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Uvod

Dospivani je obdobim pfechodu od détstvi k dospélosti a zahrnuje témér jednu dekadu
Zivota. Dochazi ke zménam v somatické, psychické a socialni oblasti. Tato komplexni
pfeména je primarné podminéna biologicky, ale je vzZzdy ovlivnéna interakci
s psychickymi a socialnimi faktory. Priabéh adolescence je zavisly na konkrétnich
spoleCenskych i kulturnich aspektech, na poZadavcich a ocCekavani spolecnosti

smérem k dospivajicim.

PFi své préci instruktorky aerobiku se setkdvam s dév&aty od péti let véku aZ do obdobi
adolescence, kdy dochazi k velkym télesnym zmé&nam a Utlumu v rozvoji pohybovych
dovednosti a pribyva vliv vrstevnickych skupin. Pravé vékova kategorie teenageru je
Casto potkavana ve skupinkach sedicich na laveckach, s cigaretou, maskovanym
napojem v barevné plastikové lahvi a s vulgarnim slovnikem. Zabijeji volny €as. Byt

uspésny ve Skole a v zajmové aktivité se dnes, zda se, nenosi. Je tomu opravdu tak?

DalSim poznatkem z mé praxe je nizk& aroven motorickych dovednosti. Neni vyjimkou,
ze divky, které jsou ve Ctvrté ¢i paté tfidé maji problém s koordinaci pohybu pazi
a nohou, s provedenim kotoulu vpfed, s chycenim a hozenim mice. Dfive byvalo vidét
skupinky déti rGzného veéku na hfiStich mezi domy, casto spole¢né s nékolika
dospélymi, jak hraji miCové hry, lozi po pralezkach, jezdi na kole, vytvareji si
pfekazkove drahy, v zimé vyrobi kluzisté. V sou€asné dobé je mozné toto provadét jen
v organizovanych spolcich, ve sportovnich klubech, stfediscich volného ¢&asu,
v télocviku, v matefskych centrech. MenSi déti vSak nardzi na problém. Krouzky
zacCinaji Casto jeSté v pracovni dobé rodict, déti nemohou jit samy, jsou odkazany
pouze na nabidku jejich Skolky €i Skoly. Ta je nemusi oslovit a déti nedélaji nic,
neziskaji navyk ani potfebu aktivity. Zacinat se sportem na rozhrani détstvi a dospivani
neni jednoduché. Mnohym vSe trva déle, vysledky se nedostavuji tak rychle jako
u ostatnich, mohou se stat teréem posméchu a pokud nemaji dobrou podporu

kamaradu, rodi€u a hlavné trenérl a vedoucich, radéji kon¢i.

Diplomové préace je zaméfena na zjiSténi vlivu pohybovych aktivit na psychomotoricky
vyvoj dospivajicich divek. Teoreticka ¢ast definuje pojem volny ¢as a jeho vyuZiti pro
pohybové aktivity, zdravy Zivotni styl a jeho hlavni zasady, stejné jako riziko dnesni

doby — metabolicky syndrom. Struéné popisuje psychicky a motoricky vyvoj v prubéhu



rané adolescence, antropometrickd méfeni a motorické testy, které budou pouZity
a porovnany se znamymi referenénimi hodnotami ve vlastnim vyzkumném Setfeni.
Prakticka cast zjiStuje pomér pohybovych a ostatnich volno€asovych aktivit mladych
divek k obdobi rané adolescence a jejich vliv na utvafeni jejich osobnosti a mapuje
stav pohybovych dovednosti a schopnosti. Dale porovnava ziskané vysledky v téchto
oblastech u divek pravidelné sportujicich a divek, které se pravidelné Zadné pohybove

aktivité nevénuiji.



1 Volny €as a zdravy Zivotni styl

1.1Volny ¢as

Volny €as je vétSinou definujeme jako ¢ast dne, kdy jsme osvobozeni od povinnosti
a zavazku nejen vaci okoli, ale i k sobé samym. Je to ¢as vénovany pouze sam sobé,
Cas s prateli, rodinou. Shodujeme se, Ze je to Cas, ktery je vymezen naSim pFanim,
touham, zalibam, koni¢kim, tedy c¢as, kdy délame, co chceme, Cas ktery si

naplanujeme a prozijeme dle vlastniho svobodného rozhodnuti a momentélni nalady.

Volny Cas je ten, s kterym ¢Clovék mdzZe nakladat podle svého uvazeni a na zékladé
svych zajml. Volny Cas je doba, kter4 zlstane z 24 hodin po odecteni Casu
vénovaném praci, péci o rodinu a domacnost a péci o vlastni fyzické potfeby vcetné

spanku.

Dle M. Kaplana mé volny €as rozvijet védomi vlastni individuality, podnécovat tvarci
silu v jedinci a neumozfiovat negativni zazitky. Psychohygiena chape volny €as jako
prostor pro vSechny c&innosti, které maji vést k rozvoji zdravé osobnosti, k upevnéni

zdravi a také k formovani predstav o budoucnosti osobnosti.?

Volny ¢as chapeme pozitivné, kdyZ jej dobfe a konstruktivné vyuzivame. Jestlize neni
efektivné naplnén, mdZe stat nepfijemnou zatézi, ktera vyvolava ¢i zhorSuje
maladaptivni chovani. Nebezpeény je tehdy, kdyZ je vyuzivan ke zdravotné a / nebo
psychologicky Skodlivym aktivitam — koufeni, toxikomanie, gambling. Nékdy neni
problémem jen jeho naplnéni, ale uz jeho ziskadvani — mluvime o ¢asovém stresu,
o stavu, kdy se jedinci nedostava ¢asu na odpocinek a zabavu a nékdy ani na naplnéni
pracovnich ¢&i Skolnich povinnosti. Za téchto okolnosti se pak volny ¢as stava faktorem,

ktery rozhoduje o fyzickém i duSevnim zdravi.

V obdobi dospivani vétSinou nebyva problém s nedostatkem volného ¢asu jako spiSe

s jeho smysluplnou a jedince rozvijejici a uspokojujici naplni.

! Priicha J., Walterova E., Mares J., 2003, s. 274

% Vranova V., 1997, s. 19-22



1.2 Zdravy zivotni styl

Zivotni styl je faktor, ktery ovliviiuje nase zdravi aZ z 80%. Existuji rGzné navody, jak Zit
spravné a zdravé, vSechny v3ak maji spolecny cil, najit recept jak byt zdravy, citit se fit
a prijemné. Ze vSech navodu Ize vyvodit nasledujici hlavni zasady zdravého Zivotniho

stylu:

e Pestrd a vyvazena strava

* Vhodna pohybova aktivita

« Vyvarovani se uzivani Skodlivych latek i nadmérné konzumace alkoholu
* Optimizmus a dobr4 nélada

e Dostatek spanku

« Vyhybani se stresu

PFi hodnoceni Zivotniho stylu je vZdy dlleZité posuzovat kazdého individualné —

zohlednit jeho aktualni zdravotni stav, fyzicky a psychicky stav, vék a pohlavi.

Pestrd a vyvaZena strava by méla byt kvalitni, dodavat ndm potfebnou energii
a Ziviny, aniz by dochézelo k pfebytkim nékterych sloZzek. Rozhodné sem nepatfi
drastické diety &i extrémni stravovaci rezimy. ZaleZi opét na individualité kazdého
jedince. Rozdilny stravovaci rezim a skladbu potravin ma vrcholovy sportovec, student,
starSi osoby, malé déti. Méli bychom si vybirat co nejvice druhd potravin, jist pomalu
a dobfe zvykat. V jidelnicku by neméla chybét zelenina v riznych Upravach a ovoce
nejlépe v syrovém stavu. Kazdodenni soucasti jidelnicku by mély byt miééné vyrobky,
pro béZznou populaci plné vyhovuji nizkotuéné typy, které dodaji potfebné bilkoviny
a vapnik a nezatiZzi organismus tukem. PfevaZovat by mély potraviny obsahujici
celozrnnou mouku a rostlinné tuky nad Zivo€isnymi. Omezit bychom méli konzumaci
jednoduchych sacharidtd a alkoholu. Denné bychom méli vypit dva az tfi litry tekutin,
nejlépe kvalitni vody, neslazené mineralky, ovocné ¢i bylinkové ¢aje. Dulezita je také
technologie Upravy potravin. Volime radéji jednoduché zpusoby jako je peceni

v troubé, na rostu, vareni v pare, kdy je niZSi spotfeba tuku.

Fyzick& aktivita zvySuje spotfebu energie, tudiz vyvazuje jeji pfijem z potravy, formuje
postavu a je vyraznym Cinitelem v boji proti obezité. Odstranuje také psychické napéti

a stres, uvolnénim endorfind se nam zlepSi nélada a ,dobije se energie“. Fyzicka



aktivita zvySuje kardiovaskularni vykonnost, pfedchazi zacpé a chrani pfed mnoha
civilizaénimi  chorobami, znichZz mnohé dnes muZeme zahrnout pod pojem

~.metabolicky syndrom®“.

Pfiméfena pohybova aktivita nejen v ramci Skolni télesné vychovy ale i jako zpusob
vyuZziti volného Casu patfi k faktordm, které pozitivné ovliviiuji zdravy vyvoj Clovéka
a délku jeho Zivota. Nevhodny zpUsob vyuZivani volného ¢asu vede k maladaptivnimu
vyvoji a pfispiva ke vzniku kriminality mladistvych, drogovych zavislosti a jinych
socialné patologickych jev. Na formovéani volného ¢asu déti a dospivajicich se podileji
rlzné organizace, nelze vSak spoléhat pouze na instituce, dulezitou roli pfi formovani
osobnosti hraji rodi¢e. Sledovani nazorl, postoji u adolescentni mladeze o sport,
télovychovu a pohybové aktivity obecné je dulezitym informacnim zdrojem pro odhad
vyvoje a trendd. Sport muze velmi dobfe vypliovat volny €as a tim i zlepSovat Ci

alespori udrZovat t&lesnou zdatnost.’

Vyvarovani se uzivani Skodlivych latek by se pro dospivajici meélo stat
samoziejmosti. O Skodlivosti tabakovych produktd a nadmérného pozivani alkoholu
jsme informovani ze vSech stran. BohuZzel, na druhé strané ve vSech filmech mazeme
vidét, jak je vlastné ,normalni“ si zapalit a dat skleni¢ku ¢i ,panacka“ néceho tvrdsiho
a je jedno, zda jsme ve stresu nebo uz vlastné relaxujeme. Je dobré si toto uvédomit.
Déti a dospivajici travi sledovanim televize pomérné velkou &ast volného €asu a jsou

tak ohrozeni prevzetim téchto vzor(. Stejné tak je tomu i v pfipadé navykovych latek.
Optimismus a dobra nalada jsou nejlepSi obranou proti stresu a napéti.

Dostatek spanku a odpo ¢inek jsou nedilnou soucasti péfe o vlastni zdravi.
Odpocinek by mél byt dostate¢né dlouhy a posilujici. Kazdy z nas by mél umét zvolnit
tempo, vypnout, zastavit se. Energii miZzeme dobijet jak pasivnim lenoSenim
s knizkou, kratkym odpolednim zdfimnutim i prochdzkou s doméacim milackem,
dobrovolnou praci na zahrddce, lehkou sportovni aktivitou, navstévou sauny,
masézemi apod. Pravidelny spanek pak doplni dalSi energii, dovoli organismu
zpracovat vSe proZité, vyloucit Skodliviny a pfipravit jedince na dalSi den. Dospivajici

Clovék by mél spat osm az devét hodin denné.

Vyhybani se stresu je velmi sloZité. Mnoho vSak miZeme pro sebe udélat tim, Ze se
nau€ime asertivité, budeme peclivé vazit, kolik aktivit zvladneme, abychom se

nedostali do ¢asové tisné a vyhnuli se konfliktim s ostatnimi za nesplnéné ukoly.

? Jansa P., Kocourek J., Votruba J., Daskova B., 2005, s. 85, 119



Dulezity je management ¢asu — tedy peclivé naplanovat své povinnosti i zajmy, zvlasté

pak v pfipadé, Ze neméame radi ndhlé zmény plana.

1.3 Metabolicky syndrom jako d dsledek nezdravé Zivotospravy

Hovofime o komplexu poruch metabolismu krevnich cukrd a tuku, v fizeni krevniho
tlaku a v ukladani tukovych zasob. Pfedstavuje rizikovy faktor pro rozvoj aterosklerdzy
a srde¢nich onemocnéni, cukrovky. Vyskytuje se u cca 30% populace a jeho vyskyt

stale stoupa.

Etiologii jsou genetické faktory, nevhodna skladba stravy a prejidani se, nedostate¢na
pohybova aktivita, koufeni a stres. Projevuje se abdominalni obezitou, zvySenymi
hodnotami glykémii na laéno a pozdé&ji inzulinovou rezistenci (diabetes melllitus
[l.typu), hypertenzi a vysokymi hladinami cholesterolu a triglyceridd. To vSe vede

k rozvoji chronickych obtiZi a jejich akutnim projevam:

* Ischemickd choroba srdecni (infarkt myokardu, mozkové mrtvice, angina

pectoris)
» Diabetes mellitus Il.typu v€etné komplikaci (retinopatie, nefropatie apod.)
» ateroskleréza v€etné perifernich cévnich obtizi
 artréza velkych kloubu
* nékteré typy nadord

» obtize v gastro-intestinalnim traktu (Zlu¢ové kameny, zacpa, divertikulitida,

paleni zahy)
» gynekologické obtize
* snizeni imunity
* dusnost
* hemeroidy
» psychické poruchy a deprese

V Ceské Republice trpi nadvahou 50 % a zfetelnou obezitou 20 % dospélé populace.

U déti byla v roce 2000 zjisténa obezita u 5,6 % divek ve véku 7 - 11 let. Vyskyt obezity



se zvySuje v populaci kazdych 10 let o 10 — 40 %, u déti se za poslednich 10 — 25 let
jeji vyskyt téméF ztrojnasobil.* U obéznich jedinct v détském véku a adolescenci vyskyt
metabolického syndromu kolisa v zavislosti na pouzitych kritériich mezi 18 — 50 %.
U déti s normalni hmotnosti (25. — 75 percentil) se metabolicky syndrom vyskytuje
v meéné nez 1 %. ZvySeni systolického &i diastolického tlaku je popisovano u 20 — 30
% obéznich déti.> Mezi kritéria metabolického syndromu pro adolescenty patfi obezita
nad 90. Percentil, hodnoty krevniho tlaku vySSi nez 130/85, hladiny krevniho cukru nad

5,6 mmol/l a obvod pasu vétsi nez 80 centimetr(.®

* Goldemund K., 2003/1, 5. 9
> Kolska M., 4/2008, s. 169 - 170
® http?//www.idf.org/home/index.cfm?unode



2 Psychicky vyvoj divek v obdobi adolescence

Obdobi dospivani byva v literatufe déleno na fazi puberty a adolescence, na ¢asnou
a pozdni adolescenci nebo diferencovangji, kdy toto obdobi ¢lenime na prepubertu,
pubertu a adolescenci.” Rana adolescence (pubescence) byva autory ohrani¢ovana na
obdobi mezi 11. - 15. rokem Zivota, kdy nejnapadnéjSi zmény probihaji v oblasti
télesné. V souvislosti s hormonélné podminénym pohlavnim dospivanim se méni
télesny zevnéjsek, ktery se stava podnétem pro zménu v sebepojeti i v reakcich okoli.
V ramci celkového vyvoje dochazi ke zméné zpusobu mysleni a emoéniho prozivani.®
Tyto zmény jsou znatelngjSi i proto, Ze nastupuji po relativné klidném vyvojovém
obdobi mladSiho Skoldka. Néktefi autofi hovofi o véku druhé strukturalni premény.

Akcelerace vyvoje neni rozdilna jen mezi chlapci a divkami, ale i u téhoZ pohlavi.®

2.1 Somatické zm ény

Télesné dospivani se projevuje viditelnymi i pocitovanymi dusledky, jejichZ vnimani
a zpracovani samotnym jedincem muiZe pro né&j byt velmi obtizné. Orientace ve
zménénych télesnych proporcich a pfijeti nové identity ur€itou dobu trva. Divky
dospivaji dfive, sekundarni pohlavni znaky jsou napadnéjSi a byvaji dospélymi
chipéany jako vyznamny signal. Zména détského téla tedy vyvolava zmény v reakcich
lidi, s nimiZ je adolescentni divka v kontaktu. Vyplyne-li z chovani dospélych, Ze tato
proména ma spiSe negativni vyznam (obavy z ¢asného zahgjeni sexuélniho Zivota),

zvysi se nejistota divky a snizi jeji sebevédomi.*®

Télesnd atraktivita a Uprava zevnéjSku ma svou socialni hodnotu. Vyjadfuje identitu,
prislusnost k urcité skupiné, muze demonstrovat opovrzeni zakofenénymi konvencemi
dané spoleCnosti a snahu se od dospélych odlisit. Atraktivni jedinci ziskavaji lepsi
pozici ve spole¢nosti dospélych i mezi vrstevniky. Uspésnost v Zenské roli mize
adolescentnim divkdm pomoci dosdhnout uspokojeni. V soucasné dobé maji velky vliv
na uréovani ,idedlu kradsy a Uspésnosti“ média, ktera jej €asto prezentuji na mladych
modelkach. MenSi atraktivita maze pusobit negativné a snizovat sebedtvéru nebo se

naopak stane impulsem k dalSimu osobnostnimu rozvoji.

7 Cizkova J. a kol., 1999, s. 101
8 Vagnerovd, M., 2005, s. 323
% Cizkova J. a kol., 1999, s. 101
1% vagnerova, M., 2005, s. 326-327



DalSi velkou somatickou zménou, ktera vyznamné ovlivni psychiku dospivajici divky
a jeji postoj ke svému télu a prozivani dospivani je menarche a nasledné pravidelna
menstruace. Menarche je prvni menstruacni krvaceni v zivoté divky, je vyvrcholenim
puberty. Pro vétSinu divek je nezapomenutelnym zazitkem. V rdznych zemépisnych

pasmech se lisi. U naSich divek se uvadi pramérny vék menarche 13 let.™*

2.2 Vyvoj kognitivnich funkci

Vrané adolescenci dochézi k proméné zplsobu uvazovani, je charakteristické
uvolnéni ze =zavislosti na konkrétni realité. Dospivajici jsou schopni uvaZovat
hypoteticky, systematicky, pfipousti variabilitu rdznych mozZnosti a dovedou
experimentovat s vlastnimi Gvahami. Tyto zmény ovliviiuji jejich postoje k potfebé
jistoty a bezpec€i, k potfebé seberealizace a oteviené budoucnosti. Dochazi také
k posileni poznavaciho egocentrismu (jsou nadmérné kriti€ti, polemizuji, podléhaji
klamu vyjimec€nosti jejich Uvah), jsou schopni pochopit obecna pravidla, odmitaji
kompromisy a vyjimky, byvaji radikélni."* V tomto obdobi také vzrista vyznam fantazie,
ktera se stava pojitkem mezi realitou, realnym prozivanim a idealem. Projevuje se
dennim snénim, jehoz pfemira mzZe blokovat UspéSnost ve Skolni praci, protoze

snizuje motivaci a koncentraci na uéeni a povinnosti.*?

Pozdni adolescence je obdobi, kdy dospivajici dokaze myslet a uvaZovat logicky
i 0 abstraktnich pojmech. Uroveri my3leni ovliviiuje jeho snahu po zlep3eni, projevi se
zajmem o specifické poznatky z urcité oblasti. Tento odborny zajem byvéa Uzce spojen
se vzorem dospélého (rodi€¢, ucitel, znamy). Vtomto obdobi se prosazuje
systematizace poznatkl, adolescent zjiStuje vztahy a souvislosti mezi nimi. Poznava
nové obory a je schopen ziskat Sirokou pojmovou znalost, plné pochopi Casové
dimenze. Pokracuje v hledani smyslu Zivota, vS§ima si okoli a osoby v ném, zkouma
hodnoty, jejich hloubku, trvalost a dllezitost pro zivot, tfidi je. Adolescent je
introspektivni, analyticky a sebekriticky. Vzhledem k pozvolnému a postupnému
ziskavani zkuSenosti ma tendence zjednoduSovat své Usudky, projevuje se kriticky

realismus, racionalismus, pfetrvava radikalismus. Nazorova variabilita je vyhodna,

1 Vranova V., 2004, s. 59-60
2 vagnerova M., 2005, s. 332-337
B Cizkova J. a kol., 1999, s. 103



protoZe je mozné vyuzit logickych argumentt ke zméné nézorl adolescenta, je tfeba

se vyvarovat autoritativnimu vnucovani a presvédéovani.'*

2.3 Emoéni vyvoj

Hormonalni zmény podminujici dospivani stimuluji také zmény v oblasti citového
prozivani. Emoce jsou napadnéjsi, zdaji se byt nepfimérené podnétim az afektivni,
jsou kratkodobé, vybusné po nepatrném podnétu a proménlivé. Pro vychovatele je toto
obdobi velmi naroéné, protoze nelze predvidat, jak budou dospivajici reagovat pristé.*
| samotni dospivajici jsou €asto svymi projevy zasko€eni a prekvapeni, reaguji na né
podrédzdéné, coz vede k dalSimu zhorSeni nalad a k vykyvdm v chovani. Tato nejistota
a nevyrovnanost zpusobuje nejistotu v sebehodnoceni, kterd se projevuje precitlivélosti
na projevy okoli.’® Tim jak se méni struktura téla dospivajici divky, dochéazi k proméné
citd k sobé. Zaméfuji se na sebe, na proménu svého téla, kterd jim zplsobuje zmatek,
introvertuji se, svému vzhledu pfipisuji velkou duleZitost a jsou tudiz velmi citlivé na
reakce okoli a jeho kritiku. V tomto obdobi dochazi k ostychu v projevech citd vuci
rodium i obracené, neznamena to vsak, Ze by dospivajici divky nepotfebovaly emoéni

kontakt s rodiéi, chtéji byt akceptovani a touzi po uznani.*’

Postupné dochazi k rozvoji volnich vlastnosti, diky kterym se v pubescenci zlepSuje
sebekontrola a vytrvalost. Autoregula¢ni schopnosti jsou vSak stale pod vlivem
emocnich vykyvl, ke zklidnéni a jejich stabilizaci dochézi v pozdni adolescenci.
Emocni vyvoj se projevuje zejména predevSim v socialnich vztazich, hovofime
0 socialnich citech. Objevuje se vice pozitivniho naladéni. Dale se uvolfiuje citova
vazanost k rodi¢im, ktera maze vyustit v obdiv a Uctu nebo také lhostejnost a nenavist,
podle reakci, které od rodi¢l ziskava. Toto citové odpoutavani od rodicl je
kompenzovano citovym sblizovanim s dalSimi osobami. Vznikaji pevnéjsi kamaradské

vazby, dochazi ke sblizovani s opacnym pohlavim, k prvnimu zamilovani.

Typické pro celé obdobi dospivani je rozvoj vysSich citd (moralnich a estetickych),
pfijimani mravnich hodnot vlastni rodiny a spole¢nosti jako celku. Dychti po novych

poznatcich a jejich ziskavani je provazeno pozitivnim emoénim prozivanim.

1 ¢izkovd J. a kol., 1999, s. 106-115
> Eizkova J. a kol., 1999, s. 103

16 Vagnerova M., 2005, s. 340-344
17 Eizkova J. a kol., 1999, s. 104-105
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2.4 Socializace

Dospivani Ize oznadit jako samostatny vstup do spole¢nosti. Dllezitym meznikem
koncici rané a nastupujici pozdni adolescence je ukon&eni povinné Skolni dochazky,
volba profesniho vzdélavani, zisk ob&anského prikazu a s nim spojenych prav

a povinnosti.

Muzeme fici, Ze v poslednich letech je toto obdobi chapano jako spolecensky atraktivni
Zivotni etapa s minimem spolecenskych restrikci, s naristem zabavy a relaxace
i posilenim hodnoty nezavaznych vztahld. Explorace a experimentovani se tyka
informaci, norem, hodnot, roli i vztaht. Zvlastni hodnotu ziskava tzv.“zivot na plno*

neboli orientace na silné aktualni prozitky.*

Pro osobnostni vyvoj a rozvoj jsou stale dulezité socialni skupiny (rodina, vrstevnici)
a instituce (Skola, zdjmové krouzky). Méni se vSak subjektivni vnimani, vyznam
a jejich vliv na dospivajiciho. V rodiné dochazi ke zméné role rodi¢e z nadfazené do
partnerské autority, Skola je chapana jako dullezitd pro budoucnost. Volnocasové
aktivity ovliviuji nejen schopnosti a dovednosti jedince ale i jeho socialni zafazeni,
mohou kompenzovat nedostatky vzniklé v rodiné ¢i ve Skole. V ramci svého plUsobeni
v riznych socialnich skupinach ziskavaji dospivajici nové role — dospivajiciho, ¢lena

party, blizkého pfitele.?

Dfive Casto tradovand pfedstava o nutnosti vyhranéného mezigenerac¢niho konfliktu je
spiSe mytem nez skutecnosti. Soucasné vyzkumy dokladaji, Ze vétSina dospivajicich si
se svymi rodi¢i rozumi. DulezZita je celkova atmosféra a styl komunikace mezi rodici
a détmi jiz od raného détstvi a nasledné mezi rodiCi a dospivajicimi. Pokud maiji
dospivajici pocit, Zze pfed rodi€¢i mohou prezentovat své nazory, nebyvaji konflikty
vyhranéné, nezasahuji do sebevédomi a sebelcty adolescenta, spiSe pfispivaji k jeho

sebeprosazeni a sebepotvrzeni.?!

Jednim z Ustfednich témat prfelomu rané a pozdni adolescence je potvrzeni vlastni
identity dospivajiciho, oddéleni se od pfedchoziho détstvi a zfetelné vymezeni se vuci
svétu, kultufe a hodnotam dospélych. MUze se zdat, Ze blizké vztahy s rodi€i ustupuji
do pozadi, dilezitym aspektem vSak stéle zustava akceptace a tolerance. Adolescent

se stdva autorem vlastniho Zivota, zaleZzi mu na jedine€nosti a autenticité. Sou¢asné

¥ Macek P., Lacinova L., 2006, s. 17
%% v4gnerova M., 2005, s. 346-348
! Macek P., Lacinova L., 2006, s. 26



proziva silnou potfebu identifikace s nékterou skupinou, komunitou svych vrstevnikd,
vuéi jinym se potfebuje negativné vymezit. V pozdni adolescenci se vztahy s rodici
stabilizuji a vice diferencuji. Rodi¢e jsou zakomponovani do vnitfnich psychickych
struktur adolescentu, pfedevsim v jejich sebepojeti a sebehodnoceni. Vétsi psychicka
a socialni nezavislost na rodi¢ich obfas kontrastuje s pretrvavajici ekonomickou

zavislosti.?

V obdobi pubescence se méni vztahy slidmi. K dospélym byvaji netolerantni,
polemizuji s jejich nazory, odmitaji podfizenost. Hodné kritizuji i své vrstevniky, jsou
sebekriticti, ale hodnoceni své osoby nedéavaji vefejné najevo. Navazuji vice kontaktd
s vrstevniky, sdruzuji se do skupin dle spole€nych zajmu. Tyto nevazané vztahy nejsou
pevné, dochéazi Kk rivalitam, stfidani kamaraddu. Kontakty dév€at s chlapci jsou
sporadické, mnohdy aZ averzivni, tvofi se spiSe Gisté divéi &i chlapecké skupiny.?®
Spojeni obdobi dospivani (stfedni a pozdni adolescence) s prvnimi laskami chapeme
jako pfirozené. Vyzkum rané partnerskych vztahl je u nas relativné novy a je spojen
s nedostatkem teoretického zazemi, nejednotnou terminologii a také faktem, Ze
charakter téchto vztah( je prevazné prechodny a proménlivy. Je vSak dllezité se této
oblasti vénovat, protoZze tyto vztahy tvofi dominantni &ast socidlniho Zivota
dospivajicich a jsou podstatnou naplni jejich redlného i fantazijniho svéta, nebot
v Cetnosti interakci pfevaZuje vztah s romantickym partnerem vztahy dospivajiciho
s jeho rodi€i, sourozenci i prateli. Pfemyslenim o aktualnim, vysnéném ¢i potencialnim

partnerovi travi stfedodkolaci 5-8 hodin tydné.*

Vyvoj je ovlivnén snahou po nezavislosti, po samostatném rozhodovani, uplatnéni
vlastnich nazoru v diskuzi s dospélymi. Zde dochazi ke konfliktim. Mezi vrstevniky je
charakteristicka uniformita (v chovani, oblékani, nazorech), individualita je potfena
skupinovymi vzory i hodnotami. Diskutuji o moralce, smyslu Zivota, podporuji se
v nazorech, akceptuji se. Akceptaci rozumime pocity davéry, respektu, ochoty
k vzdjemné pomoci, pochopeni, upfimnosti se spoluzaky nebo kamarady®. Socialni
oporu Ize rozdélit do Ctyf oblasti — emocionalni opora (laska, vira, empatie), hodnotici

opora (zpétna vazba okoli na projevy adolescenta relevantni pro jeho sebehodnoceni),

* Macek P., Lacinova L., 2006, s. 28-29
% Cizkova J. a kol., 1999, s. 105

** Macek P., Lacinova L., 2006, s. 55 -56
> Macek P., Lacinova L., 2006, s. 50



informacni opora (zprostfedkovéani informaci ¢i rad) a opora instrumentélni (praktickéa €i
materialni pomoc).?

V pozdni adolescenci se velmi rozviji socialni vazby po strance kvalitativni
i kvantitativni, po obdobi introverze se jevi jako velmi extrovertni. Adolescent se stava
nezavislym na rodi€ich, potfebu emoc&nich vazeb uspokojuje navazovanim novych
kontaktt, k vrstevnikim &i jinym dospélym. Tento sklon ke sdruZovani se projevuje

i potfebou navazovani erotickych vztaht.?’

%% Macek P., Lacinova L., 2006, s. 48
%7 Eizkova J. a kol., 1999, s. 109-116



3 Motoricky vyvoj

Pohyb ¢lovéka Ize vnimat v riznych souvislostech. MiZzeme popisovat pohyb téla jako
celku nebo jeho &asti, drzeni téla, vnitfni zajiSténi fungovani organismu (respirace,
pFijem Zzivin a jejich distribuce, metabolismus a vylu€ovani jeho odpadnich produktt),
prenos informaci (kognice, percepce, komunikace). To vSe se v prubéhu zivota méni
kvalitativné i kvantitativné. Z hlediska vyvoje motoriky mizeme vyvoj rozdélit do dvou
obdobi — prenatalni / intrauterinni, kdy se tvofi geneticky fixované bazalni pohybové
modely a obdobi extrauterinni, kdy jsou vlivem gravitace na podkladé informaci

z receptord bazalni modely vypliovany ugenim?®.

Vyvoj motoriky c¢lovéka muizeme rozliSit na fylogeneticky (miliony let trvajici vyvoj
¢lovéka), ontogeneticky (individualni vyvoj). Mizeme hovofit o rustu, kdy posuzujeme
kvantitativni zmény, o vyvoji, kterym myslime kvalitativni zmény a v neposledni fadé

0 rozvoji, jako o zdamérné a kontrolované navozeném vyvoji.

3.1 Zakony vyvoje a faktory, které jej ovliv  nuiji

Vyvoj pohybovych schopnosti a dovednosti je ovliviiovan zakony

e celistvosti a jednoty organismu — zmény motorickych funkci Gzce souvisi

s ostatnimi zménami

e nezvratnosti a neopakovatelnosti — ¢asova posloupnost ireversibilnich zmén,

stadia, etapy vyvoje

» diferenciace a specializace — bunéfna, organova, funkéni variabilita

a diferenciace dana vlivem télesné aktivity. Diferenciace roste s vékem.

* nerovnomérnosti — prirdstek kvantitativnich i kvalitativnich zmén neni stabilni

pro vSechna obdobi vyvoje, mnohdy probiha po skocich

28 Riegerova J., Ptidalova M., Ulbrichova M., 2006, s. 102



» asynchronie — stfidani obdobi rychlého vyvoje a zmén s obdobim relativniho

klidu, stfidani ve vyvoji jednotlivych organa a jejich funkci

» jednoty organismu a prostfedi — vyvoj je biologicky dé&j, se kterym souvisi
i socializace, vzadjemné pusobeni vnitfnich a vnéjSich vlivd - atmosféra rodiny

ovlivni kvalitu i kvantitu détské motoriky
Gessell v roce 1945 popisuje sekvenéni pravidla motorického vyvoje, ktera zahrnuji
« princip kefalokaudalniho vyvoje — vyvoj smérem od hlavy k paté
» princip centralné periferniho sméru vyvoje — vyvoj od centra k periferii
» princip recipro¢niho propojeni — sou¢asny vyvoj protilehlych struktur

e princip funkéni asymetrie — vySSi stupern motorického vyvoje (stranova

preference)

e princip individualizace — jedine€nost a neopakovatelnost jedince v celém jeho

VYVOji

e princip autoregulacni fluktuace — vyvoj neprobiha pfimocafe, osciluje kolem
spirdly, jsou patrna ndhodnda kolisani, ktera organismus vyrovnava systémem

autoregulace®

Mezi faktory ovliviiujici vyvoj lidského organismu Ize zafadit dédi¢nost (biogeneticky
zaklad, charakteristické znaky a vlastnosti), zakonitosti rustu jako u kazdého
organismu, prubéh motorické ontogeneze od perinatalniho obdobi pres pubertu
a pohlavni diferenciaci (typické funkéni a tvarové vlastnosti pro muzsky &i Zensky
organismus), variabilitu morfologie i funkce a individualitu jedince. DUlezita je také
zavislost na funkci (akceschopnost, kapacita, velikost a funkce jednotlivych organu
zavisi na frekvenci jejich uzivani), hovofime tedy o aktivité jedince. Faktory, které dale
ovlivni motoricky vyvoj, jsou i korelace a kompenzace pfi odchylce od normy, plasticita,

elasticita, reakce a adaptace — tedy vliv zevniho prostfedi.*

Motorickd ontogeneze probihd v procesu pohybového uceni, ktery se uskutecnuje

zkouSenim pfi poznavani vlastniho téla a jeho kontaktu se zevnim prostfedim,

*http://www.eamos.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/zakony_ontogeneze/stranky/zakony_ont
ogeneze.html
** praxova §., 2008, s. 13



napodobovanim rodi€d a jedinct z okoli a také cvi¢enim, opakovanim a tréninkem.

Vyznamnym formujicim Cinitelem je prace, také sport a télesna cviceni.

3.2 Motorika a adolescence

V obdobi pubescence (rané adolescence) dochazi ke zrychleni ristu a to vétSiny
organt, k vyvoji sekundarnich pohlavnich znak(, hovofime o druhé zméné postavy.
K rastu ¢lovéka dochazi pfedevsim ve spanku, proto se pro toto obdobi doporucuje az
9,5 hodiny denné. V literatufe se uvadi, Ze primérné délka pohybové aktivity je 5 hodin
denné. Diskrepance somatického a psychického vyvoje se projevi pfechodnou
neobratnosti a nekoordinovanosti pohybd v hrubé motorice. V jemné motorice je patrna
kfeCovitost, coz mize byt pfi¢inou zhorSeni grafického vykonu. Zrychleny rist ma za
nésledek zhorSeni vykonnosti, objevuji se silacké, ale kratkodobé fyzické aktivity, které
jsou stfidany pocity Gnavy aZ apatie, nékdy mylné chapané jako lenivost®. Obdobi

rané adolescence je vhodné predevsim pro rozvoj rychlostnich schopnosti.

V obdobi pozdni adolescence dochazi k zavrSeni vyvoje a integrace motoriky,
k télesnému rdstu v priméru 3 cm a 6 kg, mluvime o druhém vrcholu motoriky. Tukova
vrstva se u divek uklada na predilekénich mistech (bficho, hyzdé, stehna) coz méa za
nasledek zaobleni postavy. Mezi 15. - 20. rokem dochazi ke zpomaleni a dokonceni
télesného rastu a dosazeni pohlavni dospélosti. Vyvazenim télesnych proporci dostava
télo dospélou podobu. Dochézi k integraci, harmonizaci a individualizaci drovné
motoriky, mizi Kklativost a neobratnost, divky maji ladnéjSi pohyby a zvladaji
i obtiznou koordinaci téla. ZlepSuje se a stabilizuje fyzickd vykonnost, stfidani

motorické aktivity a pasivity jiZ nenfi tak vyrazné, tvofi se Zivotni navyky a styl.*?

3.3 Pohybové schopnosti a dovednosti

VétSina pohybu vyZaduje vykonani nékolika pohybovych schopnosti a dovednosti
souCasné a to vco nejlepSi mozné integraci vjeden plynuly celek. Pohybové
schopnosti jsou nejcastéji definovany jako soubory vnitfnich pfedpokladi lidského
organismu k pohybové ¢innosti a vypovida o nich soubor ur€itych charakteristik daného
pohybu. Silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti souvisi se stavbou a funkci

svalovych a nervovych bunék. Dovednosti jsou pfedpoklady pro pohybovou &innost

3! Cizkova J. a kol., 1999, s. 103
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ziskané v procesu motorického uceni. Pojmem motorika je pak oznacovana hybnost,

souhrn v8ech télesnych pohybu ¢lovéka.

V praxi se nejcastéji rozliSuji obecné pohybové schopnosti (projevuji v raznych
pohybovych €innostech), specialni pohybové &innosti (pfedpoklad pro jednu a ne jinou
pohybovou ¢innost) a dale pak z&kladni pohybové schopnosti (silové, vytrvalostni
a rychlostni schopnosti, pohyblivost a obratnost). Pohybové schopnosti jsou vysledkem
kombinace slozitych strukturalnich, funkénich a psychickych vlastnosti lidského

organismu.*

3.3.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti pfekonavaji ¢i udrzuji vnéjSi odpor svalovou kontrakci. RozliSujeme
izometrickou, koncentrickou a excentrickou svalovou kontrakci dle sméru pohybu
(k télu, od téla) a zmény délky svalu. Dale pak mizZzeme svalovou silu délit na statickou,
ktera vyuZiva izometrickou kontrakci, dynamickou, ktera se dale déli na vybuSnou,
rychlou a pomalou a také na vytrvalostni. Velikost svalové kontrakce lze ovlivnit
naristem svalové hmoty (zvétSenim pfFicného priméru svalu) a to nejlépe po

dokongeni rustového spurtu, tedy v obdobi adolescence.

Pro rozvoj silovych schopnosti Ize uzit z velkého mnoZstvi metod (napf. metoda
maximalnich ¢&i opakovanych Usili, metoda rychlostni, izometricka, izokinetickd,
brzdiv4, silové vytrvalostni atd.) a jejich vzajemnych kombinaci. Pro acelné, cilené
zamérfeni a volbu nejvhodnéjSich metod je dulezita diagnostika silovych schopnosti.
Ktémto ucelim slouzi rGzné motorické testy, dynamometrie, dynamografie

Ci elektromyografie.

3.3.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost konat pohybovou ¢&innost v délce do 20 sekund co mozZzna
nejrychleji. Rychlostni schopnosti rozdélujeme podle Useku, faze pohybu. Dobu
od podnétu do zapoceti pohybu oznaCujeme jako reakéni rychlostni schopnost
a nasleduje faze akéni / realiza¢ni, kdy je pohyb uskute¢nén od zacatku po skonceni.
V této fazi pak jesté rozliSujeme akceleraci, frekvenci pohybu a rychlost se zménou

sméru. Rychlostni schopnosti jsou z 80-90 procent ovlivnény geneticky, pfedevsim

3 Riegerova J., Ptidalova M., Ulbrichova M., 2006, s. 105



pomérem rychlych a pomalych svalovych vliaken a také ostatnimi pohybovymi

schopnostmi (rychlostni vytrvalosti, vybusnou silou a pohyblivosti).

Rychlost miZeme trénovat rozvojem jednotlivych fazi, tedy reakéni rychlosti, rychlosti
jednotlivého pohybu a rychlosti komplexniho pohybového projevu. | zde plati podminka
pfedchozi cilené diagnostiky. Tu provadime pomoci jednoduchych motorickych testd,

reaktometrii €i testovanim akéni rychlosti pomoci pocitace.

3.3.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je schopnost provadét opakované pohybovou c&innost mirné, stfedni
a submaximalni intenzity bez sniZeni jeji efektivity, tedy ur€itou niZSi intenzitou
co nejdéle nebo stanovenou dobu / vzdalenost co nejvyssi intenzitou. Vytrvalostni
schopnosti Ize délit dle poctu zapojenych svalu (lokalni a globéalni vytrvalost), dle doby
trvani (rychlostni, kratkodoba, stfednédoba a dlouhodoba), podle vnéjsiho projevu
(staticka a dynamicka) a podle podilu ostatnich pohybovych schopnosti (obecnha
Ci specialni). Z fyziologického hlediska jde pfi vytrvalosti zejména o pfisun kysliku
a energie ke svalim a odvod zplodin metabolismu. Mimo dédi¢nosti (pomér rychlych
a pomalych svalovych viaken) lze dalSi slozky ovliviiujici vytrvalostni schopnost
(kardipulmonalni systém a energetické systémy véetné energetickych zasob) relativhé

dobre ovlivnit.

K rozvoji vytrvalosti jsou vyuZivany intervalové metody rozvijejici aerobni vykon
a souvislé metody rozvijejici aerobni kapacitu. Diagnostika vytrvalostnich schopnosti je
obséahla, nebot je potfeba se zaméfit na vSechny typy vytrvalosti. UZivaji se opét
motorické testy obecné vytrvalosti, vykonové testy i testy zatéZoveé. V laboratornich
podminkach lze aplikovat standardizované zatézové testy, v terénnich podminkach pak
testy vykonové, pfi nichz zaznamenavame vnéjsi projev pohybu bez vnitini odezvy

organismul.

3.3.4 Pohyblivost — flexibilita

Pohyblivosti rozumime schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu kloubni
sestavy. Nékdy je tato schopnost zahrnovdna do obratnosti. RozliSujeme aktivni
(dosaZena aktivnim zapojenim pfislusnych svall) a pasivni (pisobenim vnéjSich sil)

flexibilitu. Flexibilitu ovliviiuji anatomické zvlastnosti, sila svalu zajiStujicich pohyb, stav



nervového systému a psychiky, rozcvi¢eni a okolni podminky. Pro nékteré typy sportd

je flexibilita limitujicim faktorem, u dalSich pak pouze podparnym ¢&i pouze doplrikovym.

Vyvoj flexibility je znacné ovlivnén typem kloubu ¢&i jejich soustavou. Pohyblivost patere
v prub&hu Zivota obecné klesa vlivem vyvoje okolniho svalstva. Flexibilitu je mozno
rozvijet pomoci aktivniho ¢€i pasivniho cvi¢eni, dynamického ¢i statického. Déle lze

vyuZzit postizometrické €i postexpiracni relaxace a metody relaxacnich cviceni.

Flexibilitu lze posuzovat pomoci testl, pfi kterych hodnotime provedeni &i splnéni
ukolu, pomoci goniometrie, kdy rozsah pohybu uvadime ve stupnich, dale pak
Skalovanim ¢i méfenim distanci. Pohyblivost ve statickych &i dynamickych podminkéch

Ize hodnotit i pfi snimani pohybu kamerou a jeho nasledném vyhodnoceni pogitacem.>

3.3.5 Obratnostni schopnosti

Obratnost je schopnost feSit prostorovou a ¢asovou strukturu pohybu. Je to schopnost
lehce a ucelné koordinovat viastni pohyby, pfizpisobovat je ménicim se podminkam,
vykonavat slozitou pohybovou ¢innost a osvojovat si nové pohyby. Mluvime tedy
0 schopnosti spojovani pohybu, o orientaci v prostoru a v poloze vlastniho téla,
o schopnosti rozliSeni jednotlivych pohybl, o schopnosti statické i dynamické
rovnovahy, o vybéru optimalni varianty feSeni, reakci k v€asnému zahgjeni €innosti

(start), o schopnosti zachyceni a udrZeni rytmu a u€enlivosti.

Vyvoj je vraznych oblastech obratnosti rlzny, proto je i hodnoceni velmi naro¢né.
Nelze také oddélit obratnost od vSech vySe zmifiovanych pohybovych schopnosti. PFi
rozvoji obratnosti se fidime obecnymi zasadami, mezi které patfi vysoky pocet
opakovéani s pfiméfenou intenzitou, ale vysokou kvalitou provedeni, postup od
nejjednodussich cvikd k nejslozitéjSim, od stalych podminek k proménlivym, variabilita
jednotlivych cvikll a také opakovani dfive zvladnutych cviktd v kombinacich a vazbach

nebo s omezenim ¢&i vyzdvizenim funkce jednotlivych analyzatoru.

Diagnostika je zaloZen& na celkové zasobé osvojenych pohybovych dovednosti i na
drovni projevd v rdmci specializovanych dovednosti. Nejcastéji se pouzivaji testy, jako
Ucelné se jevi uZiti testovych baterii, protoZe obratnost nelze oddélit od sily,
pohyblivosti &i rychlosti. Clunkovy béh Ize uZzit v pfedSkolnim véku a puberté (maxima

dosahuje u divek ve 13. roce), pfesnost hodu zavisi na na arovni propiocepce

3 Riegerova J., Pfidalova M., Ulbrichova M., 2006, s. 111



a kloubnich struktur, testuje jim pohybovou koordinaci. Stabilita stoje a dynamicka
stabilita jsou zavislé na rozvoji nervového systému, vestibularniho aparatu a nervo-

svalové koordinaci.®

» Riegerova J., Pfidalova M., Ulbrichova M., 2006, s. 111-112



4 Zvolena antropometricka m éreni a motorické testy

Pfi hodnoceni Urovné zdatnosti se posuzuji dvé oblasti — strukturalni faktory, kam
zafazujeme vysku, hmotnost a sloZeni téla a funkéni faktory, kde posuzujeme
kardiorespiracni vytrvalost, svalovou silu, svalovou vytrvalost a flexibilitu. Pro G¢elnost
je vhodné toto hodnoceni provadét pravidelné, jednim z moznych zplsobl je
provedeni testd motorické vykonnosti. Tyto testy charakterizuji zakladni kondiéni
predpoklady s dirazem na rozvoj kardiorespira¢niho a pohybového aparatu. Vedle
sloZzek orientovanych na vytrvalost je doporuc¢ené hodnotit i pfedpoklady rychlostné-
silové a pohyblivostni. V naSich podminkadch se nejCastéji vyuziva testova baterie

Unifittest 6-60, dale pak test Eurofit, méné pak Fitnessgram pochazejici z USA.

4.1 Antropometricka m éreni

Antropometrie je véda o méfeni lidského téla. Jde o systém technik méreni
a pozorovani Clovéka a ¢asti jeho téla. Jsou dany zakladni postupy, které by mély byt
dodrZzovany pro moznost srovnani. Méfenim ziskané hodnoty Ize vzajemné kombinovat
pro vypoclty indext a relativnich rozmérQ, které vypovidaji o proporcionalité
a disproporcionalité jedince. Vzajemna interakce Clovéka s prostfedim v pribéhu Zivota
je formulujicim Cinitelem. Préce, sport a télesna cvieni jsou aktivnim faktorem pro
ovlivnéni stavby a funkce lidského téla. Méni se tedy i proporcionalita a proto maji
indexy dobrou vypovidajici schopnost o vyvoji jedince. Pouzitim jednoduchych méfeni
obvodi pasu a bokl a dale hmotnosti a vysky, Ize pomoci jejich dosazeni do
vzdjemnych pomérd ziskat Udaje srovnatelné sjiz vytvofenymi normami pro naSi
populaci a vékovou kategorii. V obdobi détstvi a dospivani je vzhledem k variabilité
vyvoje vhodné vyuZivat percentilovych grafd, které jsou pro nékteré hodnoty jiz

vypracované.(viz pfiloha €. 1)

Obvod pasu je jednoduchy antropometricky ukazatel, ktery mapuje intraabdominalni
distribuci tukové tkané, aniz bychom museli respondenta zatéZovat vySetfenim pomoci
pocitaCové tomografie ¢i magnetické rezonance. Méfime ho v poloviné vzdalenosti

mezi spodnim okrajem dolniho Zebra a crista iliaca v horizontalni roviné.

Obvod bok g méfime ve vySi maximalniho vyklenuti hyzdi v horizontalni roviné.



Pfi méfeni obou parametr( stoji respondentky vzpfimené&, s nohama u sebe,
uvolnénou bfisni sténou a paZzemi po stranach téla. Méfime na konci normalniho

vydechu s pfesnosti na 0,5 cm.

Pro urCeni distribuce podkozniho tuku Ize stanovit pom ér pas / boky (WHR index,

Waist to Hips Ratio), ktery ziskdme vypo¢tem: WHR = obvod pasu : obvod boku

Za hrani¢ni hodnoty poméru pas / boky jsou povazovany vysledky 1,0 u muzi a 0,85
u zen.

DalSi moZznosti je uréeni poméru pas / vySka , ktery v nasi populaci dobre
odpovida obvodu pasu. Normalni hodnota je do 0,4-0,5, riziko vzniku
komplikaci Vv souvislosti

s nadvahou a obezitou vyznamné stoupa od hodnoty 0,6 a vice.

VySka — zkoumana osoba stoji u stény, které se dotyka patami, hyZzdémi a lopatkami.
Hlava je vrovnovazném postaveni. VySku odecitame pomoci trojuhelniku, ktery se

dotyka temene hlavy a méfitka upevnéného na sténé s presnosti na 0,5 cm.

Hmotnost — doporuCuje se méfit v rannich ¢i dopolednich hodinach v minimalnim

odévu s pFesnosti na 0.1 kg.*

Grafické znazornéni jednotlivych méfeni jsou v pfiloze €. 2.

Body mass index (BMI) — je ukazatelem hmotnostné vyskového poméru, ktery
vypod&itdme: BMI = hmotnost v kg / vyska vm? Tento index je v soutasné dobé

nejCastéji pouzivanym a vysledné hodnoty jsou interpretovany takto:

Tabulka 1 — BMI pro béZnou populaci

Kategorie Muzi Zeny

Obézni > 30,0 > 30,0
Nadvaha 25,1-30,0 24,1-30,0
Normalni vaha 23,1-25,0 22,1-24,0
Stihli 18,0 — 23,0 17,0-22,0

Podvaha <18,0 <17,0

*® Svatori V., Tupy J., 1997, s. 65




U détskeé a dospivajici populace je vhodné pouzit percentilového grafu ¢i tabulek, ktery

pro dané obdobi zohledriuje i pohlavi.
Tabulka 2 — BMI pro divky ve vékové kategorii 0-18 let

kategorie percentily BMI
obézni nad 97.
nadvéha 90. - 97.
robustni 75.-90.
stredni 25.-75.
Stihli 10. — 25.
hubeni 3.-10.
podvaha pod 3.

4.2 Motorické testy

Z testové baterie Unifittest 6-60 byly pro tuto praci zvoleny celkem tfi testy, které se

mimo kardiorespira¢niho systému dotknou v3ech ostatnich oblasti.

Leh-sed za 1 minutu hodnoti silu a dynamickou vytrvalost. Zkoumané osoby cvici ve
dvojicich. Prvni zaujme polohu vleZze na zadech na gymnastickém koberci nebo
polotuhé Zinénce, s nohama pokréenyma v kolenou v 90° Ghlu (chodidla se dotykaji
podloZky) a rukama spojenyma za hlavou. Hibety dlani i lokty se dotykaji podlozky.
Druha ji pfidrzuje chodidla na podloZce. Za spravné provedeni se pocita takovy cyklus,
kdy zakyné provede sed s dotykem loktd k souhlasnym kolenim a zpatky leh na
podlozku, hibety rukou se dotknou podloZzky. Cyklus, kdy dojde k zastaveni plynulého
rytmického pohybu, rozpojeni rukou nebo nedostate€nému provedeni prvku se
nezapocitdva. Kazda ztestovanych si nejprve dvéma cykly vyzkouSi techniku
provedeni. Na vyzvu ,pfipravit se — pozor — start* zacne prvni cvi€it s cilem dosahnout
co nejvétSiho poctu spravné provedenych cykld. Druha respondentka toto kontroluje
a spravné provedené cykly pocita. Po uplynuti 1 minuty nahlasi a do dotazniku prvni

cvi€ici zapiSe kontrolujici vysledny pocet a své role si vyméni.

Clunkovy b &h 4*10m hodnoti rychlost a obratnost. Minimaing 20 centimetrd vysoké

mety jsou od sebe vzdaleny 10 metr( a jsou zapocitany do této vzdalenosti. Nejprve si



vSechny zkoumané osoby vyzkouSi prob&hnout trasu nanecisto. Na vyzvu ,pfipravit se
— pozor — start” testovana osoba vybiha z polovysokého startu od prvni mety ke druhé,
kterou obih& zprava, vraci se k prvni meté, kterou obiha zleva, ¢imz mezi druhym
a tfetim Uusekem vznik& jakoby osmicka. Bé&zi dale ke druhé meté&, kterou jiZ neobiha,
jen se dotkne a pak pFimo k meté prvni, které se v cili také dotkne. Cas se mé&Fi pomoci
stopek s pfesnosti na 0,1s. Kazda respondentka ma dva pokusy, mezi kterymi ma

minimalné 5 minut odpocginek. Pocita se lepsi dosazeny Cas.

Hloubka p fedklonu v sedu hodnoti flexibilitu, pfedevSim v oblasti patefe. Testovana
osoba si sedne na rovnou podloZzku s natazenyma nohama, chodidla opfena celou
plochou o desku laviéky poloZené na bok. Ze vzpaZeni se plynule predklani a snazi se
dosahnout co nejblize k hrané lavicky nebo za ni. Paze jsou dlanémi doli a na stejné
arovni. Hodnoti se rozdil mezi konecky prstd a hranou lavicky, kladné hodnoty
zZznamenaji presah, zaporné nedosahnuti. Kazda si cvik nejprve vyzkousi,
zaznamenava se nejlepsi ze tfi pokusu s pfesnosti na 1 cm pfi vydrzi v v maximalni
poloze pfedklonu alespor dvé vtefiny. Pohyb musi byt plynuly, bez vytaceni ¢i hmitani

trupu &i pokréeni kolen.®

Grafické znazornéni vybranych motorickych testu je v pfiloze €. 3, normy pro jednotlivé

vékove kategorie pak v pfiloze €. 4.

%7 Svatofi V., Tupy J., 1997, s. 63-65



5 Metodika prace

Ve vyzkumném Setfeni je vénovana pozornost pohybovym aktivitam dospivajicich

divek a jejich vlivu na jejich psychomotoricky vyvoj. Mapuje motivaci respondentek

k pohybu, podil pohybovych aktivit ve volném &asu, vliv pravidelné sportovni aktivity na

sebehodnoceni a prozivani obdobi rané adolescence a zmén sni spojenych

samotnymi divkami.

5.1 Cile Set Feni

Hlavnim cilem této diplomové préace je zjistit vliv pohybové aktivity na psychomotoricky

vyvoj divek druhého stupné zékladnich Skol. Byly vyty€eny tyto dili cile:

1.
2
3
4.
5
6

Zjistit volnoCasové aktivity dospivajicich divek

. Zjistit pfistup ke zdravému zplsobu Zivota

. Zjistit motivaci respondentek k pohybovym aktivitam

Zjistit nastup menarche a pribéh menstruace ve vztahu k pohybovym aktivitam

. Zjistit jak respondentky vnimaji obraz svého téla

Provést antropometrickd méfeni a jednoduché motorické testy ke zmapovani
motorické drovné

5.2 PFiprava a pr tbéh vyzkumu

Studium dostupné odborné literatury, seznameni se s vyzkumy zabyvajici se
danou problematikou, reSerse

Vypracovani vyzkumného projektu
Metodika Setfeni — dotaznik, antropometrickd méfeni a motorické testy
Vybér respondentek — divky, Zakyné 6.-9. tfid zakladnich Skol

Pilotni vyzkum — ovéfeni vhodnosti dotazniku, formulace poloZek, jejich jasnost
a srozumitelnost, provedeni korektury

Vlastni vyzkum

Zpracovani, vyhodnoceni a interpretace ziskanych dat



5.3 Material a metody vyzkumu

v

Pro vyzkumné S3Setfeni byl vytvofen dotaznik (pfiloha ¢&. 5), coz je vyzkumny
a diagnosticky prostfedek ke shromazdéni informaci prostfednictvim dotazovanych
osob. Spravné pouZiti této metody vyZaduje dudkladnou teoretickou pfipravu
a objektivnost ziskanych vysledkl zavisi na konkrétni, jasné a jednozna¢né formulaci
otazek. Vyuziti této metody v praxi je velmi Siroké. Ve vytvofeném dotazniku jsou
pouzity polozky oteviené (volné), na které odpovidaji respondentky svymi slovy
a uzaviené, které nabizeji volbu mezi dvéma (dichotomické) €i vice (polynomické)

pFipravenymi odpovédmi.*®

DalSimi metodami bylo antropometrické méfeni probandek a motorické testy,
vypocitani indexd a srovnani naméfenych dat s referenénimi hodnotami a dale

vzajemné porovnani vysledku u divek pravidelné sportujicich a nesportujicich.

Respondentkami ¢i probandkami vyzkumného Setfeni byly Zzakyné 6.-9. tfid. Vyzkum
probihal v mésici kvétnu roku 2009 na zakladnich $kolach v Prerové a Liberci. Reditelé
Skol byli kontaktovani dopisem (pfiloha €. 6) a osobnim setkdnim a poZzadani o souhlas
k provedeni vyzkumu. Poté jsem vhodinach télesné vychovy ve spolupraci

s vyucujicimi Zakynim rozdala dotazniky a provedla vySe uvedena méfeni a testy.

Rozdano bylo 200 dotaznik(i, navratnost 100%, po zkontrolovani vyfazeno 27.

Ke zpracovani tedy bylo pouzito 173 dotaznik, tj. 86,5 % z rozdanych.

Dotaznik obsahuje 23 polozZek, jejichZz vyplnéni bylo dobrovolné a zcela anonymni.
Obsahuje otadzky uzaviené i oteviené, v polozce &. 21 je pouZita ¢ast dotazniku
pro hodnoceni spokojenosti s vlastnim télem (pfiloha &. 7). Aktuélni vék probandek byl
Zjistén z data narozeni a byly stanoveny vékové intervaly dle WHO v decimalni

soustave.

VeSkeré vysledky vyzkumu byly zpracovany a vyhodnoceny v tabulkovém programu
Microsoft Excel a Microsoft Word v operaénim programu Windows. Jednotlivé polozky
dotazniku byly uspofadany do tabulek, byly vypocitany relativni ¢etnosti sledovanych

jevu a vytvoreny grafy, které jsou opatfeny komentafem.

*® Holougova D., 1999, s. 43



6 Interpretace ziskanych dat

PoloZka 1 - Vék respondentek

Tabulka 3 — Vék respondentek

11,00-11,99 11 6,36%
12,00-12,99 30 17,34%
13,00-13,99 39 22,54%
14,00-14,99 45 26,01%
15,00-15,99 42 24,28%
16,00-16,99 6 3%
celkem 173 100,00%

Graf 1 — Vék respondentek

Vék respondentek

3,47% 6,36% H11,00-11,99
24,28% 17,34% m12,00-12,99
W 13,00-13,99
H 14,00-14,99
22,54% m 15,00-15,99
M 16,00-16,99

26,01%

Ve skupiné respondentek byla nejvice zastoupena vékova kategorie Ctrnactiletych
(26.01 %), déle pak divky ve véku 15,00-15,99 (24,28 %) a ve véku 13,00-13,99
(22,54 %). Nejméné bylo divek Sestnéctiletych (3 %).

PoloZka 2 — NejCastéjSi volnoCasové aktivity

K této otdzce se divky vyjadifovaly volné, mohly uvést libovolny podet svych
volnoCasovych aktivit a k nim uvést, kolik ¢asu jim vénuji ve Skolni den a ve volny den.

Z celkového poctu 626 odpoveédi uvedly divky vétSi mnozstvi pohybovych aktivit.

Z téchto byly nejCastéji zmifiovany prochazky po mésté (62x), jizda na in-line bruslich
(60x), jizda na kole (55x) a tancovani (53x). Jednou byl uveden golf, chize na
chudach, horolezectvi, sportovni kynologie, maZoretkovy sport a jizda na Babeté i

Ctyrkolce. DalSi sportovni aktivity a jejich frekvenci v odpovédich viz graf €. 2.



Graf 2 — NejcastéjSi volnocasové aktivity - pohybové

Nejcastéjsivolnocasové aktivity - pohybové

Graf 3 — NejcastéjSi volnoCasové aktivity — odpocinkové, relaxacni

Volnocasové aktivity - odpocinkové,
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Z relaxaénich, odpocinkovych aktivit byl nejéastéji uvadén pocita¢ (66x) a sledovani
televize (57x), nasleduje ¢teni (37x) a domaci aktivity s kamarady (23x). Pouze jednou

se objevila odpovéd ,nudim se”.



Tabulka 4 — MnoZzstvi volného ¢asu

skolni den vikendovy den
0-59min 7 4% 0 0%
1h-1h59min 28 16,18% 8 5%
2h-2h59min 48 28% 6 3%
3h-3h59min 35 20% 10 6%
4h-4h59min 32 18% 9 5%
5h-5h59min 12 7% 17 10%
6h-7h59min 11 6% 50 29%
8h-9h59min 0% 38 22%
10 a vice hodin 0% 35 20%
celkem 173 100% 173 100%

Graf 4 — MnozZstvi volného ¢asu — porovnani

Mnozstvi volného casu - porovnani
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Z grafu porovnavajiciho mnoZzstvi volného €asu vyplyva, Ze nejCastéji divky uvadély,
Ze ve vsedni /Skolni den maji 2-3 hodiny volného ¢asu, béhem vikendovych dnl pak

6-8 hodin.



PoloZka 3 — Volny ¢as straveny s rodici

Tabulka 5 — Volny &as straveny s rodici

vubec ne 15 9%
pouze vikendy 30 17%
pouze jejich dovolenou 17 10%
vikendy i jejich dovolenou 44 25%
vétsinu volného ¢asu 67 39%
celkem 173 100%

Graf 5 — Volny ¢as straveny s rodici

Volny cas straveny s rodici
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Na otazku, kolik volného Casu travi s rodici, odpovédélo 38,73 % divek, Ze vétSinu,
25,43 % je srodiCi o vikendech a jejich dovolené, 17,34 % pouze vikendy, 9,83 %

pouze dovolenou rodicl a 8,67 % divek s rodici volny ¢as vlibec netravi.

PoloZka 4 — Nejradéji prozity volny ¢as

Tabulka 6 — Nejradéji prozity volny ¢as

neorganizované, kamarad, parta 107 62%
organizované, krouzky, sport.oddil 17 10%
sama 9 5%
s rodi¢i, sourozenci, pfibuznymi 21 12%
jina moznost: kombinace a-d 19 11%
celkem 173 100%




Graf 6 — Nejradéji prozity volny ¢as

Nejradéjitravi volny cas
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Z oslovenych divek travi 61,85 % nejradéji svlj volny ¢as s kamarady, partou a to
spontédnné, neorganizované. 12,14 % uvadi rodinu, 9,83 % zajmové krouzky a 5,20 %
je nejradéji sama. 10,98 % divek pak uvedlo v mozZnosti jind kombinaci ostatnich
variant.

PoloZka 5 — Co si predstavujes pod vyrazem ,Zdravy Zivotni styl“ ?

Graf 7 — Zdravy zivotni styl
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NejCastéji se v odpovédich objevoval sport a zdrava vyZziva (oboji 130x), dale pak pitny
rezim (22x), vyhybani se alkoholu a jinym navykovym latkdm (20x), stresu (18x),
dostatek ovoce a zeleniny (20x) a také odpocinku (15x).




PoloZka 6 — Zn4s zasady zdravého Zivotniho stylu?

Tabulka 7 — Znalost zasad zdravého Zivotniho stylu

zn& vSechny 0 0%
zna polovinu 31 18%
zna dvé tretiny 4 2%
Zna tfetinu 108 62%
nezna, nic neuvedla 30 17%
celkem 173 100%

Graf 8 — Znalost zasad zdravého Zivotniho stylu
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VSech Sest zasad zdravého Zivotniho stylu nezminila ani jedna z respondentek, dvé
zasady uvedlo 62,43 % divek, polovinu 17,92 % a dvé tfetiny 2,31 % oslovenych divek.

17,37 % respondentek uvedlo, Ze zminéné zasady nezna.

PoloZka 7 — Dodrzovani zdsad zdravého Zivotniho stylu

Tabulka 8 — Dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu

dodrzuje 18 10%
vétSinou ano 135 78%
ne, protoze 20 12%
celkem 173| 100%




Graf 9 — Dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu
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Zasady zdraveho Zivotniho stylu tak, jak je vyjmenovaly vétSinou dodrzuje 78,03 %
divek, zcela dodrzuje 10,40 % a nedodrzuje 11,56 % respondentek.

PoloZka 8 — Pocet hodin télesné vychovy

Tabulka 9 — Pocet hodin TV

pIné dostacujici co do mnoZstvi 95 54,91%
nedostacujici, mohlo by byt vice 65 37,57%
zbyte€né vysoky, mohlo by byt méné 13 7,51%
celkem 173 100%

Graf 10 — Pocet hodin TV
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Dvé vyucovaci hodiny télesné vychovy v rozvrhu za tyden jsou plné dostacujici pro

54,91 % divek. Vice hodin by chtélo 37,57 % a méné naopak 7,51 %.



Polozka 9 — Hodnoceni hodin TV

Tabulka 10 — Hodiny TV

zabavné a pestré 128 74%
nudné a nezazivné 45 26%
celkem 173 100%

Graf 11 — Hodiny TV
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Pro 73,99 % divek jsou hodiny télesné vychovy ve Skole zabavné a pestré, 26,01 % je
hodnoti jako nudné a nezazivné. Dlvody tohoto hodnoceni jsou uvedeny v tabulce

€. 11 a znazornény v grafu ¢&. 12.

Tabulka 11 — PFi¢iny nezazivnosti hodin TV

délame stale totéz 14 31%
ucitelka se boji rliznych aktivit 4 9%
nic mi to nedava 5 11%
nebavi mé sportovani 10 22%
je to prosté nuda, nebavi mé to 7 16%
neodpovédélo 5 11%
celkem 45 100%




Graf 12 — PFi¢iny nezazivnosti hodin TV
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Jako pfi¢iny nudnych a nezazivnych hodin divky uvedly nej¢astéji, Ze délaji stale totéz
(31,11 %). 22,22 % divek nebavi sportovani, 15,56 % se nudi, hodiny TV je nebauvi,
11,11 % divek ma pocit, Ze jim tyto hodiny nic nedavaji a 8,89 % respondentek uvedlo,
Ze se jejich vyucujici rdznych aktivit boji. 11,11 % divek neuvedlo, pro¢ jsou pro né
hodiny TV nezazivné.

PoloZka €. 10 - Aktivity v hodinach TV a oblibené z nich

Graf 13 — Aktivity v TV
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Na otazku, jakym aktivitam se v prab&hu Skolniho roku vénuji, nej¢astéji divky ve volné
odpoveédi uvadély micove hry (154 odpovédi), atletiku (104x), florbal (61x), gymnastiku
a fotbal (37 odpovédi).



Graf 14 — Oblibené aktivity v TV
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Stejné pak vyznélo i hodnoceni oblibenosti téchto aktivit.

PoloZka 11 — Pravidelna sportovni aktivita

Tabulka 12 — Pravideln& sportovni aktivita

ano 77 45%
ne 96 55%
celkem 173 100%

Graf 15 — Pravidelna sportovni aktivita
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Jako kritéria pro uznéni pravidelné sportovni aktivity jsem zvolila minimalni ¢as
vénovany této aktivité v poCtu 3 hodiny za tyden a organizované vedeni. Na zakladé
téchto podminek vysSlo, Ze pouze 44,51 % zakyn 6.- 9. tfid se aktivné a pravidelné

vénuje sportu, 55,49 % jejich spoluzacek ne.

PoloZzka 12 — Typ pravidelnych sportovnich aktivit, jejich ¢asova naro¢nost, motivaéni

Cinitelé stejné jako faktory podpory k volbé a setrvani u této €innosti

Graf 1 6 — Typy pravidelné sportovni aktivity
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Mezi uvedenymi sportovnimi aktivitami dominuje tanec (33 divek). Naopak gymnastice,
posilovné, sportovni kynologii a maZoretkovému sportu se vénuje vzdy jen jedna divka.

Nékteré z pravidelné a organizované sportujicich divek se vénuji i vice typum sportu.

Dal3i zkoumanou polozkou bylo, kolik ¢asu tydné vénuji divky organizovanému, tfeba

i zAvodnimu sportu sportu.

Tabulka 13 — Casova naroénost

3-4,99hod 32 42%
5-6,99hod 16 21%
7-8,99hod 9 12%
9-10,99hod 8 10%
11-13,99hod 5 6%
14-16,99hod 7 9%
celkem 77 100%




Graf 17 — Casovéa naroénost
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Nejvice divek uvedlo, Ze jim jejich pravideln& sportovni aktivita zabere 3-5 hodin tydné
(41,56 %), 5-7 hodin uvedlo 20,78 %, 7-9 hodin volného ¢asu tydné travi pravidelnym
sportem 11,69 % respondentek, 10,39 % pak 9-11 hodiny, 9,09 % 14-17hodin
a 6,49 % divek sportuje pramérné 11-14 hodin tydné.

Mezi zjiStovanymi parametry bylo dale kdo ovliviiuje volbu jejich sportovni aktivity
a kdo je k setrvani u této aktivity motivuje a podporuje. Na tyto otazky odpovidaly divky

volné, mohly uvést i vice moznosti.

Tabulka 14 — Volba sportovni aktivity

sama 44 45,83%
kamaradi 15 15,63%
rodic¢e 17 17,71%
¢as 3 3,13%
penize 5 5,21%
nuda 2 2,08%
postava 10 10,42%
celkem odpovédi 96| 100,00%




Graf 18 — Volba sportovni aktivity
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Typ sportovni aktivity si divky voli ve 45,83 % samy, v 15,63 % pfipadl je k aktivité
pfivedli kamaradi, v 17,71 % pfipadd rodi¢e. 10,42 % oslovenych divek uvadi jako
hlavni faktor pro volbu svou postavu, 5,21 % finanéni naroénost, 3,13 % faktor ¢asu,

2,08 % respondentek uvedlo nudu.

Tabulka 15 — Motivace a podpora

rodina 45 46,88%
kamaradi 25 26,04%
trenéfi 10 10,42%
sama 15 15,63%
Skola 1 1,04%
celkem odpoveédi 96 100,00%

Graf 19 — Motivace a podpora
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Nejvice motivace a podpory pro setrvani u sportovni aktivity poskytuji divkam rodiny
(46,88 %). Déle pak kamaradi (26,04 %), divky samotné a jejich vale (15,63 %),
v 10,42 % jsou to vedouci a trenéfi daného sportu, v jednom pfipadé (1,04 %) byla

uvedena Skola.

PoloZka 13 — Sportovni aktivity rodi¢

Tabulka 16 — Sportovni aktivity rodi¢t - matky

Matka sportujici divky nesportujici divky celkem
ano, pravidelné 17 22% 16 17% 33 19%
ano, prilezitostné 37 48% 43 45% 80 46%
ne 23 30% 37 39% 60 35%
celkem 77 100% 96 100% 173| 100%
Tabulka 17 — Sportovni aktivity rodi¢t — otcové
Otec sportujici divky nesportujici divky celkem
ano, pravidelné 24 31% 16 17% 40 23%
ano, pfilezitostné 32 42% 30 31% 62 36%
ne 21 27% 50 52% 71 41%
celkem 77 100% 96 100% 173| 100%
Graf 20 — Sportovni aktivity rodi¢t — srovnani otcové x matky
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PFfi obecném srovnani sportovnich aktivit rodi€u oslovenych divek vyslo najevo,
Ze pravidelné sportuji vice otcové (23 %) nez matky (19 %), ty se vSak Castéji vénuji
pFilezitostnému sportu (46 %). Vabec nesportuji opét vice otcové (41 %) neZz matky
(35 %). Pokud bychom secetli pravidelnou i pfilezitostnou sportovni aktivitu, budou
na tom se sportovnimi aktivitami [épe matky (65 %) neZ otcové (59 %).

PFi porovnani sportovni aktivity matek u sportujicich a nesportujicich divek je v grafu

€. 21 patrné, Ze sportujici divky maji aktivnéjSi matky jak v pravidelné (22,17 %) tak
pFileZitostné (48 %) sportovni aktivité.

vinvs e

aktivity dosdhnou otcové sportujicich divek 73 %, zatimco u nesportujicich divek
pouhych 48 %. Tento vysledek je znazornén v grafu &. 22.

Graf 21 - Matky — srovnani sportujici a nesportujici divky
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Graf 22 — Otcové — sportujici a nesportujici divky
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Polozka 14 — Pravidelna menstruace
Tabulka 18 — Pravidelna menstruace
Pravidelna
menstruace sportujici divky | nesportujici divky celkem
ne 21 27% 25 26% 46 27%
ano 56 73% 71 74% 127 73%
celkem 77 100% 96 100% 173 100%

Graf 23 — Pravidelna menstruace
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Pfi dotazovani na pravidelnou menstruaci bylo zjisténo, Ze 27.27 % sportujicich
a 26,04 % nesportujicich divek jeSté nemenstruuje. Pravidelnou menstruaci méa
72,73 % sportujicich a 73,96 % nesportujicich respondentek.

Polozka 15 — Menarche

Tabulka 19 — Menarche

Menarché sportujici divky nesportujici divky celkem

10 let 3 5% 0 0% 3 2%
1llet 12 21% 15 21% 27 21%
12 let 25 45% 30 42% 55 43%
13 let 13 23% 22 31% 35 28%
14 let 3 5% 4 6% 7 6%
15 let 0 0% 0 0% 0 0%
celkem 56 100% 71 100% 127 100%

Graf 24 - Menarche
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Na otazku, kdy mély divky prvni mestruaci odpovidaly obé& skupiny (sportujici
a nesportujici divky) témér shodné. NejCetnéjSi byl nastup menstruace ve dvanacti
letech (45 % sportujicich, 42 % nesportujicich), ve tfinacti letech pak u 23 %
sportujicich a 31 % nesportujicich divek, shodné 21 % v obou skupindch udalo
menarche v 11 letech, ve C&trnacti pak 5 % sportujicich a 4 %nesportujicich divek.
Zbyvajicich 5 % sportujicich divek odpovédélo, Ze prvni menstruaci mély v deseti

letech.



PoloZka ¢. 16 — Délka menstruace

Tabulka 20 — Délka menstruace

Délka nesportujici

menstruace sportujici divky divky celkem

3 dny 0 0% 3 4% 3 2%
4 dny 8 14% 7 10% 15 12%
5 dnl 14 25% 15 21% 29 23%
6 dnl 15 27% 22 31% 37 29%
7 dnl 9 16% 18 25% 27 21%
8 dnl 4 7% 3 4% 7 6%
riizné 6 11% 3 4% 9 7%
celkem 56 100% 71 100% 127 100%
Graf €. 25
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Délku menstruace uvadély sportujici divky takto: 14 % d&tyfi dny, 25 % pét dnq,
27 % Sest dnll, 16 % sedm dnu, osm dnl trva menstruce 7 % divek a 11 % divek uvadi

nepravidelnou délku menstruace.

U nesportujicich divek byly ziskany tyto informace: 4 % menstruuji tfi dny, 10 % &tyfi
dny, pét dnd uvadi 21 % respondentek, Sest dni 31 %, sedm dnl 25 %, 4 % osm dn(

a nepravidelnou délku 4 % nesportujicich divek.



PoloZka 17 — Bolestivost v pradbéhu menstruace

Prvni a druhy den menstruace hodnotily ob& skupiny nasledovné: Sportujici divky
v 18 % Zadnou bolest, 14 % velmi slabou bolest, 21 % slabou, 27 % stfedné silnou,

14 % velmi silnou a pouze 5% uvedlo bolest nesnesitelnou.

Tabulka 21 — Bolestivost 1. a 2. den menstruace

1.a2.den sportujici nesportujici celkem

zadna bolest 10 18% 5 7% 15 12%
velmi slaba 8 14% 6 8% 14 11%
slaba 12 21% 11 15% 23 18%
stfedné silnd 15 27% 28 39% 43 34%
velmi silnd 8 14% 15 21% 23 18%
nesnesitelna 3 5% 6 8% 9 7%
celkem 56 100% 71 100% 127 100%

Graf 26 — Bolestivost 1. a 2. den menstruace
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Nesportujici divky udavaji v7 % Zadnou bolest v pribéhu prvnich dvou dnd
menstruace, 8 % ji hodnoti jako velmi slabou, 15 % jako slabou, 39 % jako stfedné
silnou, 21 % odpovédélo velmi silnd a 8 % divek uvedlo bolest nesnesitelnou.



Tabulka 22 — Bolestivost prostfednich dnG menstruace

stfedni dny | sportujici nesportujici celkem

Zadna bolest 9 16% 16 23% 25 20%
velmi slaba 8 14% 15 21% 23 18%
slaba 22 39% 19 27% 41 32%
stfedné silna 12 21% 15 21% 27 21%
velmi silnd 3 5% 4 6% 7 6%
nesnesitelna 2 4% 2 3% 4 3%
celkem 56 100% 71 100% 127 100%

Graf 27 — Bolestivost prostfednich dnii menstruace
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V prabéhu stfednich dni hodnoti intenzitu bolesti divky takto: Sportujici skupina v 16 %
odpovédéla zadna bolest, 14 % velmi slaba, 39 % slaba, 21 % stfedné silna, 5 % velmi
silna a 4 % nesnesitelna. Nesportujici divky odpovédély 23 % zZadnd, 21 % velmi slaba,

respektive stfedné silna, 27 % slaba, 6 % velmi silna a 3 % nesnesitelna.

Tabulka 23 — Bolestivost posledni den menstruace

posledni den | sportujici nesportujici celkem

zadna bolest 29 52% 41 58% 70 55%
velmi slaba 18 32% 17 24% 35 28%
slaba 5 9% 8 11% 13 10%
stfedné silnd 3 5% 3 4% 6 5%
velmi silnd 0 0% 2 3% 2 2%
nesnesitelna 1 2% 0 0% 1 1%
celkem 56 | 100,00% 71| 100,00% 127 100%




Graf 28 — Bolestivost posledni den menstruace
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Posledni den co do intenzity bolesti hodnotila skupina sportujicich divek pouze ve 2%

jako nesnesitelnou, v 5% jako stfedné silnou, v 9% ji povaZzuji za slabou, ve 32% za

velmi slabou a 52% divek uvedlo Zadnou bolest. Nesportujici divky uvedly ve 3% velmi

silnou bolestivost, ve 4% stfedné silnou, v 11% slabou, ve 24% velmi slabou a 58%

uvedlo zadnou bolest.

PoloZka 18 — Vynechani pohybovych aktivit z diivodu menstruace

Tabulka 24 — Vynechéani pohybovych aktivit z divodu menstruace

nesportujici
sportujici divky divky celkem

ano, celou dobu trvani

menstruace 2 3,57%| 6 8,45% 8 6%
ve dnech nejvétsi bolestivosti 17 30,36% | 30 42,25% | 47| 37%
ve dnech nejsilnéjSiho krvaceni 13 23,21% | 18 2535% | 31| 24%
ne, nikdy 24 42,86% | 17 23,94%| 41| 32%
celkem 56 100% | 71 100%| 127 | 100%




Graf 29 — Vynechani pohybovych aktivit z ddvodu menstruace
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Nesportujici divky vynechavaji pohybové aktivity necastéji ve dnech nejvétsi

bolestivosti (42,25 %), dale pak ve dnech nejsilngjSiho krvaceni (25,35 %), po celou
dobu trvani menstruace 8, 45 %. Pohybové aktivité¢ se v dobé menstruace nebrani
23 % nesportujicich divek. Sportujici divky nepokladaji menstruaci jako davod

k vynechani pohybovych aktivit ve 42,86 % odpovédi, pouze 3,57 % ji vynechava po

celou dobu trvani,

nejsilngjsiho krvaceni.

30,36 % ve dnech nejvétsi bolestivosti a 23,21 % ve dnech

Polozka 19 — Omluva z hodin TV z diivodu menstruace

Tabulka 25 — Omluva z TV z davodu menstruace

omluva z TV v dobé sportujici divky nesportujici

menstruace divky celkem

ano, celou dobu trvani

menstruace 1 1,79% 5 7,04% 6 5%
ve dnech nejvétsi

bolestivosti 12| 21,43% 17| 23,94% 29 23%
ve dnech nejsilngjsiho

krvaceni 8| 14,29% 15| 21,13% 23 18%
ne, nikdy 35| 62,50% 34| 47,89% 69 54%
celkem 56 100% 71 100%| 127 100%




Graf 30 — Omluva z TV v dobé menstruace
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Z hodin télesné vychovy se omlouva po celou dobu trvdni menstruace 1,79 %

sportujicich a 7,04 % nesportujicich divek, ve dnech s nejvétsi bolestivosti 21,34 %

sportujicich a 23,94 % nesportujicich. Omluvenku déle pfinese 21,13 % nesportujicich

a 14,29 % sportujicich divek, pokud jde o dny nejsilngjSiho krvaceni. Nikdy se

neomlouva 62,5 % sportujicich a 47,89 % nesportujicich respondentek.

PoloZka 20 — Body mass index

Tabulka 26 — BMI percentily

sportujici divky nesportujici divky celkem

BMI

obézni 1 1% 2 2% 3 2%
nadvaha 0 0% 4 4% 4 2%
robustni 9 12% 8 8% 17 10%
stfedni 38 49% 48 50% 86 50%
Stihla 13 17% 27 28% 40 23%
hubena 12 16% 5 5% 17 10%
podvaha 4 5% 2 2% 6 3%
celkem 77| 100% 96| 100% 173| 100%




Graf 31 — BMI percentily
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Na zakladé zméfeni vysSky a hmotnosti divek byly kazdé divce vypocitany BMI

a na zakladé znalosti jejich véku a pouziti BMI percentilového grafu, ktery je pfilohou

prace €. 1, pak byly zafazeny do skupin dle BMI percentilovych tabulek. 50 % divek
odpovida kategorii stfedni (25.-75.percentil), 23 % divek je Stihlych (10.-25.percentil),
10 % divek je hubenych (3.-10.percentil) a 3 % divek maji podvahu (pod 3.percentil).
Naopak 10 % divek bylo zafazeno do kategorie robustnich (75-90.percentil), 2 % divek

trpi

nadvahou (90-96.percentil) a 2 % divek je obéznich (nad 96.percentil).

V nésledujicim grafu €.32 jsou porovnany obé skupiny divek.

Graf 32 — BMI percentily — porovnani
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PoloZka 21 — Spokojenost se svym télem

V této poloZce volily divky ke kazdé otdzce z nabizenych mozZnosti, kdy ke kazdé
Z téchto moznosti byly pfidéleny body (0-5). Nasledné byly u kazdého dotazniku body
seéteny a divky rozdéleny do skupin dle dosaZzeného celkového poétu. Cim vyssiho
souctu bodl divka dosahla, tim méné je spokojena se svym télem, vice o sobé

Tabulka 27 — Spokojenost se svym télem

sportujicici divky nesportujicici divky celkem
0-10b 14 18% 11 11% 25 14%
11-20b 28 36% 33 34% 61 35%
21-30b 24 31% 35 36% 59 34%
31-40b 8 10% 15 16% 23 13%
41-50b 3 4% 2 2% 5 3%
51-60b 0 0% 0 0% 0 0%
celkem 77 100% 96| 100% 173| 100%

Graf 33 — Spokojenost se svym télem
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Z celkového poctu 173 divek dosahlo 14 % skore 0-10 bodU a je se svym télem
spokojeno a nepfemysli o ném. 35 % divek dosahlo celkového souctu 11-20 bodu
a lze f¥ici, Ze je se svym télem spokojeno a témér nikdy o ném nepifemysli. ObCasnou
nespokojenost a pfemitani vyjadfilo dosazenim 21-30 bodl 34 % respondentek, ¢asto
0 sobé premysli 13 % divek, které dosahly 31-40 bodu a velmi ¢asto pak 3 % divek

s celkovym souc¢tem bodl 41-50.



Nasledujici graf €. 34, porovnava skupiny sportujicich a nesportujicich divek. Ve
stfednich hodnotach (skore 21-40 bodu) prevySuji divky nesportujici, v nizSich (0-20
bodu) a vysSich (41-50 bodl) pak divky sportujici.

Graf €. 34
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PoloZka 22 — Indexy pas/boky a pas/vySka
Tabulka 28 — Pomér pas / boky
Pom ér pas/boky Bportujici nesportujici celkem
normalni hodnota 64| 83,12% 75| 78,13% 139 80%
hrani¢ni hodnoty 9| 11,69% 18| 18,75% 27 16%
rizikové hodnoty 4| 5,19% 3| 3,13% 7 4%
celkem 77 100% 96 100% 173 100%
Tabulka 29 — Pomér pas / vyska
pom ér
pas/vySka sportujici nesportujici celkem
hodnoty pod
normou 30| 38,96% 34| 35,42% 64 37%
norma 43| 55,84% 59| 61,46% 102 59%
hrani¢ni hodnota 3| 3,90% 3| 3,13% 6 3%
rizikové hodnoty 1| 1,30% 0| 0,00% 1 1%
celkem 77 100% 96| 100% 173| 100%




Graf 35 — Pomeér pas / boky — srovnani skupin
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Do rozmezi normalnich hodnot se zafadilo 83,12 % sportujicich a 78,13 %

nesportujicich divek, v pasmu hrani¢nich hodnot 11,69 % sportujicich a 18, 75 %

nesportujicich respondentek. Rizikové hodnoty vykazuje 5,19 % sportujicich a 3,13 %

nesportujicich divek.

Graf 36 — Pomér pas / vySka — srovnani skupin
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Sportujici divky dosahly téchto vysledk(: Hodnoty pod normou 38,96 %, v normeé 55,84

%, v hraniénim pasmu bylo 3,90 % a rizikové hodnoty vykazalo 1,3 %. Nesportujici

divky jsou z 35,42 % v pasmu pod normou, z 61,46 % v normé a 3,13 % v hrani¢nim

rozmezi.



PoloZka 23 — Motorické testy

Z testové baterie Unifittest 6-60 byl vybran test sily a dynamické vytrvalosti — sed-
leh/Aminuta, pro ktery jsou pro sledované vékové kategorie uvedeny i vysledné pocty
provedenych cykld s hodnocenim 1-10 bodu. Dale pak test rychlosti a obratnosti —
Clunkovy bé&h 4x10m, pro ktery jsou uvedeny vysledné ¢asy s hodnocenim 1-10 bodu
po vékovou kategorii 14 let. Vzhledem k tomu, Ze ve sledovaném vzorku divek jsou
i divky starSi, byly pro tento test zafazeny ke kategorii 14-letych. Body ziskané
za dosazené vysledky v téchto dvou testech byly secteny. Maximalni mozny soucet
ziskanych bodd byl 20 bodud, minimalni 2 body. Rozdéleni bodd do vykonnostnich
skupin bylo provedeno ve stejném poméru jako je tomu u celého C&tyf-poloZzkového

testu.

Tabulka 30 — Motorické testy

sedy-lehy + sportujici nesportujici celkem

¢lunkovy b éh

2-6 bodu velmi podprimérny 15| 19,48% 20| 20,83% 35| 20,23%
7-9 bod{ mirné podprimérny 23| 29,87% 32| 33,33% 55| 31,79%
10-12 bodu prameér 22| 28,57% 28| 29,17% 50| 28,90%
13-15 bodu nadprimérny 14| 18,18% 15| 15,63% 29| 16,76%
16-20 bodu velmi nadprimérny 3] 3,90% 1] 1,04% 4 2,31%
celkem 77 |100,00% 96 1 173| 100,00%

Graf 37 — Motorické testy — srovnani skupin
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Divky pravidelné sportujici dosahly pfi souctu bodl za sed-ledy a ¢lunkovy béh
prumérného vykonu (10-12 bodu) ve 28,57 %, mirné podprimérného vysledku (7-9
bodl) ve 29,87 %, velmi podpramérného vysledku (2-6 bodl) v 19, 48 %.
Nadprimérného vykonu (13-15 bodl) 18,18 % a velmi nadprimérného (16-20bod)
3,90 % sportujicich divek. Nesportujici divky dosahly téchto vysledka: velmi
podpramérny vykon podalo 20,83 %, mirné pod prameérem skongilo 33,33 %, praméru
dosahlo 29,17 %, nadprimérného vykonu 15,63 % a velmi nadpramérného vykonu

pouze 1,04 %.

Test pohyblivosti — flexibility

Tabulka 31 — Pohyblivost — flexibilita

hloubka sportujici nesportujici celkem

predklonu

nedosah 9| 11,69% 22| 22,92% 31| 17,92%
nulovy bod 7] 9,09% 6| 6,25% 13| 7,51%
presah 1-6 cm 17| 22,08% 27| 28,13% 44| 25,43%
pfesah 7-12 cm 22| 28,57% 28| 29,17% 50| 28,90%
presah 13 a vice

cm 22| 28,57% 13| 13,54% 35| 20,23%
celkem 77 |1100,00% 96 | 100,00% 1731100,00%
Graf €. 38
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PFi posuzovani flexibility pfi testu hloubky pfedklonu v sedu nedosahlo hranice svych
chodidel 11,69 % sportujicich a 22,92 % nesportujicich divek. Nulového bodu —
hranice stupinku (Grovné chodidel) dosahlo 9,09 % sportujicich a 6,25 %
nesportujicich dév€at. Pfesah od 1 do 6 centimetrd pfedvedlo 22,08 % sportujicich
a 28,13 % nesportujicich, od 7 do 12 centimetr pak 28, 57 % sportujicich a 29, 17 %
nesportujicich respondentek. Pfesah o 13 a vice centimetrd zvladlo 13,54 % divek,

které pravidelné nesportuji a 28,57 % aktivné sportujicich dévéat.



7 Diskuze

Zakyné 6.-9. tfid, které byly respondentkami tohoto vyzkumu, uvedly vétsi mnoZstvi
pohybovych (22 variant) volnoCasovych aktivit nez relaxacnich, odpocinkovych (16
druht). Mezi pohybovymi dominovaly prochazky po mésté, jizda na koleckovych
bruslich, na kole a tancovani. Mezi odpocinkovymi byly nejCastéji uvedeny pocitac
a sledovani televize. Tyto vysledky neodpovidaji vysledkim Setfeni provedenych
Vranovou v roce 1997 u zaka stfednich Skol. Je mozné, Ze tento rozdil je zpusoben
rozdilnym veékem, vétSi samostatnosti stfedoSkolaki a na druhé strané veétsi

dostupnosti poc€itaci v dnesni dobé.

Nejcastéji uvadély respondentky 2-3 hodiny volného ¢asu béhem 3Skolniho dne, béhem
vikendového dne pak 6-8 hodiny coZz se shoduje s vysledky vyzkumu provedeného
Vranovou. Srodi€i travi podstatnou &ast svého volného €asu vice jak polovina
dotazanych divek (38,73 % vétSinu a 25,43 % je srodi¢i o vikendech a jejich
dovolené). Vranova uvadi necelych 40 % takto traveného &asu, u stfedoSkolaku
dochéazi ke zméné a vice jak 45 % z ni oslovenych respondentld vibec volny ¢as
s rodi€i netravi, nebo pouze vikendy. U Zakyn druhého stupné zékladnich Skol je to

necelych 20 % (7,34 % pouze vikendy a 8,67 % divek s rodici volny ¢as vibec netravi).

Respondentky této prace travi nejradéji volny ¢as s kamarady, partou a to spontanné
a neorganizované (téméF 62 %), sttedoskolaci z Setfeni Vranové pak v celych 80 %.*°

Ze vSech téchto vysledku je patrné postupné osamostatriovani dospivajicich.

Z otazek zaméfenych na vyznam a zasady zdravého Zivotniho stylu je patrné,
Ze oslovené divky jsou si dobfe védomy vyznamu pohybu a zdravé vyZivy. Tyto
odpovédi se objevily ve 130 dotaznicich (75 % v3ech oslovenych), coz je zfejmé
vysledkem Siroké medialni kampané. BohuZel toto procento klesa s potem kombinaci
jedné z téchto zasad s ostatnimi. VSech Sest nejCastéji propagovanych zasad neuvedla
Zadna divka, polovinu 17,92 % a dvé tfetiny 2,31 % oslovenych divek, 17,37 %
respondentek uvedlo, Ze zminéné zéasady nezna. Divky této vékové kategorie jesté
nekladou diraz na odpocinek a ani na vyhybani se Skodlivym a navykovym latkam.
Tak, jak je vyjmenovaly, zasady vétSinou dodrZuje 78,03 % divek, zcela dodrzuje
10,40 % a nedodrzuje 11,56 % respondentek.

*Vranova V., 1997, s. 101 - 113



V oblasti miry pohybovych aktivit byly poloZeny otazky tykajici se vyuky télesné
vychovy. Dvé vyu€ovaci hodiny télesné vychovy vrozvrhu za tyden jsou piné
dostacujici pro 54,91 % divek. Vice hodin by chtélo 37,57 % a méné naopak 7,51 %.
Pro 73,99 % divek jsou hodiny télesné vychovy ve Skole zdbavné a pestré, 26,01 % je
hodnoti jako nudné a nezazivné, protoze délaji stale totéz (31,11 %). 22,22 % divek
nebavi sportovani, 15,56 % se nudi, 11,11 % divek ma pocit, Ze jim tyto hodiny nic
nedavaji a 8,89 % respondentek uvedlo, Ze se jejich vyucujici riznych aktivit boji.
NejCastéji se v hodinach télesné vychovy vénuji micovym hram (154 odpovédi),
atletice (104), florbalu (61), gymnastice a fotbalu (37 vyskytl v odpovédich). Stejné

vyznélo i hodnoceni oblibenosti aktivit.

Druhou C&asti této oblasti bylo zjistit, kolik divek se vénuje mimoskolni pravidelné
sportovni ¢innosti v néjakém sportovnim oddilu ¢i klubu. Z vyzkumného vzorku 173
divek se pravidelnym sportovnim aktivitam vénuje 44,51 %, nejCastéji tanci, nékteré
divky maji vice sportovnich aktivit. Typ sportovni aktivity si divky voli ve 45,83 % samy,
nejvice motivace a podpory pro setrvani u sportovni aktivity poskytuji divkdm rodiny
(46,88 %).

PFi souctu pravidelné a pfilezitostné sportovni aktivity jsou tom Iépe matky (65 %) nez
otcové (59 %) celé vyzkumné skupiny, coZ nepotvrdilo mou domnénku, Ze otcove
sportuji vice. Nicméné zjisténi, Zze Zeny si najdou €as na sportovni aktivity je velmi
pozitivni. Sportovni aktivity rodi€l sportujicich divek pfevySuji nad sportovnimi
aktivitami rodi€¢l druhé skupiny dév€at. Toto je zcela jisté vyrazny faktor podpory

a motivace pro aktivni sportovani divek.

Jansa a DaSkova ve své praci z roku 2005 uvadéji 50,2 % divek ve vékové kategorii
10-12 let a 59,9 % divek ve véku 13-15 let, kterym dvé hodiny télesné vychovy tydné
nestaci. Zde je pfi srovnani s vysleky této prace patrny mirny propad se spokojenosti
s poctem hodin télocviku v rozvrhu. Autofi studie z roku 2005 dale uvadéji spokojenost
s hodinami télesné vychovy v rozmezi 75,7 % u kategorie 10-12 let a 55,4 % u starsi

kategorie divek, coZ odpovida vysledkum Setfeni této diplomové prace.

Jansa s Daskovou mapovali i mimoskolni sportovni aktivity a dosly k vysledkdm, Ze ve
volném case sportuje 41,4 % 10-12letych divek a 40.1 % 13-15lety dévC€at. Zaméfili se
také, kdo dal divkdm podnét ke sportovani. U kategorie 10-12letych divek pfevazuje

rodina (22,8 %) nasledovana kamarady, u starSi kategorie se pomér prevraci na stranu



kamarad(i a rovnomérné s rodinou je i vlastni rozhodnuti (necelych 18 %).*° Vranova

ve své praci uvadi, Ze zavodni mimogkolni sportovni ginnosti se vénuje 43,3 % divek*.

V Casti vyzkumu vénovaného menarche a menstruaci bylo zjisténo, Ze pravidelnou
menstruaci ma 72,73 % sportujicich a 73,96 % nesportujicich respondentek. Menarche
uvadélo ve dvanacti letech 45 % sportujicich a 42 % nesportujicich divek, ve tfinacti
letech pak 23 % sportujicich a 31 % nesportujicich divek, shodné 21 % v obou
skupinach udalo menarché v 11 letech, ve ¢trnacti pak 5 % sportujicich
a 4 %nesportujicich divek. Zbyvajicich 5 % sportujicich divek poprvé menstruovalo
v deseti letech. Vranova ve své préci z roku 2004 uvadi 30,3 % divek ve véku 11 — 17
let, které jeSté nemenstruuji a 69,7 % pravidelné menstruujicich, Nastup menarché pak

v rozpéti 9,5 — 15,4 let véku divek.”” Vysledky obou praci nevykazuiji vyznamné rozdily.

Dobu trvani menstruace uvadély sportujici divky nej¢astéji ve 27 % Sest dnu a ve
25 % pét dnu, 11 % divek uvadi nepravidelnou délku menstruace. Nesportujici divky
menstruuji nejcastéji po dobu Sesti dnu (31 %), 25 % respondentek uvadi délku sedmi
dnu, nepravidelnou délku pak 4 % nesportujicich divek. Zde je mirny naznak kratSiho
trvani menstruace u divek sportujicich, u kterych ale pfevySuje pocet divek, které

udavaji nepravidelnou délku menstruace.

Bolestivost v prvnich dvou dnech menstruace hodnoti sportujici divky nejCastéji na
Skéle zadna — velmi slaba — slaba — stfedné silna (celkem 80 %) zatimco nesportujici
divky se s Cetnosti odpovédi v téchto stupnich bolesti sesSly v celkovém poctu 69 %
a celych 21 % hodnotilo bolest jako velmi silnou. Prostfedni dny zistava soucet 4 vySe
uvedenych stupnu intenzity u sportujicich divek na 80 %, pficemZ je patrny posun
k niz§im polozkam Skély, u nesportujicich je patrny vyrazny pokles intenzitybolesti az
na 92 % z celkového poctu pfi souctu vySe uvedenych parametrl. Posledni den
menstruace hodnoti 52 % sportujicich a 58 % nesportujicich stupném 0 — Zadna
bolest. Z vysledku Ize usoudit, Ze sportujici divky |épe snaSeji prvni dny mestruace,
v jejim prabéhu dochazi kvyraznému zlepSeni situace u divek nesportujicich

a posledni den je rozdil v obou skupinach mirny.

Pohybové aktivity vynechava z divodu menstruace zcela 8,45 % nesportujicich divek,
ve dnech nejsilngjSiho krvaceni ¢€i nejvétsSi bolestivosti pak celkem 67,6 % z nich.

U sportujicich divek bylo zjisténo vynechani aktivity po celou dobu menstruace

“ Jansa p., Daskova B., 2005, s. 94-96
*Vranova V., 2004, s. 98
2 \/rénova V., 2004, s. 102



v pouhych 3,57 % odpoveédi, 53,57 % vynecha pouze dny nejvétsi bolestivosti
a nejsilngjSiho krvaceni. Z hodin télesné vychovy se v celkovém souctu omlouva
52,11 % nesportujicich a pouze 37, 42 % sportujicich divek. Tyto vysledky odpovidaji
predpokladu, Ze sportujici divky lépe zvladaji obdobi menstruace a nebrani se

sportovnim aktivitam ani hodinam télesné vychovy.

V oblasti sledovani spokojenosti respondentek s vlastni postavou bylo v této praci
pocitano skore télové katexie, divky byly zafazeny do skupin dle BMI percentilovych
tabulek a déle do skupin normalnich a rizikovych rozmezi pfi pouZiti vysledkd vypoctu
indext poméra pas/boky a pas/ vySka. Vysledky vSech vypoctd jsou prezentovany
grafy €. 31-36.

Sportujici divky jsou v 54 % a nesportujici v 45 % se svym télem spokojeny a téméF
nikdy o ném nepfemysli. Nesportujici divky vyjadfuji ob&asnou nespokojenost
a premitani v 36 % , sportujici v 31 % odpovédi. Casto &i velmi éasto o sobé& a své
postavé premysli celkem 18 % nesportujicich a 15 % sportujicich divek. Mym
pfedpokladem na zakladé pozorovéani divek na trénincich aerobiku bylo, Ze o sobé
budou vice prfemyslet divky sportujici, které svou postavu pfi svych pohybovych
aktivitach formuji, maji své sportovni vzory a cile. Tento pfedpoklad se tedy nepotvrdil,

minimalni rozdily mezi obéma skupinami spiSe naznacuji opak.

Nicméné se soucasnym medialnim tlakem kladoucim ddraz na Stihlost aZz vyhublost
jako znamky kvality je dulezité nespokojit se s celkovymi 49 % divek, zakyn druhého
stupné zakladnich Skol, které jsou se svym télem spokojeny. Je zde také 34 % téch,
které o sobé premysli obCas a 17 % téch, které se svou postavou zabyvaji ¢asto Ci
velmi Casto. Z téchto se pak mohou rekrutovat stfedoSkolacky, u kterych se Casto
objevuji zaporné mysSlenky typu jsem tlustd a oskliva, jak ve své praci uvadi
Navratilova. Tyto divky chtéji byt StihlejSi a nebrani se - pro dosazeni tohoto cile —
zvraceni, nékteré i uzivani laxativ, diuretik &i anorektik. Jsou rady, Ze se mohou drZet

od jidla, protoZe pak se citi vykonné, naopak s jidlem maji pocit ztraty kontroly.*®

Vysledky vypocti BMI a jejich vztaZeni k véku jednotlivych divek a zafazeni do
percentilovych skupin ukazuji, Ze stfedni polohy grafu, tedy vyvojovou normu vykazuje
50 % divek. Do skupiny Stihlych az hubenych se zafadilo 33 % sportujicich a 34 %
nesportujicich divek, do skupiny robustnich &i divek s nadvahou pak 12 % divek obou

porovhavanych skupin. Obezfetnost by zaslouzilo 1 % sportujicich a 2 %

3 Navratilova N., 2000, s. 61



nesportujicich respondentek, které dosahly zafazeni do kategorie obéznich a stejné
pak i celych 5 % aktivné sportujicich a 2 % nesportujicich divek, které spadly do

skupiny podvyZivenych.

PFi srovnavani poméru pas / boky bylo 11, 69 % sportovné aktivnich a 18, 75 %
neaktivnich divek v hrani€nim pasmu, rizikovych hodnot dosahlo 5,19 % sportovkyn
a 3, 13 % divek pravidelné nesportujicich. Stejné tak bylo vice sportujicich divek
zafazeno do hrani¢niho (3,9 %) Ci jiz rizikového (1,3 %) pasma pfi vypoctu pomeéru pas
/ vySka. Hodnoty v hraniénim i rizikovém pasmu by mély byt alarmujici pro rodice
a pediatry divek ve vztahu zvySeného rizika rozvoje jednotlivych soucésti
metabolického syndromu. ZvySeny vyskyt u aktivné sportujicich divek si vysvétluji
pravidelné sportovni aktivity. Z vysledkl této prace sice vyplyva, Ze se nejvice divky
vénuji tanci, ale vzhledem k uvadénému stylu tance street-dance, break-dance neni
dominantou trénink( formovani postavy v oblasti trupu, pravé naopak, nékteré figury

jsou vice efektni na divkach s ne pfili§ vypracovanymi bfiSnimi &i glutealnimi svaly.

PFi provadéni motorickych testt byly zjiStény tyto hodnoty. Primérnych hodnot doséhly
obé porovnavané skupiny ve stejném procentudlnim vysledku (cca 29 %). Mirnych &i
velmi podpramérnych vysledkd dosahlo 49,35 % sportujicich a 54,16 % nesportujicich
divek. Nadpramérného ¢&i velmi nadprimérného pak 22, 08 % aktivné sportujicich
a pouze 16,67 % nesportujicich respondentek. Rozdily v podpramérnych nebo
nadprameérnych vysledcich jsou mezi obéma skupinami minimalni, coz nepotvrdilo mj
predpoklad, Ze divky, které pravidelné organizované sportuji, dosdhnou lepSich

vysledku.

Pfi sledovani a méfeni flexibility byly lepSi vysledky sportujicich divek pFeci jen
vyraznéjSi. Pfi celkovém souctu nulovych — dosah na arovern chodidel a kladnych

hodnot — pfesahu, dosahly sportujici divky 88,31 %, nesportujici 77,09 %.



Zaver

Diplomova prace byla zaméfena a posouzeni vlivu pohybové aktivity na
psychomotoricky vyvoj dospivajicich divek. K dosazeni tohoto hlavniho byly stanoveny

dil¢i cile.

Bylo zjiSténo, Ze divky maji béhem Skolniho dne nejCastéji 2-3 hodiny a béhem
vikendového dne 6-8 hodin volného Casu, ktery astéji vénuji pohybovym aktivitdm,
mezi nimiZz dominovaly prochazky po mésté s kamarady, jizda na kole a koleckovych
bruslich neZz relaxacnim ¢&i odpoCinkovym, kde byl nejCastéji uvadén poditac

a sledovani televize. Cil zjistit volnoCasové aktivity dospivajicich divek byl spinén.

Pojem ,Zdravy Zivotni styl* si divky nej¢astéji spojuji se zdravou vyZivou a pohybem
(oboji 130 x ze 173 respondentd), coZz jsou dvé dominantni zasady a prevazné je
dodrzuji (78,03 %). Aktivhé se sportu v zajmovem krouzku &i sportovnim oddile vénuje
pouze necelych 45 % respondentek a to nejcastéji 3-5 hodin tydné. S poétem hodin
télesné vychovy je spokojeno 54 % divek, s jejich kvalitou vice nez 70 %. Pfistup divek
ke zdravému zpusobu zivota je kladny, divky jsou si védomy, Ze pohyb a zdrava strava

jsou hlavnimi pilifi Zivotospravy. Cil byl spinén.

Pohybové aktivity si divky nejCastéji vybiraji samy nebo dle kamaradu. Ti jsou jim
spole¢né s rodinou motivaénimi a podporujicimi faktory pro setrvani u vybrané aktivity.
Z vysledkl Setfeni také vyplynulo, Ze matky jsou vice sportovné aktivni nez otcové
a rodie sportujicich divek sportuji vice nez rodi¢e divek, které se ve volném Case
organizovanému a pravidelnému cvi¢eni nevénuji. Cil zjistit motivaci respondentek

k pohybovym aktivitam byl spinén.

PFfi zkouméni vlivu pravidelnych sportovnich aktivit na nastup menarche nebyl
prokazan rozdil mezi sportujicimi a nesportujicimi divkami. Co se tyCe prabéhu

a prozivani menstruace, byly rozdily nepatrné. Cil byl spinén.

Divky jsou pfevazné spokojeny se svym télem, o néco vice o sobé a své postavé
pfemysleji divky, které se nevénuji pravidelné mimoskolni sportovni €innosti. Cil zjistit,

jak respondentky vnimaji obraz svého téla, byl spinén.

Provedenim jednoduchym méfeni a motorickych testd byly zjistény rozdily mezi obéma

porovnavanymi skupinami v rozmezi 5-10 %. Cil provést méfeni a testy byl splnén.



Pohybovou aktivitu chapou dospivajici jako dulezitou, davaji vSak prednost
neorganizovanym formam. Je otazkou, zda jimi nejcast&ji uvedené prochazky po
meésté jsou tou idedlni variantou — vzhledem ke kvalité ovzdusi i ,naplni“ téchto
prochazek. Zda-li se nejedna spiSe o posedavani na lavickach v parku ¢i na nameéstich

spojené s koufenim a popijenim sladkych &i alkoholickych napoju.

Je vhodné se zaméfit na cilenou osvétu v oblasti zdravého Zivotniho stylu — uvést na
pravou miru pojem ,zdrava postava“, celkové byt jako rodi¢ i ucitel, trenér ¢i kamarad
pfikladem ve zdravém Zivotnim stylu. Vyvazena strava, pfiméfeny pohyb, uméni
relaxace, optimizmus, vyhybani se Skodlivym a navykovym latkdm a €innostem stejné
jako stresu by se mély stat naSi soucasti, soucasti kazdodenniho rytmu, ktery je
v sou€asné dobé pfilis rychly a vede ke vzniku a rozvoji civilizaénich chorob. Jsou to

naSe déti, které nakonec budou pecovat o nas a budou vychovéavat dalSi generace.
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PFiloha 3 — Pouzité motorické testy

Sed - leh

Clunkovy béh 4x10 metrd

Hloubka predklonu v sedu

Zdroj:

MEKOTA, Karel — KOVAR, Rudolf et al. UNIFITTEST (6-60) Tests and Norms of
Motor performance and Physical Fitness in Youth and in Adult Age. 1.vyd. Olomouc:

VUP, 1995. 108 s. ISBN80-7067-581-0.



PFiloha 4 — Normy pro motorické testy

AGE CATEGORY: 11 YEARS

E GIRLS
T T2 T3 Tab T4-1
puESTE T Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (number) run (m) shuttle run 4x10m
L (cm) (min.) (sec.)
i 1 -122 - 14 - 1350 -2.50 142+
[ 2 123 - 131 15-19 1351 - 1525 3.26 - 3.00 13.8-14.1
I 3 132 - 141 20-24 1526 - 1700 3.01-3.75 13.3:413.7
L 4 142 - 150 25-28 1701 - 1875 3.76 - 4.50 129=13.2
2 L3 151-160 29-33 1876 - 2050 4.51-5.25 12.5-12.8
L 6 161 - 169 34 -38 2051 - 2225 5.26 - 6.00 12.1-124
v Tverage 7 170 - 179 39-42 2226 - 2400 6.01-6.75 11.7-12.0
| 8 180 - 188 43-46 2401 - 2575 6.76 - 7.50 11.2-11.6
i 9 189 - 198 47 - 51 2576 - 2750 7.51-8.25 10.8-11.1
0 10 199 + 52+ 2751 + 8.26 - -10.7
E AGE CATEGORY: 12 YEARS
GIRLS
Ti T2 T3 Tap Ta-1
ment Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (number) run (m) shuttle run 4x10m
(cm) (min.) (sec.)
1 - 126 - 16 - 1420 -2.50 14.0 +
2 127 - 136 17 - 20 1421 - 1592 2.51-3.25 13.6- 139
3 137 - 146 21-25 1593 - 1765 3.26 -4.00 13.1-13.5
I 4 147 - 156 26 - 29 1766 - 1937 4.01 -5.00 12.7-13.0
ace 5 157 - 167 30-34 1938 - 2110 5.01 ~5.75 12.3-12.6
E 6 168 - 177 35-38 2111 -2282 5.76 - 6.50 11.9-12.2
7 178 - 187 39-43 2283 - 2455 6.51-7.25 11.5-11.8
8 188 - 197 44 - 47 2456 - 2627 7.26 - 8.00 11.0-11.4
9 198 - 208 48 - 52 2628 - 2800 8.01-9.00 10.6 - 10.9
10 209 + 53+ 2801 + 9.01 - - 10.5

I

‘ AGE CATEGORY: 13 YEARS

GIRLS

| Assessment | Sten Sit. Ta Tap T4
: UFI;S 12-minute Endurance Shuttlrl .
_ number) run (m) shuttle run 4x1 Y
Significantly (min.) e
below average 18 - 17 - 1450 : o
-21 1451 - 1625

1626 - 1800 ]2 108

25
30 1801 - 1975
1976 - 2150
2151 - 2325
2326 - 2500
2501 - 2675

2676 - 2850
2851 +

122-125
11.8-12.1
11.4-11.7




AGE CATEGORY: 14 YEARS
GIRLS

Ti T2 T3 T3b T |
. T2 3 3 4-1
Assessment Smndmg Sit-ups [2-minute [ Endurance Shuttle run /
broad jump (number) run (m) | shuttle run 4x10m |
(cm) (min.) (sec.) [

N =

Significantly -134
below average 135- 144
Below average 3 145 - 155
156 - 166
Average

167 - 177

W

¥

'Above average 188 - 198

2308 -

8 199 - 209 2486 - |
Significantly 9 210- 220 49-52 ) 108-112 |
above average 0 221 +

AGE CATEGORY: 15 YEARS
GIRLS
T T2 Tz Tap Ta2
sssment Sten Standing | Sit-ups 12-minute Endurance Flexed-arm
broad jump (number) run (m) shuttle run hang
(cm) (min.) (sec.)
mificantly | =139 - 19 - 1430 -275 0
¥ average 2 140 - 149 20-23 1431 - 1600 2.51-3.50 0
W average 3 150 - 159 24-27 1601 - 1770 3.51-4.25 1- 2
4 160 - 169 28 - 31 1771 - 1940 4.26 - 5.00 3= 5
srage 5 170 - 180 32-36 1941 - 2110 501-5.75 6- 8
6 181 - 190 37-41 2111 -2280 5.76-6.75 9-14
Sove average 7 191 - 200 42 - 44 2281 - 2450 6.76 - 7.75 15-22 ﬂ
8 201 -210 45-47 2451 - 2620 7.76 - 8.50 23-33 |
uficantly 9 211-221 48 - 52 2621 - 2790 8.51-9.50 34 -48 |
< average 10 222+ 53+ 2791 + 951- | 49+ |
AGE CATEGORY: 16 YEARS |
GIRLS |
[ T ‘1 T2 Tay Tab Ts2 ‘
~sszssment Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Flexed-arm
) broad jump (number) run (m) . shuttle run hang
(cm) (min.) (sec.)
=nificantly ’ 1 - 142 -19 4 - 1440 f BT r 0
W average 2 143 - 152 20-23 ’ 1441 - 1602 2.51 -3.50 0 H
« average 3 153- 162 ‘ %427 f 1603-1765 | 351-4.25 - B |
- J 4 | 163 - 172 r 28 - 31 1766 - 1927 4.26-5.00 | 3- 5
“ierage ‘ 5 173- 182 32-35 19282090 501-575 | 6- 8
6 | 183-192 36-40 2001 <2252 | 5.76 - 6.75 | 9-14
¢ average ‘ 7] 193 - 202 ] 41-44 2253-2415 | 6.76-7.75 15522
i 8 | 203-212 45-48 2416 -2577 | 7.76 - 8.50 | 23-33 i
snificantly ! 9 213-222 49-52 ’ 2578 - 2740 851-950 | 34 -48
¢ average 10 223 + 53+ 2741 + | 9.51 - | 49 +
Zdroj:

MEKOTA, Karel — KOVAR, Rudolf et al. UNIFITTEST (6-60) Tests and Norms of
Motor performance and Physical Fitness in Youth and in Adult Age. 1.vyd. Olomouc:

VUP, 1995. 108 s. ISBN80-7067-581-0.






Pfiloha 5 — Dotaznik pro divky

Milé divky,

jsem studentkou posledniho roc¢niku magisterského oboru Ucitelstvi pro stfedni Skoly na
Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci a obracim se na vas s zZadosti o vyplnéni
tohoto dotazniku, ktery je soucasti vyzkumu k mé diplomové praci Vliv pohybové aktivity na

psychomotoricky vyvoj dospivajicich divek.

Dotaznik obsahuje otazky mapujici vase volnocasové aktivity, vztah ke sportu a pohybovym
aktivitam, dale pak kmenstruaci a vnimani vlastniho téla. Posledni ¢ast je vénovana
jednoduchému antropometrickému méreni (¢. 31) a vybranym motorickym testim (¢. 32),

které probéhnou v hodinach télesné vychovy. Dotaznik je anonymni.

Otazky prosim ctéte peclivé a zvolené odpovédi zakrouzkujte. U kazdé otazky zvolte vZdy jednu
variantu z nabizenych moZnosti, kterd se nejvice priblizuje vasi odpovédi. Pokud zvolite jako
odpovéd' variantu ,,jind“, doplite prosim slovy vasi odpovéd. Otazky ¢. 2, 5, 6 a 10 jsou
konstruovany jako volné, zde prosim dopiste vasi odpovéd. V pfipadé nedostatku mista
vyuzijte druhou stranu tohoto Uvodniho listu, zfetelné oznacte, ke které otdzce se text

vztahuje. Vysledky k polozkdam €. 31 a 32 budou zapsany aZz po provedeni méreni a test(.

Dékuiji za vasi vstficnost a spolupraci

Bc. Hana Sevéikova



1. Datum narozeni : ...........eecveevennes

2. Napis, kolik mas volného ¢asu béhem

a.

b.

SKOINTNO ANE aeeeeeerereerererrerevsrnns

VikendovéRho dne ..............uueueeveuveveuvevsenann.

Co nejcastéji ve volném case délas?

3.

4.

Travis volny éas s rodici?

d
a.
b.
C.
d.
e

Vlbec ne

Pouze vikendy

Pouze jejich dovolenou
Vikendy i jejich dovolenou
Vétsinu volného Casu

Jak nejradéji travis volny cas?

a.

m oo o

Neorganizované, s kamaradem, partou

Organizovanég, zajmové krouzky, sportovni oddil

Nejradéji sama

S rodici, sourozenci a dalSimi pribuznymi

JINA MOZNOSTE: ot s s

Co podle Tebe znamend vyraz ,,zdravy Zivotni styl” ?

Jaké znas zdsady zdravého Zivotniho stylu?

Kdyz se podivds na svou predchozi odpovéd’ a srovnds ji se svym zpiisobem

ov v vs

Zivota, miiZes rict, Ze

a.
b.
C.

Dodrzujes zasady zdravého Zivotniho stylu
Vétsinou dodrzujes zasady zdravého Zivotniho stylu
Nedafi se Ti témér vibec dodrzet tyto zasady



8. Pocet hodin télesné vychovy je podle Tebe
a. PIné dostacujici co do mnozstvi
b. Nedostacujici, mohlo by byt vice
c. Zbytecné vysoky, mohlo by byt méné

9. Hodiny télesné vychovy jsou
a. Zabavné a pestré
b. Nudné a nezaZivné, protoze

10. Napis, kterym sportiim / éinnostem se vénujete v priibéhu skolniho roku
v hodindch télesné vychovy, podtrhni ty, které Té nejvice bavi:

11. Vénujes se néjakému sportu, pohybové aktivité ve volném éase pravidelné?
a. Ano
b. Ne —prejdi k otdzce ¢.13

12. Pokud jsi na predchozi otdzku odpovédéla ano, doplri prosim:
a. Jakému/jakym -
b. Kolik ¢asu (v hodinach) tydné —
c. Kdo nebo co a jak ovliviiuje Tvou volbu pohybové aktivity ve volném case

d. Kdo nebo co a jak ovliviiuje Tvou motivaci k pohybové aktivité ve volném
Case, kdo a jak Té podporuje -

13. Sportuji / vénuji se pohybové aktivité Tvi rodice?
a. Matka— ano, pravidelnéano, prilezitostné ne
b. Otec-— ano, pravidelnéano, pfilezitostné ne



14. Mds jiz menstruaci?
a. Ne—prejdik otdzce ¢. 20
b. Ano — pokracuj v nasledujicich otazkach

15. V kolika letech jsi méla prvni menstruaci?

16. Kolik dni trva Tva menstruace?

ov v

17. Bolesti v priibéhu menstruace miiZes hodnotit jako (zakrouzkuj Cislo
odpovidajici Tvému hodnoceni):

0 —Zddna, 1-velmi slabad, 2-slabd, 3-stfedné silnd, 4-velmi silnd, 5-nesnesitelnd

a. Prvniden,dva 0 1 2 3 4
b. Stfednidny 0 1 2 3 4 5
c. Posledniden 0 1 2 3 4

18. Je obdobi menstruace diivodem k vynechdni pohybovych aktivit?
a. Ano, po celou dobu jejiho trvani, protoze
b. Ano, ve dnech nejvétsi bolestivosti
¢. Ano, ve dnech nejsilnéjsiho krvaceni
d. Ne, nikdy

19. Omlouvds se z diivodu menstruace z hodin télesné vychovy?
a. Ano, vidy
b. Ano, pokud jde o den nejvétsi bolestivosti
¢. Ano, pokud jde o den nejsilnéjsiho krvaceni
d. Ne, nikdy

20. BMi, indexy
a. TvavysSkavcm: ...,
b. Tvd hmotnost v Kkg: ....cceevunnne.



21. V nasledujici tabulce zakrouzkuj vyjadreni, které oznacuje Tvou odpovéd:

Vyhybas se &hani, protoze by seskterécasti | nikdy | skoro nekdy | casto| velmi stéle,vzdy

Tvého &la mohly tepat? nikdy cfasto

Priméla T& Tva postava k pocitu, Ze byssia nikdy | skoro nekdy | casto| velmi stale,vzdy

cvicit? nikdy casto

Snazi$ se vyhnoutdsti na veéejnych nikdy | skoro nekdy | casto| velmi stale,vzdy

cvicenich? nikdy fasto

Citi§ se spokojefsi, kdyZ si zac\iis? nikdy | skoro nekdy | casto| velmi stéle,vzdy
nikdy casto

Obavas se, ze Tvélo neni dostate pevné? | nikdy | skoro nekdy | ¢asto| velmi stale,vzdy
nikdy casto

Myslis si, Ze pohybové aktivity neovlivni Tvou nikdy | skoro nekdy | ¢asto| velmi stéle,vzdy

postavu? nikdy casto

Kdyz se nudis, igmyslis nad svou postavou? | nikdy | skoro nekdy | casto| velmi stale,vzdy
nikdy casto

Vyhybas se noSeni olfleni, které zvyraaije nikdy | skoro nekdy | casto| velmi stale,vzdy

Tve &lo? nikdy casto

Stydi$ se za svélo? nikdy | skoro nekdy | casto| velmi stale,vzdy
nikdy casto

Brecela jsi kvili své postay? nikdy | skoro nekdy | ¢asto| velmi stale,vzdy
nikdy casto

Srovnavas své&lp s ostatnimi spoluzéami, nikdy | skoro nekdy | ¢asto| velmi stale,vzdy

kamaradkami? nikdy cfasto

Citi$ se trapt(kvili posta) v pritomnosti nikdy | skoro nekdy | casto| velmi stale,vzdy

opaného pohlavi? nikdy csasto

22. Antropometrickd méreni , indexy
A. 0bVOd PASU .ot
b. 0bVOd BOKU ..cveveeriece et
23. Motorické testy
a. sila a dynamicka vytrvalost —.........cccoeeeeeeecrenrenenee.
b. rychlost a obratnost — ...,

c. pohyblivost (flexibilita) — ......ccceeeeeeveeveee e,



Priloha 1 — Percentilovy graf BMI pro divky

Percentilovy graf BMI Divky 0 - 18 let

Zdroj :

http://www.vyzivadeti.cz/poradenstvi/kalkulacka-bmi.html

Legenda

# vase ditd

— Percentily —
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40

N

75
50
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10
3
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Pfiloha 6 — Zadost o povoleni vyzkumného Set  Feni

Adresa ZS

Adresa Zadatelky

Zadost 0 umoZnéni vyzkumného Setieni V Preroveé dne 1.5.2009

Vazena pani feditelko, vaZzeny pane rediteli,

jsem studentkou posledniho rocniku magisterského oboru Ucitelstvi zdravotnich
a socidlnich ptedmétl pro S5 na PdF UP v Olomouci a dovoluji si Vas pozddat o umoinéni
vyzkumného Setfeni na Vami vedené skole, které bude soucdasti mé diplomové prace s tématem Vliv
pohybové aktivity na psychomotoricky vyvoj dospivajicich divek. Toto Setfeni se zaméri na Zakyné 6.
- 9. trid. Sklada se z dotazniku, ktery je pfilohou této Zadosti
a jednoduchych antropometrickych méreni (vyska, vaha, obvod pasu a bokd)
a motorickych testl (sed-leh za 60sekund, ¢lunkovy béh, hloubka predklonu v sedu), které by bylo
nejlépe realizovat v hodinach télesné vychovy. Pfesnou podobu a formu realizace Setfeni, v ptipadé
schvaleni zaddosti, dohodneme pfi osobnim setkani.

Dékuji za vstficnost a jsem s pozdravem

Hana Sev¢ikova



Priloha 7 — Dotaznik télové katexie

TELOVA KATEXIE

U kazdé véty zakrouzkujte Cislo, které pravdépodobné oznacuje Vasi odpovéd.

nikdy

skoro nikdy
malokdy
nékdy
c¢asto

velmi ¢asto

N oo »u k~r w N

stale

1. Kdyz se nudite, pfemyslite nad svou postavou?

1 2 3 45 6 7

2. Myslite si, Ze mate tlusta stehna, Siroké boky, velky zadek?

1 2 3 45 6 7

3. Obavate se, Ze Vase télo neni dostatecné pevné?

1 2 3 45 6 7

4. Brecela jste kvUli své postavé?

1 2 3 45 6 7

5. Vyhybate se béhani, kvlli tomu, Ze by se mohly nékteré ¢asti Vaseho téla trepat?

1 2 3 45 6 7

6. Privadi Vas hubené Zeny k pocitu snizeného sebevédomi (ménécennosti)?

1 2 3 45 6 7

7. Déla Vam starosti sednuti na Zidli, protoZe se Vam tlusta stehna rozlévaji?

1 2 3 45 6 7



10.

11.

12.

13

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Mate pocity, Ze kdyzZ snite malé mnozstvi jidla, Ze jste tlusta?

1 2 3 45 6 7

Vyhybate se noSeni obleceni, které zvyraznuje Vase télo?

1 2 3 45 6 7

Kdyz jite sladké, kolace, cukrovi a jidlo s vysokym obsahem kalorii, citite se tlusta?

1 2 3 45 6 7

Stydite se za své télo?

1 2 3 45 6 7

Drzite kvali své postavé diety?

1 2 3 45 6 7

. Citite se stastna, kdyz mate pocit prazdného zaludku?

1 2 3 45 6 7

Déla Vam starosti, Ze mate celulitidu?

1 2 3 45 6 7

Pfiméla Vas vasSe postava k pocitu, Ze byste méla cvicit?

1 2 3 45 6 7

Mate dojem, Ze ostatni lidé si musi myslet, Ze Vase télo je nepfitazlivé?
1 2 3 45 6 7
Stydite se ukazovat na verejnosti?

1 2 3 45 6 7

Snazite se vyhnout Ucastnéni se na verejnych cvi¢enich?

1 2 3 45 6 7

Citite se trapné (kvili postavé) v pritomnosti opacného pohlavi?

1 2 3 45 6 7

Myslite si, Ze Vase télo je Skaredé?

1 2 3 45 6 7



21. Srovnavate svoji vahu s ostatnimi lidmi, abyste zjistila, zda jsou t&zsi nez vy?

1 2 3 45 6 7

22. Velmi ¢asto mate pocit viny kvuli své vaze?

1 2 3 45 6 7

23. Mate dojem, Ze Vase rodina, nebo Vasi pratelé se citi trapné, kdyz jsou vidéni s Vami?

1 2 3 45 6 7

24. Fyzické aktivity VAm nedélaji dobre, protoZze V&3 zevnéjSek Vam zpuUsobuje pocity
snizeného sebevédomi?

1 2 3 45 6 7

Zdroj:
NAVRATILOVA, Nina. Spokojenost s vlastnim télem u adolescentd. Olomouc, 2000. 68s.

Diplomova prace na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého na katedfe antropologie a

zdravovédy. Vedouci diplomové prace Pavel Kuséak.



Priloha 2 — Pouzita m éreni

Hmotnost

/
\i-l\/

Obvod pasu Obvod hyzdi

Zdroj:

VIGNEROVA, Jana — BLAHA, Pavel a kol. 6. celostatni antropologicky vyzkum déti
a mladeze 2001, Ceska Republika. Souhrnné vysledky. 1.vyd. Praha, 2006. 237s. ISBN 80-
86561-30-5



