpovédéli na dotaz o zaméstnani ¢i Skoly v misté bydlisté. Nasledovala Cast
s intenzivni PA v konané praci. Zde 46,9 % respondentt z fad rodica nevykonalo zadnou PA
v pracovni dobé€. Vice nez polovina PA v pracovnim prostredi vykonala, ovSem ¢asova dotace
praci se u kazdého z nich lisila. Praimérné€ vSak PA nejvice vykonavali rodiCe z kategorie L, tj.
piipravka a elévové. U nejmensich déti tento Casovy prumér prace za den Cinil 2,35 hodin.
Blaha a Fromel (2011) tvrdi, ze intenzivni pohybovou aktivitu vykonava Castéji méné vzdélana
populace. Stejnou teorii vykazuji vysledky z vyzkumu Feltlové et al. (2010), které téz pomoci
dotazniku IPAQ zjistili v kraji Kralovehradeckém, Pardubickém a na Vyso€iné u 1273
dotazovanych souvislost intenzivni pracovni PA se zakladnim vzdélanim. Doporucena aktivita
¢ini alespoti 3 dny v tydnu po dobu 20 minut (Pate et al., 1995). Tuto podminku v naSem
vyzkumném souboru dodrzelo 40,6 %. U stfedné zatézujicich pohybovych aktivit v pracovnim
¢i Skolnim prostredi, kam fadime napfiklad zvedani lehkych bfemen, je doporu¢enim WHO
minimalné 30 minut pétkrat za tyden. V nasem pripadé tuto podminku dodrzelo pouze 29 %
rodi¢t od hraca raznych vékovych kategorii. Pucci et al. (2012) ve své studii u brazilskych
muza dospél k zavéru, ze nedostatek stfedné€ zatézujicich pohybovych aktivit je spojovano

s poklesem subjektivné vnimané kvality zivota v oblasti fyzického stavu.

Druhy okruh se specializoval na dopravu do prace ¢i $koly, zde jiz byli brani v ivahu
1 hraci. Duvell (2013) zkoumal, zda pfi vyméne€ motorového dopravniho prostiedku za kolo
nastane néjaka zména ve vnimani ¢lovéka. Pfi své studii zjistil, Ze po Castejsich jizdach na kole
v ramci transportu, je proband spokojenéjsi. Snizuje totiz krevni tlak a ma celkovy vliv najejich
BMI. Hendl a Dobry (2011) dopliiuji fakt, ze jizda na kole je idealnim prostfedkem k transportu
v kazdém veku. Cestovani rodict vSak piimo ovliviuje transport déti, predevsim i ty, ktefi maji

Skolu v misté bydlisté. Dotaznikové Setfeni v této praci odhalilo, Ze nejvice respondenti z fad
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rodict cestuje kazdy pracovni den ¢i dokonce kazdy den. Na tyto moznosti pfichazi 18,8 %
dotazovanych. U déti je hodnota odlisna, zde 31, 3 % za poslednich 7 dni nejela ani jednou
motorovym dopravnim prostfedkem do prace. U starSich kategorii, dorostenci a juniofi,
musime brat v potaz dojizdéni na stiedni Skoly, zde primérny ¢as oproti svym rodic¢im byl
témer dvojnasobny. Jizda na kole ve vysledcich rodict dopadla nasledovné. Padesat procent
rodi¢t béhem 7 dni ani jednou nejelo na kole. Druhou nejcastéjsi odpovédi byla jizda pouhé
2 dny v tydnu. U déti tato aktivita dopadla vyrazné lépe. Kazdy den alespori 10 minut na kole
travi 12,5 % lidi, za nejaktivn&jsi kategorii z fad déti, ale i rodi¢l, povazujeme piipravku

aelévy.

Chiize patii mezi aktivity lehce vykonavatelné a tim i oblibené. Pucci et al (2012)
ve vyzkumech, které Setfil pomoci dotazniku kvality zivota WHOQOL a IPAQ, zjistil pozitivni
vztah mezi chizi a kvalitou zivota — specialné na zivotni prostiedi, fyzicky stav a socialni
vztahy. Z vysledku oné studie tedy vyplyva, ze chize patii mezi prospésné formy piesunu
apodporuje nejen fyzicky, alei psychicky stav jedince. U hract mohelnického florbalu je chize
Castym zpusobem pohybu, 40,6 % détskych respondentti zvolilo chtizi kazdy den. U rodica je
tato aktivita mensi, jde o 37,5 %. Chuize prevlada u kategorie mladsich a starSich zaku, zde
tvoii prumérna doba chtize hodinu denné. U dospélaki je vSak nejvétsi pramérna hodnota
zaznamenana u kategorie III. (dorostenci a juniofi), zde hodinova dotace tvoti hodina a jedenact
minut. Volba zadné vykonané chiize byla v dotazniku také volena, zde se odpovédi shodovaly
u rodicu 1 déti — konkrétné §lo o 12,5 % dotazovanych. Hendl a Dobry (2011) podporuje chizi
zejména v tom, ze jde o bazalni pohyb, ktery je prfedevS§im finanén€ nenarocny a lze ho

provozovat v kazdém veku 1 ro€nim obdobim.

Nedostatecny pohyb plati 1 u dalSich kategorii dotazniku, jako je prace na zahradé,
v okoli domu nebo v byt€, ¢i u volnocasovych aktivit (Zdravi 2020, 2013). Drygas et al. (2013)
popisuje obdobny problém, kdy 47,6 % sledované populace vede sedavy zpusob Zivota
a vykonava pohybové aktivity >15 minut denné. Ve vyzkumu této diplomové prace se
domacich praci zucastiuji predevsim rodiCové, kde pouze jeden respondent z dotazovanych
nevykonal zadnou PA v ramci domacich praci. Nejvétsi prumérnou hodinovou dotaci z fad
rodict zastava kategorie 1. — rodiCe déti z pfipravky a eléva, zde dosahli pohybové aktivity
3-4 hodin/den. U déti s primérnou hodinovou dotaci 2,5 hodin/tydné se jako nejaktivngjsi
ukazaly déti v kategorii III., tj. dorostenci a juniofi. U déti se vSak setkavame 1 s pripady

neaktivity v této oblasti. Dokonce 25 % dotazovanych hraca nevykazalo zadnou pohybovou
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aktivitu. Dle vysledka vSak nejlepsi shoda porovnani rodi€ a dité dosahla kategorie I1., kde dle

vysledku l1ze predpokladat, ze déti v praci v domé ¢i okolo né€j svym rodicim pomahaji.

Mezi intenzivni pohybové aktivity se fadi pravé florbalovy trénink. Dany sport je
u kazdé kategorie Casové odlisny, v daném vyzkumu vSak §lo o zjisténi, zda aktivita rodi¢i ma
vliv na pohybovou aktivitu déti. U détské kategorie 1., ktera ma tréninkovou dotaci 2x tydné
1,5 hodiny, se pramér této aktivity rovnal 2,8 dni/tyden. Jejich rodicové vsak tuto PA méli
polovi¢ni. Kategorie III. maji tréninky téméf tiikrat tydné, ovSem porovnani rodi€ a dit€ maji
v sektoru intenzivni pohybova aktivita nasledujici vysledky. U déti jde pramérné 4,6 dni/tyden,
u rodicl je dana hodnota presné polovicni. O intenzivni PA spojené s BMI diskutuje Bann et
al. (2015), podporuje tvrzeni, ze pohybova aktivita vyssi intenzity neni u ¢eské populace velmi
oblibena a nese zdravotni rizika. Intenzivni pohybova aktivita v§ak prevlada spiSe u déti a nema
ptfimou souvislost s pohybovou aktivitou rodict. Konkrétne 43,8 % rodict za poslednich 7 dni
neudélalo zadnou intenzivni pohybovou aktivitu, u déti je tomu jinak. Zde stejné procento

respondentt konalo intenzivni pohybovou aktivitu 3 x za tyden.

Odlisnych vysledkut si miZzeme v§imnout u stiedné zatézujici PA, tam je nizsi procento
rodict, ktefi nevykonali zadnou PA tohoto typu, konkrétné 37.5 %. OvSem i u jejich déti
se procento aktivity zménilo, zde je vice neaktivnich jedinct, konkrétne 18,8 %. Dle Gadsbyho
(2011) stfedné zatézujici volnoCasové pohybové aktivity maji mnohem vétsi vliv na pokles
vysokého krevniho tlaku, nez aktivity vysoké intenzity, z toho divodu se doporucuji na 1écbu

hypertenze. Stfedné zatézujici PA je idealni volnocasovy program pro dospélou populaci.

Sezeni je dalsi kapitolou v dotazniku, ktera vykazuje nasledujici vysledky. Béhem
pracovnich dni hodnota sezeni u rodi¢t a déti primérné piesahuje 5 hodin denné. Nejvétsi tento
Cas evidujeme u kategorie I, tj. déti ve star§Sim Skolnim véku, to samé i u jejich rodicu.
Vikendové hodnoty jsou nizs§i nez u pracovnich dni, a to téméf o jednu hodinu. Sedavy zptisob
zivota kritizuje Bann et al. (2015), ktefi ve svém vyzkumu také potvrzuji pozitivni vztah mezi

dlouhodobym sezenim a BMI v mezich nadvéahy a obezity.

Dotaznik IPAQ mapuje PA za poslednich 7 dni, proto je nutné brat vystupy zjiSténi
obecné. Behem tydne se respondent mohl setkat s nevolnosti ¢i meteorologickymi zménami,
které nemohl ovlivnit. Vyzkum se vsak tyce hraca klubu FBC Mohelnice, u kterych s jistotou
vime, ze zejména intenzivni pohybové aktivity provadéji minimalné 2 x tydné€, ¢imz spliiuji

podminku stfedni a vysoké miry fyzické aktivity.
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7 SOUHRN

Pohybova aktivita u détske, ale 1 dosp€lé, populace je velmi aktualni a dulezité téma,
predevSim v dnesni dobé. Pokud ma dité spravné navyky spojené s pohybovou aktivitou
a zdravym Zzivotnim stylem celkov€, je mozné predchazet uraztim, nemocem ¢i civilizaénim
chorobam v dospélém veku jedince. Zejména Iékarské védy mini, ze pohybova aktivita ma

pozitivni vliv na rovnomérny rast a vyvoj organismu po cely zivot clovéka.

Hlavni cilem této prace je analyzovat pohybovou aktivitu hraca détskych kategorii
ajejich rodict ve florbalovém klubu FBC Mohelnice. Vysledky dotazniku nam poskytly nahled
do zivotniho stylu rodin s détmi tii kategorii. Nejmladsi kategorie, jako je pfipravka a elévové,

mladsi a star$i zaci a dorostenci spolecné s juniory.

Prace je rozdélena na dvé Casti. V prehledu poznatkt se dozvidame o charakteristice
vyvoje jedince a o doporuCenych davkach PA vzhledem véku, od nejmensich déti az po
dospélou populaci. Déle je v praci predstavena hra florbal a florbalovy klub FBC Mohelnice,
ze kterého pochazi vyzkumny soubor déti a jejich rodict. Prakticka Cast se zabyva samotnym
vyzkumem. Dotaznikové Setfeni probéhlo pomoci dotazniku IPAQ od bfezna 2022 do ¢ervna
téhoz roku. Osloveno bylo 70 rodici. Do konecného Setfeni bylo zafazeno pouze 32 rodica

a jejich potomkd.

V kapitole Vysledky a Diskuze jsou zpracovany zjisténé vysledky. Vysledky této prace
poukazuji na fakt, ze pohybova aktivita rodi¢i hra¢i FBC Mohelnice nejcCastéji spada
do stfedni urovné pohybové aktivity. U hract samotnych se hodnoty lisi, zde prevazuje vysoka
urovei pohybové aktivity, zplsobena predev§im pravidelnymi tréninky florbalu.

PA v zavislosti na faktoru bydlis§té nebyla nijak prokazana, zde se vysledky liSily minimalné

Napri¢ kategoriemi vSak nejvyssi urovné dosahuji hraci a jejich rodiCové v kategorii
II1., tj. dorostenci a juniofi. Nejméneé aktivni se stala nejmladsi kategorie tvorena zaky mladsiho
Skolniho véku a jejich rodicu. Vice jak polovina détskych respondentt sice dosahla na nejvyssi
pohybovou troven, ovSem jejich rodice nikoli. Z vysledku také mizeme odvodit, ze pohybova
aktivita déti je pfimo ovlivnéna PA svych rodica, zejména v oblasti pfesunu z mista na misto

a PA v domacich ¢innostech.

Pohybova aktivita, a jeji urcita denni davka, ma velky vyznam v zivoté ¢loveka a s jeji

absenci muze dochazet k mnoha onemocnénim, jak na fyzické, tak psychické arovni.
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Osvojeni si pohybu ve spojeni se spravnymi stravovacimi navyky v détském veéku

je povazovano za jednu z forem prevence civilizacnich chorob.

8 SUMMARY

Physical activity among children, as well as adults, is a very current and important topic,
especially nowadays. If the child has the right habits associated with physical activity and
a healthy lifestyle in general, it is possible to prevent injuries, illnesses or diseases of
civilization in the adult age of the individual. In particular, medical sciences believe that
physical activity has a positive effect on the uniform growth and development of the organism

throughout a person's life.

The main goal of this work is to analyze the movement activity of children's players
and their parents in the floorball club FBC Mohelnice. The results of the questionnaire gave us
an insight into the lifestyle of families with children of three categories. The youngest category,

such as preparatory and pupils, younger and older pupils and teenagers together with juniors.

The work is divided into two parts. In the overview of findings, we learn about the
characteristics of an individual's development and the recommended doses of PA according to
age, from the smallest children to the adult population. The work also presents the game of
floorball and the floorball club FBC Mohelnice, from which the research set of children and
their parents comes. The practical part deals with the research itself. The survey was carried
out using the IPAQ questionnaire from March 2022 to June 2022. 70 parents were contacted.

Only 32 parents and their offspring were included in the final investigation.

The results found are processed in the Results and Discussion chapter. The results of
this work point to the fact that the physical activity of the parents of FBC Mohelnice players
most often falls into the medium level of physical activity. For the players themselves,
the values differ, a high level of physical activity prevails here, mainly caused by regular
floorball training. PA depending on the residence factor was not proven in any way, here the

results differed minimally

Across categories, however, the highest level is achieved by players and their parents
in category III, i.e. adolescents and juniors. The youngest category, made up of pupils

of younger school age and their parents, became the least active. Although more than half of
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the child respondents reached the highest level of movement, their parents did not. We can also
deduce from the results that children's physical activity is directly influenced by their parents'

PA, especially in the area of moving from place to place and PA in household activities.

Movement activity, and its certain daily dose, is of great importance in a person's life,
and with its absence, many diseases can occur, both on a physical and psychological level.
Acquiring movement in connection with proper eating habits in childhood is considered one of

the forms of prevention of civilization diseases.
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10 PRILOHY

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Cenirum kinaniropologického vizkumu, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou akfivitu, kterou vykonavate jako soufast VasSeho kaZdodenniho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na €as, kiery jste stravili pohybovou aktivitou ¥ poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpov&zeni viech otazek, | kdyZ se nepovaZujete za pohybové aktivniho Elovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako souéast domacich praci, na zahradég, pfi pfesunu z mista na misto a
ve VaSem volném &ase pfi rekreaci, cvitenl nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (tElesn& naroénd) a stfedné zatéZujici pohybowou aktivitou, kterou jste
provadélia béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se vyznatuje t&Zkou télesnou ndmahou a
zadychanim. Stfedné zatéZujici pohybova aktivita se vyznaluje stfednl t&lesnou ndmahou, pfi niZ dychate trochu
vic neZ normalné.

1. GAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvnl &ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, Skolnl dochazku, zemédélské
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dalsi neplacenou praci, kterou jste délal/a mimo svij domov. Nezahrnujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jake napf. domacl a zahradni prace, OdrZbu domu (bytu) a péci o
radinu. Na to se ptame ve 3. asti.

1. Mate v souéasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimeo svlj domov?
Anc
D Ne — Prejdéte ke 2. édsti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veSkeré pohybové akfivity, kierou jste provadélla béhem poslednich 7 dni jako
soucast Vageho placeného zaméstnanl (Skolnl dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do
prace a z prace (do SKoly a ze Skoly).

2. V kolka dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
t&2kych bfemen, kopani (rytl), t82ké stavebnl préce, vystup do schodd v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrZité alespofi 10 minut.

dni v tydnu
|:| Z4dna intenzivni pohybova akfivita spojend s praci nebo studiem === Pfejdéte k otdzce é. 4

3. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnld provadénim intenzivni pohyboveé aktivity v ramei
\asi prace nebo studia (v prdméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. Opét berte v Ovahu pouze tu pohybovou akfivitu, kterou jste provadélla nepfetr?itd alespofi 10 minut. V
kolika dnech b&hem poslednich 7 dnl jste provadélla stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu, napf.
pfenaieni lehkych bfemen, v rameil Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chizi.

dni v tydnu

EI Zadna stfedné zaté3ujici pohybova aktivita
spaojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otdzce €. 6

5. Kolik Zasu jste obvykle strévilla v jednom z téchto dndl provad&nim stiredné zatéZujici pohybové aktivity v
ramei Vasi prace nebo studia (v praméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. V kolika dnech b&éhem poslednich 7 dnii jste chodilla nepfetrZité alespofi 10 minut v rdmci Vasi prace
nebo studia? Nezapoéitavejte prosim chizi do prace (Skoly) nebo z prace (Skaly).

dni v tydnu
|:| Z4dna chiize spojena s praci Nebo SIUAIEM e Prejdéte ke 2. Casti: PRESUNY...

7. Kolik &asu jste obwykle stravil/a v jednom z téchto dni chizi v rémci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné
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2. GAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Masledujici otazky se vziahujl k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, vEetn& mist jako pracovistg, obchody,
kina atd.

8.

W kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste cestovalla motorovym dopravnim prostfedkem, jako
napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dni v tydnu
D Z4dné cestovanl motorovym dopravnim prostfedkem — Prejdéte k otdzce €. 10

Kolik £asu jste obvykle stravilfa v jednom z téchto dni cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Nyni berte v dvahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovani do prace a z prace, do Skoly a ze Skoly, pochlzkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10.

11.

12.

13.

W kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste jezdil/a na kole nepfetrZité alespofi 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dni v tydnu
|:| Z4dna jizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otdzce €. 12

Kolik €asu jste obvykle stravilla v jednom z t&chto dnl jizdou na kole z mista na misto (v pruméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

W kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste chodil/a nepfetrZité alespofi 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?

_ dnivtydnu

[] Zadna chize z mista namisto Prejdéte ke 3. édsti: DOMACI PRACE...
Kolik &asu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dnl chidzi z mista na misto (v prdméru za jeden den)?
_____hodin denné

minut denné

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

Tato &4st se tykd pohybové aktivity, kierou jste provadélla béhem poslednich 7 dnil doma a okolo domu, jako
napf. domaci prace, zahradkafenl, prace v okoll domu, udrZba domu (bytu) a péée o rodinu.

14,

15.

16.

Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kierou jste provadél/a nepfetrZité alespofi 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dnd jste provadél/a intenzivni pohybovou akfivitu, jako zvedani t&Zkych
bfemen, Stipani dfivi, odklizenl snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dni v tydnu

D Z4dna intenzivni pohybova akfivita
na zahradé nebo v okall domu w— Prejdéte k otazce €. 16

Kolik Zasu jste obwykle stravilla v jednom z téchio dnl provadénim intenzivni pohybové akfivity na
zahradé& nebo v okoll domu (v praméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepfetrZité alespofi 10 minut. ¥
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadélia stfedné zatéiujici pohybovou aktivitu, jake napf.
pfena&eni lehkych bfemen, zametanl, mytl oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dni v tydnu

|:| Z4dna stfedné zat&#ujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otdzce €. 18
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17.

18.

19.

Kolik &asu jste obvykle stravilla v jednom z t&chto dnl provad&nim stfedné zatéZujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoll domu (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denng

Jesté jednou berte v Ovahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepfetrité alespof 10
minut. V' kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu,
jake napf. pfenaseni lehkych bfemen, mytl oken, drhnutl podlahy a zametani u vas doma?

dnii v tydnu
[ ] Zadna stredné zat&2ujici pohybova aktivita doma = Prejdéte ke 4. édsti: REKREACE...

Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnl provadénim stfedné zatéZujici pohybové aktivity u
vas doma (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato &ast se tyka velkeré pohybové akdivity, kierou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni pouze pfi rekreaci,
sportu, cviGenl nebo ve volném &ase. Nezahmujte prosim tu aktivitu, které jste uvedl/a jiZ diive.

20.

21.

23.

24,

25.

Nezapotitavejte chizi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste chodilia
nepfetrZité alespofi 10 minut ve svém volném éase?

dni v tydnu

[[] Zadna chize ve volném case — Prejdéte k otdzce €. 22
Kolik &asu jste obvykle stravilla chizi v jednom z téchto dnl ve svém volném &ase (v praméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, Kterou jste provadél/a nepfetrZitd alespofi 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadéla intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
€ase, jako napf. aerobik, bé&h, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dni v tydnu
[[] Zadna intenzivni pohybova aklivita ve volném Gase  mp Prejdéte k otdzce é. 24

Kolik Easu jste obwykle stravil’a v jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném &ase (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Opét berte v Ovahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepfetrZité alesponf 10 minut.
V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu ve swém
volném éase, jako napf. jlzdu na kole b&Znym tempem, plavani b&Znym tempem a tenisovou Etyfthru?

dnil v tydnu

[[] Zadna stfedn& zatézujici pohybova akiivita o )
ve valnem &ase = Piejdéte k 5. éasti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik Zasu jste obwykle strévilla v jednom z téchto dnd ve svém volném E&ase provadénim stfedné
zatéiujici pohybové aktivity (v prumé&ru za jeden den)?

hodin denné

minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM
Posledni otdzky se tykajl ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve 5kole, doma, pfi studiu a ve volném gase. To
muiZe zahrnovat &as, ktery stravite sezenim u stolu, na névitévé pfatel, u éteni nebo sezenim a leZenim pfi

sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiZ uvedlia
dfive.

26. Kolik Zasu denné jste obvykle stravila sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnd
{v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
27. Kolik ¢asu denné jste obwykle stravila sezenim ve vikendovych dnech b&hem poslednich 7 dni
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ MuZ
__ Zena

2. Kolik vam byle let pfi vagich poslednich narozeninach?
Let
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonfeno (vEetné zakladni Skoly)?
Let
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

4. Mate v sou€asné dobé placené zaméstnan(?

____Ano

_ _Ne - Prejdéte k otdzes &. 6
__ Mevim/Nejsem si jistyla ——————® Prajdéte k atdzce & 6
___ Odmitam odpovédét — Prajdéte k atdzce & 6

5. Pokud ano, kolik hedin tydné pracujete ve vSech zamé&stnanich?
__ Hodin tydné
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

6. Kam zafadite misto, kde Zijete?
___Velké mésto (= 100 000 obyvatel)
__ Sifedn& velké mé&sto (30 000 - 100 000 obyvatel)
__ Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
____Mala obecfvesnice (< 1 000 obyvatel)
___ Mevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitadm odpovédét

Dopliujici idaje

Vyska (cm): ] Hmotnost (kg [ ]
BydIisté: okres: | |obec | | Narodnost: |:|

Zpusob bydleni (dim-D, bytovy dim-B): |:| Kufék (ano-A, ne-N): |:|
Zpiisob Zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 let-RD):| | Mate psa (ano-A, ne-N): [ ]
Materialni podminky: mam k dispozici (anc-A, ne-N) kolo I:l auto |:| chatu, chalupu I:l

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

Sportovni éinnost, kierou b&hem roku nejéastéji provozujete | |

a kterou byste nejradé&ji provozoval/a | |
MNeprovozuji Zadnou sportovni akfivitu :|
Dékujeme Vam za peélivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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