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Uvod

Sport je téma, které prostupuje vlastné celym mym zivotem jiz od rannych let. S rodici
jsme podnikali vylety na kole, p&si turistiku po Sumavé, v zimé& lyzovali. A musim
konstatovat, ze béhem téchto sportovnich aktivit jsme zazili mnoho krasnych, ale i horSich
situaci, které nas posilili a rozvijeli nasi osobnost. Také jsem navstévovala tane¢ni krouzek a
sportovni gymnazium. Rodi¢e m¢ vzdy vedli k tomu, Ze sport slouzi pro zabavu a radost
z pohybu. Avsak béhem studii na sportovnim gymnaziu, jsem se poprvé setkala i s jinym
ptistupem, s pfistupem vykonnostniho sportu, vrcholového. A zde jsem si uvédomila, ze touto
cestou jit nechci. Ale jsem rada za tuto zkusenost. A i pfes mij nesouhlas s ,,virou* této Skoly,
jsem prozila krasné chvilky pfi soustfedénich ¢i hodinach télesné vychovy. Pti kterych jsme
nékdy vsichni museli pfepinat sily, zatnout zuby, nebat se novych pohybi ¢i vyzev. Ale tyto
chvilky nam pomaéhaly nalézat hlubsi vlastnosti nasi osobnosti, posilovat nasi vuli, nevzdavat

se, nebat se byt posledni apod. A vSechny tyto ,,dllezitosti” ndm dodnes pomahaji v Zivote.

V mé praci se zabyvam zajmovym rekreacnim sportem, ktery tvoii nedilnou soucast
smysluplného napliovani volnocasovych aktivit. Tato dimenze sportu je pevné vazana
s vykonnostnim vrcholovym sportem, ktery ho utvati. Dnes je vrcholovy sport spojovan
s tvorbou zisku, zdbavou, pouzivanim nejnovéjsich technologiich, byznysem, vychovou a

moralnim vycvikem. A tyto poznatky jsou aplikovany na zajmovy rekreacni sport.

V nasledujicich strankach uvadim vliv, a zejména pozitiva aktivniho télesného pohybu,
na rizné oblasti lidského Zivota a spole¢nosti. Chci upozornit, Ze vSechny vyzkumy a tidaje
jsou provadény pfi ¢innosti ,,zdravé® t€lesné aktivity. JelikoZ pouze ta je nositelkou
pozitivnich G€¢inktl. Protoze napt. vrcholovy sport ma opacné ucinky: jednostranna zatéz,

vznik S§kodlivych volnych radikall, opotfebovani kloubil a vaza apod.



V soucasné dob¢ je sport vSudyptitomny. Ve spole¢nosti zaujima takové misto, které nikdy
nem¢l. Stava se novym fenoménem a dimenzi spole¢nosti. Kazdy clovek se neustale setkava
se sportem v kazdé jeho podobé¢: reklama na zna¢kovou sportovni obuv, pii fotbalovém

zapase, pii sledovani televize apod.

Sport je socidlnim, psychologickym, ekonomickym i dusevnim fenoménem soucasné
spolecnosti. Bohuzel stale jsme z vétSiny nesportujici spoleCnost. Avsak je to neuvétitelné

ptes propagaci Stihlych dokonalych tél, sportovniho znackového obleceni a potfeb apod.

Cilem této prace je poukazat na velky a nezastupitelny vyznam sportu, ktery se praktikuje

ve volném case.



1 Definice sportu a jeho déleni

1.1 Definice sportu

Slovo sport pochazi z latinského desportare - rozptylovat, bavit se. Pojeti sportu podléha
aktualni situaci ve spolecnosti a je dana historickym vyvojem. A protoZe sport zaujima veliky
prostor v dnesni spole¢nosti, definovat ho presné je aktualné velice obtizné. V literatufe jsem

se setkala s vice vymezenimi sportu.

o Sportem se rozumi vSechny formy pohybové cinnosti, ktere at jiz prostiednictvim
organizované ucasti ¢i nikoliv, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni telesné a
psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahit nebo dosazeni vysledkii v soutéZich

. , ;1w
na vSech urovnich.*

o _Sport je specifickou lidskou aktivitou, odlisnou od jinych cinnosti. Vzhledem ke
skutecnosti, Ze jsme naklonéni spise Sirsimu pojeti sportu ve smyslu systematickych
pohybovych aktivit necilicich primo a programoveé k dosazeni vykonu, vitézstvi ¢i
odmeéné, chapeme konceptudlné sport jako institucionalizovanou pohybovou aktivitu
motivovanou zvySenim celkové kondice, osobnim prozitkem ¢i cilenym vysledkem
nebo vykonem. Nedilnou soucdsti tohoto vymezeni je nejen jeji pohybova slozka,
nybrz i duraz na jeji instituciondalni povahu, kdy je zdiirazneno, zZe jde o obecné

praktikovany zpusob jednani slouzici naplnéni urcité redlné ¢i fiktivni potieby. Nikoli

" SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as, Praha : Karolinum, 2000, s. 22



tedy jakakoli pohybova aktivita, nybrz ta, kterd je institucionalne charakterizovana a

r r . ’ ((2
vnimana jako sportovni.

e Ve sportovni divizi Rady Evropy jej vymezili v tzv. Evropské Charté Sportu, tak Ze:
“Sport znamenda vSechny formy fyzické aktivity, které prostiednictvim nahodné ci
organizované ucasti jsou zaméreny na vyjadreni nebo zlepSovani fyzické zdatnosti a
mentalni pohody, formujice pritom socialni vztahy a dosahujice vysledky v soutézich

v , r <3
vSech urovni.

1.2 Rozdéleni sportu

Sport je dnes chapan ve velice Sirokém méfitku. Ale v kazdém piipad¢ je dulezité, ze sport
neni pouze ta ¢innost, o kterou se zajimaji média, avsak i ty pohybové aktivity, sporty riizné

urovné a zaméteni, které vykonava a pritahuje velika ¢ast populace nejriiznéjsiho véku.

Musime si uvédomit, Ze rizné sportovni oblasti a discipliny maji i odliSnou povahu
zkuSenosti, a v dasledku toho i rozdilny raz praktickych dopadti na jedince. Vykonnostni
vrcholovy sport se tedy 1isi od neorganizovaného zdjmového kondi¢niho sportu. Aktudlné se
zaroven jednd v mnoha zemich o dvé organizac¢né a svoji povahou rozdilné dominantni formy

sportu.4

1.2.1 Vykonnostni vrcholovy sport a zajmovy rekreacni sport

Vykonnostni vrcholovy sport

2 SEKOT, A. Sociologické problémy sportu, Praha : Grada, 2008, s. 10
3 SVOBODA, B. Pedagogika sportu, Praha : Karolinum, 2003, s. 13

* Srov. Sekot, A. Sociologické problémy sportu, Praha : Grada, 2003, s. 28-29
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Zduraznuje zejména silu, rychlost, ovladnuti protivnika, posouvani lidskych moznosti,
nezmérné usili o vitézstvi a mistrovsky titul.

Je zaloZen na ideji, ze sportovni mistrovstvi je vysledkem soutézivého tispéchu a
vysledkt dosazenych na bazi systematické oddanosti tvrdé sportovni ptipravy,
umocnované ochotou k obéti a bolesti a zfeknuti se zdravi a duSevni pohody.

Klade diiraz na vytvareni a piekonavani rekordnich vykonti, vymezovani lidského téla
nikoli jako cile, nybrz prostiedku sportovni ¢innosti pii vyuzivani technologie jeho
kontroly a monitorovani.

Praktikuje selektivni systém vysadniho postaveni téch fyzicky nejzdatnéjsich a
Vytvafi a udrzuje hierarchické autoritativni struktury, v jejichz ramci jsou sportovci
podfizeni trenériim a trenéti dale podtizeni vlastnikiim a spravciim sportovnich klubd.
Péstuje antagonisticky myslenkovy princip, podle kterého jsou sportovni soupefi

chapani jako nepfatelé.

Zajmovy rekreaéni sport

>

1.2.2

Dtiraz je kladen na osobni projev, prozitek, dobry zdravotni stav, vzajemné
porozumeni a podporu spoluhracii i proti hraci.

Sousttedénost na posilovani (nikoli samoucelnou silu) jako vyslednice télesnych
aktivit pfinaSejicich radost a pocit dusevni a télesné pohody.

Otevienost ucasti je zalozena na prizpisobeni riznosti fyzickych dovednosti.
Demokraticka rozhodovaci struktura je charakterizovana kooperaci, sdilenim moci a
reciprocitou vztaht trenér — sportovec.

Interpersonalni podpora je odvozovéana od principu soutéze s nékym, nikoli proti
n¢komu, protihraci nejsou nepratelé, ale ti, kteti ud€luji soupefeni povahu vzajemného

testovéani.’

Jiné vymezeni sportovnich aktivit

> Srov. Sekot, A. Sociologické problémy sportu, Praha : Grada, 2008, s. 29
% Srov. Sekot, A. Sociologie sportu, Brno : Paido, 2006, s. 56
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Dale se v literature setkavame s dal$im vymezenim sportovnich aktivit. Tyto rizné

sportovni aktivity se od sebe 1i§i motivaci, vykonem a dopady na télesnou kondici, ¢as ¢i

finan¢ni prostredky.

>

Elitni sport — jehoz zakladnimi rysy jsou: usili absolutni vykon, vysoka finan¢ni
odmeéna, vysoky socidlni status. Dal$imi znaky jsou pak komercializace a tiplna nebo

jen zc¢asti profesionalizace.

SoutéZni sport — nebo také klubovy sport — je organiza¢né vazany na sportovni
kluby a federace. Dominuje v ném sm¢s vzruseni ze soutézeni, usili o0 maximalni

vykon, relaxace a uspokojeni ze socialniho kontaktu.

Rekreacni sport — je zaméfen na ¢innosti ve volném case. Tyto ¢innosti pfinaseji

odpocinek, zdbavu a znovunabyti psychickych a fyzickych sil. K charakteristickym
znakim patii svobodné voleny program, ktery piispiva k télesné regeneraci. Zdravi a

rozviji soudrznost v mezilidskych vztazich.

Fitness sport — aktivita ucelové zaméfena na rozvoj a udrzeni télesné zdatnosti,
s diirazem na rozvoj aerobni a silové zdatnosti, pohyblivosti a zddoucich télesnych
proporci. Tuto aktivitu provozuji zatizeni soukromého sektoru nebo bézi o

individualni télesné aktivity, jako je in-line brusleni, plavani, jogging ¢i cyklistika.

Rizikovy a dobrodruZzny sport — adrenalinové sporty — hlavnim motivem je napéti a

dobrodruzstvi. Nesou znaky rizika a vysoky fyzicky vykon. Jednd se zejména o
organizacné, technicky financné narocné sportovni ¢innosti, jako je parasutismus,

vysokohorské horolezectvi, potdpéni, rafting ¢i lyzovani z helikoptéry.

10



» Lust sport — pozitkaiské sporty — jsou motivovany touhou po prozitku vyjimecné,
hédonicke, exkluzivni a bézné nedosazitelné zabavy. Ktera je spojena se zlepSovanim
fyzické kondice nebo télesného vzhledu. Tyto sportovni ¢innosti jsou také
oznacovany jako S-sport (sun, sea,sand, snow, sex, speed a satisfastion) a vyjadiuji

NS 21

odbornym vedenim.

» Kosmeticky sport — cilem je dokonaly osobni vzhled. Jedna se o komer¢né

organizovany narcismus, ktery je velice ekonomicky vynosny. Touha po ,,sexy*
postave, vypadat sportovné, byt osmahly a zdravé vypadajici, délat dojem zdatnosti,
pritazlivosti a zajimavosti. To vSe se dé&je v solariich, specialn¢ vybavenych lazni,

(v, 7
masaznich salonech atd.

7" Srov. SVOBODA, B. Pedagogika sportu, Praha : Karolinum, 2003, s. 13-14
11



2 Hra, ritual, sport

2.1 Hra

Kdyz jsem postupné studovala odbornou literaturu pojednavajici o sportu z riiznych hli,
pokazdé jsem se setkala s hrou. Totiz sport a hra jsou v uzkém vztahu. Z vyvojového hlediska
zde nejprve byla hra. S jeji pomoci se ,,lidska mlad’ata® spontanné $kolila a nacviCovala

pozdé¢jsi vazné zivotni kompetence.

Z historického pohledu piedstavuje sport pokracovani hry. Sport vznikl ze hry a i ve své
novodobé podob¢ je stale hrou. Opak hry je prace, coz je specificky lidska ¢innost

zabezpecujici existenci jedince.

Zdrojem hravosti jsou nejspiSe vnitini impulsy, které jsou charakteristické v détstvi a
mladi, kdy skrze hru dit¢ poznava vnéjsi svét, pozdeji sebe sama. V dospélosti prechazi hra do
funkce uvolnovaci, a kdyz mluvime o sportovnich hrach, plni i funkci zastupnou. Predstavuje
zdroj prozitkl, zabavy a prispiva k télesnému, socidlnimu, emocionalnimu, estetickému
rozvoji a svym zpusobem pfipravuje na skute¢ny zivot. Do hry ¢lovek vklada celou svoji
osobnost.® Hra je také jednim ze zpiisobii, jimz se Clovek uci ovladat své télo a adaptovat se
na okolni zivotni prostiedi. Predstavuje velice dulezity socializacni prvek, jehoz moznosti a

. ’ s , w , T . .9
meze jsou dany zejména prostorem volného ¢asu, kterym jedinec disponuje.

Atavisticka teorie her (S. Hall dle Cerné¢ho, 1968) zdtraziuje rekapitulacni vyznam her.
Jsou ozivenim prastarych zivotnich zvyki (lov, boj, Gtk apod.). A je zajimava myslenka,
ktera souvisi s pripravnou a doplitkovou funkci her. A to ta, ze hry se vice vyskytuji u
domestikovanych zvitat na rozdil od zvitat v ptirodnim prostfedi. Obdobn¢ je tomu u lidi.
Lidé, kteti ziji na vyssi civilizacni urovni, maji také vyssi incidenci hernich prvki nez lidé,
kteti prekonavaji zakladni adaptacni obtiZe. Postmoderni doba ptinasi eskalaci hernich

pilezitosti."

8 Srov. Svoboda, B. Pedagogika sportu, Praha : Karolinum, 2003, s. 28
° Srov. SEKOT, A. Sociologie sportu, Brno : Paido, 2006, s. 175
19 Srov. Slepicka, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu, Praha : Karolinum, 2006, s. 13

12



Hranice mezi hrou a sportem nejsou viibec ostré, ale navzajem se obé sféry piekryvaji.
Jestlize mluvime o sportovnich hrach, do hry vstupuje soutézeni a vykonnost. Avsak je
dilezité zminit, ze soutézeni a snaha o vykon hru nevylucuji, pokud nejdtlezitéjSim

pobidnutim k ¢innosti je ¢innost sama.

K rysiim hry patfi: napéti a feSeni, ohranic¢enost a uzavienost. Hra je dobrovolna, radostna,
nevazna, volna a bezacelna. A i kdyz je svazana pravidly, dava jistou volnost rozhodovani.
»Hry maji vyznam zaprvé cvicny: rozvijeji lokomocni i jiné pohyby, podporuji rozvoj
smyslovych analyzatori, fantazii, tvorivost. Dité si ve hire dava uikoly, rozhoduje se, porouci
si a jednda promyslené uz ve véku, kdy ve skutecném zivoté k nécemu takovému nema
prilezitost, hraje urcité role. Miize si vSak hrat i chaoticky, bezplanovité, a proto je namisté i
do hernich cinnosti déti citlivé zasahovat. Pozdéji ve starsim véku, maji mladi ucastnici

, Vv . .. . 11
sportovnich her vétsi potiebu soutézit, ale i spolupracovat.

Réda bych zde uvedla Schiller-Spencerovu teorii her, ktera jakoby vystihovala povahu a
vyznam her v dne$ni spolecnosti. Kdy tato teorie interpretuje hru jako uvoliiovani prebytku
energie a ventilaci vnitiniho pretlaku.'> Bohuzel sama piebytedna energie neni zadnou
zarukou, ze bude uplatnéna ve hie. Totiz nabizeji se 1 jiné moZnosti, kam vybijeme
nadbytec¢nou energii. Napiiklad ukladani do tukovych zasob nebo rist. Proto se také nékdy o
hte hovoii jako o ,,behavioralnim tuku®. Pfebytecna energie vytvaii pouze moznost hry stejn¢

jako t&locviénych, télesnych &i t&lovych aktivit.

Hra je neoddélitelnou soucasti lidského zivota. Také i sport je sférou uméle vytvoreného
svéta a provadi se v mimopracovnim case. Sport dava ¢lovéku moznost projevu a rozvoje
fantazie. A podle Adlerova nazoru se ve hite projevuje usili po sebeuplatnéni jako vedouci

lidska tendence.'*

"' SVOBODA, B. Pedagogika sportu, Praha : Karolinum, 2003, s. 28

'2 Srov. Slepicka, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu, Praha : Karolinum, 2006, s. 13
BSrov. HOGENOVA, A. Pohyb a télo, Praha : Karolinum, 2000, s. 52

4 Srov. Slepicka, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu, Praha : Karolinum, 2006, s. 13
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2.1.1 Znaky hry

Nakonec tohoto tématu bych rada uvedla psychologické znaky hry, které presné€ vystihuji
povahu a princip sportovnich her a tim padem i obrovsky vyznam pro lidskou psychiku, vyvoj
a socializaci jedince. A nese neocenitelny vyznam ve volnocasovych aktivitach a rekreacnim

sportu.

» Svoboda, emancipace, spontaneita, nevynucenost, nevaznost (ve srovnani s existencné

vaznou a ucelnou praci).

» Herni iluze (in lusio = vstup do hry), znamena to pfistoupeni na hrové predstirani, na
situaci ,,jakoby®, hra je vzdy klamem, neni opravdovym Zivotem, ma v sob¢ fantazijni

prvek zdani. Hra¢ se identifikuje se hrou, je do ni vtazen (herni role).

» Vymezenost, uzavienost v ,,hernim poli* (kulisa), jinak ale vnitini nekonecnost,

nevypocitatelnost, neustaly ,,tok hry*, odvazani, dovadéni, skotaceni.

» Herni paradoxy: ptatelska agrese, Cestné zklamani, zkoumani zkoumaného,
nacviCovani zvladnutého, symbolické pfemozeni, jakoby vzruseni, béh za ztracenym

migem."

2.2 Ritualy ve sportu

Velice zajimavy je poznatek, ze hra zastupuje skutecnost a tim ma blizko k ritualam.

»Napriklad v minulych dobdch hra na valku mohla mohutné upevitovat mir, podobné jako

BSrov. Slepicka, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu, Praha : Karolinum, 2006, s. 14
14



ritudlni obét zachraije pred smrti'® A tak vedle herni podstaty jsou ve sportu i prvky

rituélni.

wRitual vznika jako reakce jednajicich osob na situace rozhodovani nebo strachu, pricemz
pro svou identickou opakovatelnost funguje jako stabilizdtor chovani. “!” A jsou zpravidla
siln€¢ emotivné formulované a formované. Dulezity je i komunikacni a symbolicky vyznam

rituald.'®

Postupem c¢asu se vSechny mozné podoby ritudlu pfemeénily z tradi¢ni spole¢nosti do fadu
postmoderni spolecnosti. A jelikoz sport je dynamicky socialn¢ kulturni fenomén, tato
transformace se projevila i v jeho dimenzi. Ve sportu nalézame stejné znaky jako u rituali:
opakujici se, neobvyklé a neménné chovani, diraz na specialni magicky vyznam, iracionalita

apod. 1

Nejvétsi prostor pro ritualy predstavuje vrcholovy sport. Minula bozstva jsme vymenili za
sportovni hvézdy. A praveé tito ,,hrdinové* praktikuji v rdmci své sportovni ¢innosti své ritualy

napt. libaji svlij dres pro Stésti.

Réda bych zde uvedla ptiklady, jak funguji ritualy v kontextu sportovni interakce. A v jeho

ramci predstavuji nezastupitelny a nezanedbatelny vyznam.

Pusobi jako prostfedek ke koncentraci hrac¢ti béhem sportovnich ukoli.
Predstavuje signal pro soupeie (napt. jako nastroj na zastraSovani protihraci)

Pomaha se vyrovnavat s vysoce rizikovymi a vysoce stresovymi situacemi.

YV V VYV V

Funguje jako regulator pevné struktury tymu a jako prostfedek komunikace uvnitf
tymu.

» Pusobi jako neskodny nastroj k sebevyjadreni, ktery posiluje osobni sebedtiivéru a
skupinovou sounalezitost.

.. .. I . v s . ’ 710 20
» Reguluyje individualni motivace smérem k dosahovani skupinovych cili.

' HOGENOVA. A. Pohyb a télo, Praha : Karolinum, 2000, s. 55

7 SEKOT, A. Sociologické problémy sportu, Praha : Grada, 2008, s. 81

1% Srov. SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu, Praha : Karolinum, 2006, s. 16
¥ Srov. SEKOT, A. Sociologické problémy sportu, Praha : Grada, 2008, s. 82

% Srov. tamtéz
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Chtéla jsem zde nastinit praktickou diilleZitost sportu, ktery predstavuje ,,pokracujici hru 21.
stoleti“. AvSak i pres kontinuitu se zachovava jadro lidského vytvoru — hry. Domnivam se, ze

hra predstavuje nenahraditelny fenomén v zivoté a existenci ¢loveka.
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3 Sport a volny ¢as

3.1 Sport a volny ¢as

Nachézime se v 21. stoleti, které pfedstavuje pro lidstvo dtlezity meznik predstavujici
dynamické zmény ve vSech oblastech soucasného svéta a jeho vyvoje. A sport patii mezi tyto
fenomény. Patii mezi socialni , psychologické, ekonomické jevy. Je neoddélitelnou soucasti
spolecenského déni a odrazem Zivotniho zptsobu. Miize napliiovat profesni orientaci, mtize
se objevovat v podob¢ aktivni i pasivni podob¢. Téma sport ma ve spolecnosti své specifické
misto a tim nesmirn¢ prakticky stimulujici problematiku postaveni sportu v t¢ dulezité oblasti

Zivota jedince a spole&nosti, kterou pro nas viechny nesporné je pravé volny cas.”!

Vyznamna kategorie volny ¢as je vétSinou urcovana jako ¢as, v némz jedinec nevykonava
¢innosti pod tlakem zavazkl vyplyvajici ze spole¢enské délby prace nebo z nutnosti
zachovani svého biofyziologického ¢i rodinného systému. Volny ¢as je Casem svobodné

volby spojeny s piijemnymi proZitky a ocekavanim.

Pojem volny ¢as je dnes vyznamny ze dvou diivodd. Nejprve se ma zato, ze v souvislosti
s nebyvalou dynamikou produktivity prace nariista kapacita volného ¢asu a dale se promysli
moznost a meze forem jeho traveni. A proto je volny ¢as spojen zejména spoje se ,,zapadni*
kulturou, ktera je vyjadfovana evropskym a severoamerickym stylem Zivota a mizeme ho

urovat za dilezitou charakteristiku moderni zapadni spole¢nosti.

Pak stojime ale pted otazkou: Co je tedy v kazdodennim zivoté volny ¢as? V tomto
ptipadé skrze sport. Staci si predstavit dva krajni pfiklady. Prvni pfedstavuje vrcholového
elitniho sportovcee, ktery se ptipravuje v podob¢ profesionalnich tréninki za pomoci
realiza¢niho tymu na svétovy Sampionat. A druhy ptiklad, v némz figuruje fidici pracovnik

relaxujici ctyfikrat tydné dve hodiny navecer squash. Vénuji se oba tito muzi sportu ve

2l Srov. SEKOT, A. Sociologie sportu, Brno : Paido, 2006, s. 167
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volném Casu nebo sport je soucasti jejich pracovni naplné? Ocekavana odpoveéd’ uréit¢ oznaci
vrcholovou sportovni piipravu jako profesni ¢as, a v druhém ptipadé budeme mluvit o vyuziti
volného Casu. Ale mizeme celit ndzoru, Ze manazer si po vecerech udrzuje sportem kondici a
¢ini tak v zdsad€ ve jménu schopnosti vykonavat na pozadované trovni svoji profesi. A tak
vlastné nejde o volny Cas v pravém slova smyslu, ale jedna se o soucast vykonu profese. A
tedy: Je as vénovany regeneraci volnym ¢asem a nebo pro jeho oznaceni mame pouzivat jina
kritéria? Mazeme si pokladat mnoho dalSich otazek. Postupné se spiSe budeme hloubé;ji
dostavat k tomu, co volny ¢as neni, ale jeho skutecny obsah spojeny se sportem potad jenom

tuSime.

Avsak sport znamena pro jedince kultivaci po strance fyzické zdatnosti, pohybové
dovednosti a dobry zdravotni stav — tedy fyzicka kondice. Ve spolecnosti, kde fyzickou
pracovni silu nahrazuje technika a volny Cas otevira nové moznosti a prostiedky regenerace
v dusledku pracovniho vypéti. A volny Cas piedstavuje prostor pro osobnostni rist,
vyrovnavani negativnich disledkt napt. sedavého zaméstnani. To vS§e mlizeme napliiovat
pomoci sportovnich aktivit a pro nas v podobé zajmovych ¢innosti, které¢ jsou v souladu
s moznostmi osobnich dispozic, materidlniho zdzemi a v€ku. Jedna se tedy o velké profesni
téma nové koncipované odborné€ univerzitné vzdelané kategorie animatorti pohybovych,
rekreacnich ¢i volnocasovych aktivit.” 4 sprdavné pripominad Jiri Némec, Ze to stavi pred nasi
pedagogickou frontu nové vyzvy a hlavne mladezi otevira i moznosti hodnotnejsiho prozivani
volného casu, véetné sportovnich aktivit.“** Zde se dostavame i napliiovani regenerace jedince
pomoci sportu, kde je cilem aktivni obnova sil, pohody, chuti do Zivota a prace, nabyvani

novych hodnot, posilovani zadoucich vlastnosti apod.

Bohuzel, ¢lovek si zacne vazit svého zdravi, az kdyz onemocni. Nejvice ¢asu béhem dne
se zabyvame praci, zaméstnanim. Jsou i taci, ktefi se ve své praci realizuji, vidi v ni napli a
smysl svého zZivota. Ale musime si uvédomit, Ze prace spotiebovava energii, zptisobuje
unavu. A proto je dilezity pfiméteny zivotni rytmus, ve kterém je zakomponovana prace a
odpocinek, napéti i uvolnéni. Nikdo nemuize fungovat neomezené dlouho bez relaxace ¢i
odpocinku. A proto sport prestavuje dilezitou roli ve volném cCase, kdy mtizeme relaxaci,

odpocinek naplnit.

22 Sekot, A. Sociologie sportu, Brno : Paido, 2006, s. 171
18



Avsak musim poznamenat, Zze Zzijeme v materialn¢ orientované spolecnosti, kdy se i volny
Cas stal soucasti prumyslu. Kde je sport i volny ¢as soucasti masové konzumace a
ekonomické prestize. To co ¢lovek déla v ramci svého ¢asu, mize poukazovat na jeho
ekonomické podminky a jiz zminénou prestiz. A vlastné sport a volny ¢as v n¢kterych
ptipadech slouzi jako indikator socioekonomického zebticku. Volny ¢as slouzi jako
regenerativni slozka v zivoté cloveéka, ale je zastinéna stale vice jinymi funkcemi. V nasi
spole¢nosti se objevuje pluralita hodnot, ktera se také projevuje i ve volném case, ktery pak
charakterizuje rizné Zivotni styly. Proto do volného ¢asu nepatii pouze aktivni Cinnosti,
bohuzel se jedna i o pasivni zdbavu podporovanou primyslem. A tak sport ma velkého

soupete a volny ¢as v podob¢ konzumnosti nemiiZe splitovat své uzdravujici G€inky.
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4 Sport a zdravi

vvvvvv

N 24

nejdulezitejsi v lidské existenci. Ale v dnesni dobé se 1idé odklanéji od ptirodnich zakont,
ptirozenosti apod. A zdravi patii do kategorie, které si musime vazit a peCovat o ni. Vzdyt’
tento svét vnimame skrze nase fyzické télo, o které musime pecovat. ,,/ lékarské védy
zdiirazituji smysl pohybu pro ,, udribu“ téla i ducha.“* A jak bylo uvedeno, pohyb neslouzi
pouze k udrzovani fyzické schranky, ale pomaha zlepSovat i psychicky stav, jak uvedu nize.
A velice mné zaujalo tvrzeni Prof. PhDr. V. Hoska: ,,Primarni preventivni zdravotni aspekt
pohybu je vseobecné uzndvan, stejné jako momenty terapeutické a rehabilitacni. Smyslem
pohybu z tohoto hlediska je byt soucasti zdravého zZivotniho stylu, ktery vétsim dilem

. ’ v . V. ’ . . v 24
rozhoduje o zdravi, dlouhovékosti a zivotni spokojenosti ¢loveka.

Bohuzel, ¢lovek si zacne vazit svého zdravi, az kdyZ onemocni. Nejvice Casu béhem dne
se zabyvame praci, zaméstnanim. Jsou i taci, ktefi se ve své praci realizuji, vidi v ni népli a
smysl svého Zivota. Ale musime si uvédomit, Ze prace spotiebovava energii, zptisobuje
unavu. A proto je dilezity pfiméteny zivotni rytmus, ve kterém je zakomponovana prace a
odpocinek, napéti i uvolnéni. Nikdo nemtize fungovat neomezené dlouho bez relaxace ¢i

odpocinku.

Je evidentni, Ze sport a zdravi spolu koresponduji. Dovoluji si podotknout, ze zde budu
hovotit o pozitivni strance sportu a nikoliv o vrcholovém sportu. AvSak podminky
k udrzovani naseho zdravi jsou podminovany spolecnosti, ve které Zijeme. Existuji tady dva
ptistupy ke kvalité zivota. Podminky, které nam poskytuje stat a pak nase vlastni iniciativa,
tedy aktivni pfistup. Prvni pfistup podporuje evropska spole¢nost a druhy uvedeny zptisob
voli severoamerické spole¢nost. V Ceské republice se setkdvame s pasivnim piistupem. Kdy
pécCi a starost prenechavame na lékarich a statnim systému. Setkavame se s lidmi, ktefi nejsou
nemocni, ale citi se permanentné unaveni, neciti dobfe. Ale na druhé stran¢ jsou télesné

handicapovani jedinci, ktefi ziji intenzivni a spokojeny Zivot.

2 HOGENOVA, A. Pohyb a télo, Praha : Karolinum, 2000, s. 32
* tamtéz
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Svétova zdravotnickd organizace nékolikrat pozménila definici zdravi. Je definovano jako
schopnost vést socialné a ekonomicky produktivni zivot. Déale Ktivohlavy vysvétluje
holisticky pohled na zdravi zaloZzeny na pojeti ¢loveka jako bio-psycho-socialni jednotky.
Zdravi tvoti fyzickou, psychickou socidlni slozku, které pak tvoti celkové zdravi. A jedna se o

v ’ 25
celozivotni proces.

S pojmy sport a zdravi jsou spojeny slova fitness a welness, jenz se hodné pouzivaji
v literatufe, v bézné teci apod. Welness znamena byt a citit se zdrave. Zplsob, jak dosahnout
tohoto stavu je optimalizovat fyzické, emociondlni, mentdlni, spiritualni a socialni podminky.
Fitness se do Cestiny preklada jako télesna zdatnost. Rozumi se ji organicka zdatnost, coZ jsou
genetické predpoklady (napft. obratnost, rychlost, sila, atd.). A dalsi sloZkou je dynamicka

;s . / v © v v , . ¥ v o 26
zdatnost, ktera je opakem organické. Je to vSe, co si clovek sam vybuduje (napf. cviceni).

Béhem historie se vSak trend od fitness posunul k welness. Zde je evidentni aktualni
poptavka po aktivité, kterd zahrnuje i psychicky prozitek , dobry pocit a celkovou osobni

pohodu. ProtoZze fitness spise kraci cestou monoténniho cviceni feholni povahy.

4.1 Faktory podporujici zdravi

Cloveék sam muze aktivné pecovat o své zdravi. Tento proces se sklada z riznych Ciniteld,
které nazyvame faktory podporujici zdravi. Vhodnym Zivotnim stylem miizeme zkvalitnit nas

zivot, prodlouzit jeho délku apod.

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, Praha : Portal, 2003, s. 27
26 Srov. BLAHUSOVA, E. Wellness, fitness, Praha : Karolinum, 2005, s. 11
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Pro dobré zdravi a dlouhy zivot je dilezité dodrZzovat nasledujici zvyky:

e Adekvatni mnozstvi spanku. Coz odpovida 8 hodinam a kvalité spanku poméaha
stfedni télesnd zatéz.

e Pravidelna snidan€. Snidan¢ ptichazi pol12 hodinach po vecernim jidle a je dtlezita
pro piisun energie a bunéény metabolismus.

e Pravidelna a raciondlni strava.

e UdrZovani pfimétené télesné hmotnosti.

e Nekuractvi. Lidé, kteti v nasi zemi zemfou na rakovinu plic, je 90 % kuiakd.

e Mirné ¢i zadné uzivani alkoholu.

e Pravidelna télesna aktivita ve forme aktivniho sportu. Jedna se o aktivitu pfiméteného

objemu.

Dale bylo stanoveno potradi rozhodujici o zdravi a dlouhém véku.

e Kazdodenni systematickd duSevni ¢innost.
e Zajmova ¢innost.

e Rekreacni sportovni aktivita.

Dobte zvoleny zivotni styl a program miize nas zivot prodlouzit az o 9let. Lidsky
organismus byl utvoten na té€lesnou aktivitu, aby ¢lovek prezil, musel se hybat, lovit potravu,
sledovat objekt lovu, sbirat plody apod. Védci odhaduji, Ze ¢loveék v dobé kamenné musel
denné piekonat az 20km, aby zabezpecil svou existenci. Pohybova aktivita stimuluje ¢innost
organtl a systému v nasem téle. Ale v dnesni dob€ se v rdmci naSeho druhu zacina objevovat
dalsi lidsky druh homo sedentarius, tedy clovek sedici. VEédci tento zpisob Zivota nazyvaji
hypokyneticky. A nejedna se pouze o to, Ze by ¢loveék neprovadél zadnou télesnou aktivitu a
dodrzoval vsak ostatni zvyky podporujici zdravi. Pravé naopak. Rizikové chovani se
nevyskytuje izolovang, ale je védecky dokazané, Ze vétSinou utvareji uceleny obraz zptisobu
zivota. Napf. kdo kouii, pije vice kavy a zaziva vice stresu. Nebo kdo se piejida a malo se
pohybuje, trpi nadvahou. Takto opacné ptsobici ¢initelé na lidské zdravi se nazyvaji rizikové

faktory.
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Nespravné stravovani, nedostatek pohybu a porusovani vyse uvedenych zvykl vede ke
vzniku specifickych chorob, které nazyvame chorobami civilizacnimi, protoze jsou urcujici
pro moderni industrialni spole¢nost. Tyto nemoci piedstavuji nejcastéjsi pri¢inu tmrti

v hospodatsky rozvinutych zemich.

4.2 Sport a civilizacni choroby

Nescetnymi vyzkumy, jenz byly provedeny riznymi védeckymi technikami, je dokazan

vliv sportu-cviceni a vyskytu civiliza¢nich chorob.

Uvedla bych studii skupiny vedené Paffenbargerem (Paffenbarger, Hale, 1975). Jedna se o
skupinu lidi, ¢itajici ti tisic sedmi set jedinct. Byli sledovani od roku 1951 do roku 1970.
Tito lidé byli rozdéleni do dvou skupin podle relativniho mnozstvi télesnych pohybt pii
praci. Bylo zjisténo, ze lidé, ktefi se pohybuji malo, maji 80 % vyssi riziko umrtnosti na

SR 27
srde¢ni piihody.

Paffenberger dal pokracoval ve svém vyzkumu a sledoval dalsi Zivot studentt
z Harvardovi univerzity v oblasti télesného stavu. Obdrzel celkem sedmnact tisic pisemnych
odpovédi tykajicich se dalSiho Zivota studentll po odchodu z univerzity. Paffenberger vytvortil
specialni index pohybové aktivity, podle kterého rozdelil jedince do dvou skupin. V prvni
skuping byli lidé, jejichz primérna pohyblivost byla udavana pod 2000 kcal za den. Protoze
tato hranice se ukéazala jako hranice k nejvétsimu snizeni rizika kardiovaskularnich
onemocnéni. Do druhé skupiny patfili ti, kteti vykazovali vice nez 2000 kcal za den. Kone¢na

zprava z tohoto vyzkumu ukézala, Ze prvni skupina se li§i od druhé vyssi aimrtnosti na

27 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, Praha : Portal, 2003, s. 137
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kardiovaskularni choroby o 64 %. Jeste kdyz k tomu ptidame dalsi rizikovy faktor, kterym je

koufeni, dostaneme se k vysledku 7,7krat vy$si vyskyt hypertenze (vysoky tlak).?

Vysledky tohoto vyzkumu byly potvrzeny dal$imi studiemi. Napi. Framinghamské studie.
Bylo studovano Sest tisic pét set lidi po dobu dvaceti Ctyt let. A ukdzalo se, Ze i na venkove,
kde se zivot muzii vyzna¢oval mensi pohyblivosti, se zvySuje 3krat riziko infarktu

myokardu.”

Zatim bohuzel z mnoha téchto vyzkumu ziskavame pouze statistické daje a stale se

presné nevi, jaké to ma biochemické fyziologické pfic¢iny a pochody.

4.2.1 Cviceni a cholesterol

Cholesterol je vinikem za vznik kardiovaskularnich chorob, napft. aterosklerdzy. Jedna se o
Spatny tuk pfijimany potravou. A pravidelna fyzicka aktivita je povazovéana za jeden

z u¢innych ochrannych faktort.

Na vztah mez cholesterolem a cvicenim upozornily praktické Iékare idaje o krvi
maratonskych bézct. Ukazalo se, ze maji vysoké procento dobrého cholesterolu a tim vlastné
1 dobry ukazatel o kvalité krvi. Dale i u starSich lidi, ktefi se i v mensi mife pohybovali bylo

Zjisténo, Ze to ma kladny vliv na kvalitu jejich krve.*

4.2.2 Cviceni a rakovina

Rakovina neni pouze jedna nemoc, avsak jedna se o skupinu vice nez stovky riznych

chorob. Tyto choroby se vyznacuji abnormalnim bunécnym ristem a reprodukci?. Mezi

28 Srov. tamté

29 Srov. tamté

3% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, Praha : Portal, 2003, s. 138
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zpisoby, jak snizit riziko vzniku rakoviny, patii i pravidelné cviceni. Napt. Bernstein,
Henderson, Hanish, Sullivan-Halley a Ross zjistili, ze Zeny, které aktivné cvicily tydné Ctyfi

hodiny a vice, mé&ly o 50 % mensi vyskyt rakoviny prsu.’’

4.2.3 Cviceni a diabetes

Podatilo se prokazat, Ze naptiklad u muzii s diabetem ziskanym v dospélosti, cviceni
fungovalo jako tlumici faktor. A dotazovanim 22tisic americkych lékait se zjistilo, ze ¢im vic

lidi cvici, tim je nizsi vyskyt diabetu II. typu.

Fyzické aktivita pomaha snizovat hladinu krevniho cukru a upravuje krevni tlak. A cviceni
také zlepSuje reakci organismu na inzulin. I fyzicka aktivita provadéna pouze jednou tydné

muze predstavovat ochranu proti diabetu.*

4.3 Sport a duSevni zdravi

Sport se obecné zatezuje mezi doporucované ¢innosti pro své euforizacni, antidepresivni a
antistresové ucinky. Zejména je ocenovany kvili rekrea¢nim, regeneracnim a rekupera¢nim
¢initeliim v ramci volonoc¢asovych aktivit. Velmi je pak cenén aktivni rekreacni sport pro
efekt aktivniho odpocinku. Je prokazano, ze pfimétena pohybova aktivita vede k rychlejsimu
zotaveni nez pasivni odpocinek. Hlavn¢ je to urcujici pro pfipady dusevni unavy, kdy pohyb
navic predstavuje kompenzaci sedavych zameéstnani. Jelikoz je zjevné, Ze moderni ¢lovek se
velice malo unavi fyzicky, ale spiSe proziva tinavu psychickou, ktera je odpovédi na pracovni
vytizeni jedince. A prave sport zde hraje dalezitou vyrovnavajici roli. Ale musime chapat, ze
sportovni aktivity musi byt provadény organizovang a cilevédomé. JelikoZ vSestranna fyzicka
aktivita ptsobi na celkovy télesny vyvoj. Béhem sportovni aktivity se rozviji a zlepSuji funkce

jednotlivych organi, zdokonaluje se jejich tvar, velikost, zvySuje se svalova sila a odstranuji

31 Srov. tamtéz
32 Srov. Tamtéz, s. 139
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se chyby v drzeni t¢la. A zejména mlady jedinec si pfi sportu zvyka pracovat za neptiznivych
vngjsich i vnitfnich podminek. NezvySuje se tedy jen jeho télesna zdatnost, ale i pak 1épe

odolava tinavé. Timto sport zvysuje kapacitu lidského zdravi.

Z mnoha studii je znamo, ze lidé sportuji a cvi¢i nejen z racionalnich divodu, ale vénuji se
sportovni aktivitdm proto, Ze je bavi, prozivaji piijemné pocity apod. Coz ma obrovské u€inky

na lidskou psychiku. Dtlezité je zde pozitivni prozitek a s tim spojena dobra nalada.

Réda bych zde uvedla velice kladny vliv sportu na sebehodnoceni jedince, coz ptispiva ke
zkvalitnéni dusevniho zdravi jedince. Posilovani sebehodnoceni sportem, ale dochazi oklikou
pres zvySovani sebedivéry, pocitu vlastni hodnoty, povédomi o sile sebekazné, pocitti zdravi,

pocitu zvySené energie.

4.3.1 Cviceni a stres

Jelikoz fyzicka aktivita vede k sebekazni, vys$simu sebehodnoceni, posilovani vile a

predstavuje protip6l pracovni naplné lidi, je sport vynikajicim bojovnikem proti stresu.

Primarné stres slouzi organismu jako spoustéci mechanismus pro reakci na podnéty
vné¢jSiho okoli a na adaptaci v ném. Ve véku lidské kultury, v§ak tyto mechanismy funguji na
,»symbolické® podnéty, ale zplisob mobilizace organismu je stale stejna. K reakcim
organismu na stres patii: zvySeni krevniho tlaku a tepu, vylucovani adrenalinu do krve,
zvysuje se vyluovani kyseliny solné a pepsinu v zalude¢ni sliznici, mobilizuji se energetické
zdroje v krvi a svalech. Organismus se pfipravuje k akci, k utéku nebo boji. Ale jestli k Zadné
akci nedojde, v téle se hromadi uvedené latky v téle, aniz by byly vyCerpany ¢i pouzity. To

vede k nepfijemnym pocitim a hlavng ke zvyseni psychického napéti.*®

33 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, Praha : Portal, 2003, s. 169
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,Medicinsky Skodlivé disledky stresu podle hypotézy Charvata (1964) spocivaji prave
v tom, Ze se v organismu hromadi nevyuzité metabolity stresovych odezev. Stresovany
zivocich v pfirode, ktery instinktivné Gtoc¢i, nebo utika, stresové metabolity ve svalové praci
spotiebuje. Moderni ¢lovek své socialni stresy zpravidla nedoprovazi zvysenou pohybovou
aktivitou, metabolity zlstavaji v krvi a za ¢as mohou piispét ke vzniku tzv. civiliza¢nich
chorob. Sportovni ndmaha po hypokinetickém stresujicim dni tak mtize pomoci
spotfebovanim nahromadénych metabolitd a tim zdravotné, preventivné proti vzniku

C e, 34
civiliza¢nich chorob.*

Dulezitym aspektem sportu je jiz zminény protipdl praci. Sportovni ¢innosti musi byt
hravé, zabavné, musi pii nich dochazet k emocnimu pteladéni jedince, aby sportovni aktivita
méla takové kompenzacni ucinky. Dale vSak funguje mechanismus odreagovani, kdy béhem
aktivity vypluji jiné emoce, které prekryji ty ,,Spatné* emoce a tim dochazi ke snizeni

wrs , v.r . . 35
nepiijemného napéti a k redukci vzniku stresu.

** Srov. Tamtéz, s. 141
33 Srov. SLEPICKOVA, L. Sport a volny cas, Praha : Karolinum, 2000, s. 100

27



5 Sport a pracovni ¢innost

Zaméstnani a pracovni innost piedstavuje veliky vyfez ¢asu nadeho dne. Clovék
v zaméstnani stravi 8, 5 hodiny denn¢, 5 dni v tydnu a celkem az 40 svého zivota. Prace ma

na nas tedy veliky vliv, protoZe nejvice &asu dne prozivame v zaméstnani.*®

Nase civilizace pfinasi rub i lic v mnoha smérech. Na jedné strané existuji zaméstnani, kde
¢lovek neustale sedi, malo se pohybuje a na druhé stran€ jsou pohyboveé narocnd zaméstnani.
V obou ptipadech je ale nutné provadét n€jaky protipdl tomuto stylu prace. Diive vétSina
obyvatel pracovala manualné zejména v zemédélstvi. Cely den se pohybovali. AvSak v dnesni
zmodernizované dob¢, kdy je vSe zautomatizované a jednodussi, se setkavame
s nedostatecnym pohybem u lidi. Tento trend Zivotniho stylu je evidentni od 60. let minulého

stoleti, kdy doslo 1 k dal§imu pojeti sportu vedle vykonnostniho, profesionalniho.

Pro stat je dalezité, aby v jeho zemi zili zdravi jedinci, ktefi pomahaji k prosperité zemé.
Jednim z piliit jsou tedy vykonni pracovnici. To znamena: zdravi jedinci, spokojeni,
vSestranni, odpocati apod. Aby byli v takovém stavu, Ze budou dobie vykonavat své tikoly. A
dosahnout takové stavu pomaha sport, ktery vSestranné a pestte rozviji jedince. Je nesporné,

ze vsestranny télesny pohyb pomahé zvysit produktivitu prace na pracovisti.

3¢ Srov. SLEPICKOVA, L. Sport a volny ¢as, Praha : Karolinum, 2000, s. 95
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5.1 Vyhody zdatnych pracovnikii pro zaméstnavatele

Dnes se uplatiiuji dva piistupy v oblasti péce o zdravi zaméstnanct. Prvni je spojen

s hygienou a bezpecnosti praci, to znamena ochrana pted pracovnimi riziky a urazy. Coz

predstavuje souvislosti s fyzikalnim prostiedi. Druhy pfistup podporuje soucasny trend péci o

zdravi. Musime si uvédomit, Ze nejvice zaméstnanecké populace spada do vékové kategorie

nad 35 let, kdy uz pouze tento vék je spojen s ubyvanim sil apod. Zaméstnanec musi byt

v kondici, aby mohl podavat vykony ve svém zaméstnani a pecovat o ni.

Témto faktorim by se mél kazdy podnik zabyvat vazné¢ a zodpovédng€. Jiz dnes existuje

trend soustfed’ujici se na kultivaci lidského potencionalu. Jsou pfedstavovany jako dva

zakladni ukoly:

Ptispivat k odpocinku a regeneraci pracovnikil a odstraniovat ptipadné negativni vlivy
zpisobené pracovnim vytizenim, charakterem prace.
Podporovat zdravi a zdatnost pracovniki a pfispivat tak ke kvalit€ jejich zivota i

37
v oblasti prace.

Pracovnici, ktefi vénuji pozornost svym pohybovym aktivitdm a jsou v dobré kondici,

predstavuji dobrou investici pro své podniky. Pozitiva sportujicich a zdravych zaméstnanct

jsou:

Ekonomické efekty — investice vlozené do téchto oblasti nejsou ztratové a uvadi

se jejich 1,5 ndsobna vratnost. Tyto efekty se pak promitaji do téchto sfér:

v

Produktivita prace, kdy zdatni jedinci jsou v praci produktivnéjsi, jsou vice
prace.

Naklady na ztraceny c¢as. Jak jsem jiz v mé praci uvedla, lidé, kteii sportuji
méng¢ trpi dal§imi negativnimi neduhy. VétSinou tedy nekouft, stravuji se zdravéji a to

znamena méné nemoci a neni prerusena jejich prace. Zameéstnavatel tedy nemusi

37 Srov. SLEPICKOVA, 1. Sport a volny cas, Praha : Karolinum, 2000, s. 102
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ztracet ¢as hledanim nahrady. Dale kufaci predstavuji prostoje béhem svého vykonu a
tim je jejich produktivita snizena.

v Zdravi, kdy zdravy zaméstnanec Setif penézi organizace.

o Bezpecnost. Pracovniktim, kteii se vénuji sportovnim aktivitam, se méné stavaji
urazy v prub¢hu pracovniho dne. Protoze pocit'uji unavu daleko pozdéji nez jedinci
méne zdatni. Tim je déle udrzovana jejich pozornost. Dale jsou pak diky sportu vice

obratnéjsi a ziskali dal$i dovednosti béhem télesné aktivity.

e Moralni efekty. Jestli se podnik stard o své zaméstnance, vytvaii si tak potencial,

Ze pracovnici budou mit ke svému podniku dobry vztah. Dale pak sportovni aktivity

v kolektivu vytvateji pocit sounaleZitosti a pozitivni vztahy.*®

5.2 Zdatnost a pracovni ¢innost

Z jednoho pohledu mizeme druhy praci rozdélit na skupinu manualni a na skupinu
nemanualni. Ale to v§ak neznamena, Ze 1idé, ktefi se nachazeji v manualnim rezortu,
behem svého vykonu provadi vycerpavajici pohybovou aktivitu. Do této skupiny patii

napf. pasova vyroba v tovarnach, kde ¢lovek celou pracovni dobu sedi u pasu.

38 Srov. SLEPICKOVA, L. Sport a volny cas, Praha : Karolinum, 2000, s. 104
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V obou ptipadech ale plati, ze k dosazeni optimalni pracovni kapacity je nutné
udrzovat odpovidajici Giroven aerobni a svalové zdatnosti a s tim souvisejici spravna

télesna hmotnost.

Domnivam se, ze je v zajmu kazdého statu, aby své obcany vedl ke zdravému
zivotnimu stylu a u¢elnému traveni volného ¢asu. Které ptispiva k udrzovani a zlepSovani
zdravotniho stavu lidi. Protoze v dusledku ve staté budou zit zdravi jedinci, ktefi pomahaji
k jeho prosperité. A ekonomicka stranka je zrcadlem celé spolecnosti, ve které se

projevuji vsechny neduhy ve statnim systému.
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7.avér

Ve své praci jsem se zabyvala vyznamem sportu a jeho u¢inkli v ramci volného casu.
Zpocatku mého badani prace mela smetovat hlavné k jeho socializacnim vliviim a jeho
vyznamu ve vychove déti. AvSak béhem studia literatury jsem se setkala s pojmy jako je hra,
zdravi ¢i s jeho pozitivnimi U€inky v prostoru pracovni ¢innosti. Sport je kulturnim,
psychologickym, socialnim a biologickym fenoménem a prostupuje celou dnesni spolecnosti.
Bohuzel nejviditelngjsi je vrcholovy sport, ktery infiltruje do sféry politiky, byznysu,
ideologickych streti ¢i ekologickych diskuzi. Sport je pouze lidsky vytvor a pfedstavuje

jakési zrcadlo spolecnosti, protoZze dosahl velkého rozméru.

Setkala jsem se pouze s jednou knihou, ktera pojednévala o sportu ve volném case.
V ostatni literatuie byly uvedeny jen dil¢i poznatky, které se vénuji tomuto tématu. A to je

velice zvlastni a zajimavé, kdyz si uvédomime, jakou silu nabyva sport i volny ¢as.
Ve své praci jsem uvedla pozitivni disledky aktivniho sportu pro ¢lovéka a nasledné na

spole¢nost. Chci upozornit na jeho velkou diileZitost, protoze se domnivam, Ze této oblasti je

vénovana zatim mala pozornost.
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Abstrakt

GALLIKOVA, R. Uloha sportu ve volném casu. Ceské Budéjovice 2010. Bakalatska prace.
Jiho&esk4 univerzita v Ceskych Bud&jovicich. Teologicka fakulta. Katedra pedagogiky.
Vedouci prace doc. Michal Kaplanek Th.D.

Klic¢ova slova: sport, volny ¢as, hra, ritualy, zdravi, zdravy zivotni styl, cvi¢eni
Prace se zabyva sportovnimi aktivitami a jejimi disledky ve volném case. Na zacatku
prace je uvedena definice sportu a jeho rozdéleni. Dalsi ¢ast prace pojednava o dilezitosti

sportovnich aktivit a jejich pozitivnich ti€inkli na zdravy zivotni styl a prevenci patologickych

jevu. Je zde dale uveden vztah mezi sportem a hrou.
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Abstract

Part of sport in the free time
Key words: sport, free time, game, health, healthy life-style, training

This work deals with sport activities and their part in our free time. At the beginning, the
definition and the qualification of sports are mentioned. In the second part, this work refers to
the importance of sport activities and their position in healthy-living society as a prevention
of pathological effects of unhealthy life-style. Consequently, the relationship sport vs. game
and their resemblance are compared.
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