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UVOD

Pohybova aktivita je Casto zminovana v souvislosti s prevenci télesnych onemocnéni
u déti i dospélych. O jejim pozitivnim vlivu na osobni pohodu (well-being), tedy na
dusevni zdravi Cloveéka, se jiz tolik nepiSe, a piijde mi, Ze tato informace neni ve
spolecnosti tolik rozsifena. To je i jeden z divodd, pro¢ jsem si v ramci své diplomové
prace vybral téma vliv pohybové aktivity na zivotni spokojenost u dospivajicich ve véku

13 az 15 let.

Prace se primarn¢ zabyva pohybovou aktivitou, kterd je chapana jako cinnost
S jinymi nez soutéznimi cili, tedy sport rekreacni. Je provozovana pro radost a potéSeni
z dané¢ho pohybového projevu (béh, plavani, kolektivni sporty aj.) nebo je béznou soucasti
denniho harmonogramu ditéte (chize, jizda na kole do $koly ¢i na krouzek, prochazky se
psem, pomoc rodi¢im na zahrad¢ apod.). Prace se sekundarné zabyva i vykonnostnim a

soutéznim sportem déti.

Jednou z mych aprobaci v ramci studia na vysoké Skole je pfedmét télesna vychova,
a téma sportu mi je tak velmi blizké a je s nim spjaty cely mij zivot. Zarovein se ve volném
Case zajimam o tématiku psychologie a osobniho rozvoje. V budoucnu bych rad pracoval
s dospivajicimi star$iho $kolniho véku, idealné na nékteré ze zakladnich skol. VEfim, ze se
mi podafi je inspirovat a predavat jim své znalosti a zkusenosti, a tak jsem se rozhodl tyto
tii pojmy (sport, dusevni zdravi a dospivajici) spojit do jednoho tématu, a tak vznikl

koncept této prace.

Podobnou tématikou se na akademické pidé v ramci rlznych zavéreCnych praci
zabyvala jiz fada kolegt, a tak si n€kolik z nich dovolim zminit. Marie Kratka (Vztah déti a
mladeze ke sportu a vliv sportu na jejich psychiku, 2010), Jitka Sladkova (Vliv sportu na
psychicky a fyzicky vyvoj ¢lovéka Vv jednotlivych obdobich Zivota, 2011), Vitézslav Razek
(Sportovni cinnost a jeji viiv na psychickou odolnost ditete mladsiho Skolniho véku, 2012),
Marta Maluskova (VIiv sportu na sebehodnoceni deti miladsiho skolniho veku, 2011),
Martina Winklerova (Viiv vybranych hodin skolni télesné vychovy na aktudlni psychicky

stav adolescentek, 2009).

Myslim si, Ze v dneSni spole€nosti, kterd je zamétfend na vykon a je pod velkym
tlakem ve Skolnim 1 v pracovnim prostiedi, je potieba zkoumat moznosti ovlivnéni

psychického stavu jedince. S timto stavem Souvisi sport a pohybova aktivita, jenZ pozitivné



pasobi na dusevni zdravi, zivotni styl a kvalitu zivota jedince, jak uvadi fada autort

citovanych v této praci.

Na zakladé osobni zkuSenosti, vlastniho prozivani a pozorovani lze konstatovat, ze
pravidelnd pohybova aktivita (b&h, koleCkové brusle, plavani) zmirfiuje v mém zivoté
ptiznaky uzkosti a stresu, podili se na kladném sebehodnoceni vlastniho téla, zlepSeni
nalady, osobni pohody a tedy celkové radosti ze Zzivota. V ramci soutézniho bé&hani
vnimam zvysené sebevédomi pii subjektivné uspokojivém vykonu, a také socializacni
prvek u seznamovani s ostatnimi ucastniky bézeckych zavodd. Sport mé motivuje do
ostatnich zivotnich c¢innosti, ovliviiuje Cinnost mozku a soustfedéni pii studiu.
V neposledni fadé mi pomahéa budovat pevnéjsi vili a vytrvalost. Ov§em na mou osobni
pohodu nemé pozitivni vliv pouze sport, ale také pratelé, pobyt v pfirodé, meditace,

otuzovani, osobni rozvoj, ¢etba a sledovani filmi.

Prace ma za cil zjistit, jaky ma pohybova aktivita a zptisob traveni volného Casu vliv
na osobni pohodu u dospivajicich. Sbér dat je realizovan prostfednictvim dotazniku DEP36
a Dotazniku Cetnosti pohybové aktivity, vytvotreného pro tcely této prace. Dotazniky byly
zadany zakim dvou vybranych zéakladnich Skol. Vyzkumna ¢ast se opira ptredev$im 0
kvantitativni metodologii, a proto kli¢ovy postup pro ovéteni zde vyslovenych hypotéz
budou predstavovat piedev§im statistické procesy orientované na kvantifikaci jevil, popis
jejich souvislosti a generalizaci ziskanych poznatki. K prezentaci vysledki bude pouzito

tabulek a grafii.
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TEORETICKA CAST

1. Lidské zdravi

Zdravi je od roku 1946 Svétovou zdravotnickou organizaci definovano jako ,,stav

pIné télesné, dusevni a socialni pohody a nikoli jen jako nepritomnost nemoci ¢i vady*

(Komarek, 2013).

V pribéhu let byla definice zdravi upiesiiovana a dopliiovana. V rdmci programu
WHO s nazvem Zdravi pro vSechny do roku 2000 (Health for All, HFA) pfijatém roku
1977 byla definice zdravi doplnéna o schopnosti vést socialné a ekonomicky produktivni
zivot. Zdravi tak prestalo byt cilem samo o sob¢é a stalo se prostfedkem realizace

harmonického vyvoje ¢loveéka (Komarek, 2013).

V roce 1999 piichazi WHO s novym programem Zdravi pro vSechny v 21. stoleti
(HFA 21, Zdravi 21), kde je zdravi z praktickych divodi vymezeno jako snizeni
umrtnosti, nemocnosti a postizeni v disledku zjistitelnych nemoci a poruch a nartst
pocitované urovné zdravi. Dokument se také zminuje o zdravotnim potencidlu, ktery je
chédpan jako nejvyssi stupen zdravi, kterého mize jedinec dosdhnout. Tento potencial tkvi
V moznosti starat se o sebe a druhé, schopnosti samostatné se rozhodovat a uchovat si
kontrolu nad svym Zivotem. DilleZité je, aby spolecnost vytvaiela vhodné podminky pro

uplatnéni potencialu zdravi v praxi (Komarek, 2013).

Jako determinanty lidského zdravi Ize definovat osobni, spoleenské a ekonomickeé
faktory a faktory zivotniho prostiedi, které se ovliviuji jednak vzajemné, ale také maji vliv
na zdravotni stav jedince, skupiny lidi a celé spolecnosti. Patii sem socidlni, ekonomické a
fyzické prostfedi jedince a téZ jeho individudlni charakteristiky a chovani (dédi¢nost,

zivotni styl apod.) (Komarek, 2013).

2. Pohybova aktivita

Pohyb je nedilnou soucasti naseho zivota. Setkdvame se s nim denné napf. pfi chtzi,
béhu, premistovani (lokomoci), pifi praci, rekreaci a dalSich pohybovych ¢innostech. S
ohledem na psychologii zdravi se s pohybovou aktivitou setkdvame nejcastéji ve spojitosti
s télesnym cviCenim. Lidé nejCastéji cvi¢i pro potéSeni, za ucelem snizeni nadvahy,

zlepseni télesné kondice, formovani postavy a dobry pocit (Kfivohlavy, 2009).
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Rekreacni nebo také volnocasovy sport spada pod pojem moderni sport a to souc¢asné
se vSemi typy sportovnich aktivit, které se nevazou na vitézstvi, rekordy ¢i materidlni
odmény. Pro rekreacni sport je typickd oteviena ucast a princip soutéze s nékym a ne proti
nékomu. Zasadni je zde osobni projev, prozitek, vzajemné porozuméni, soundlezitost a

zlepSovani zdravotniho stavu (Sekot, 2008).

Dle M¢koty (2007) Ize rozd€lit télocvicnou aktivitu na tii druhy: télesnou vychovu,
sport a rekreaci. T¢lesna vychova je povazovana za zakladni, povinné a vSeobecné
vzdélani v t€lesné kultuie. Mezi sportovni aktivitu patéi pohybové projevy a dil¢i aktivity
vSech sportl a sportovnich her. V ramci takové aktivity (sportu) se jedinec pfipravuje na
zavodéni a jedna se o vyrazné¢ vybérovou formu. Zatimco rekreaéni pohybova aktivita je
prostiedkem aktivniho odpoc¢inku a svym prostiednictvim plni tkoly pohybové rekreace.
Jeji zamé&feni je pfedevSim na regeneraci, relaxaci a na piijjemné a UcCelné prozivani

volného ¢asu (M¢&kota, 2007).

3. Svétova zdravotnicka organizace (WHO)

Svétova zdravotnickd organizace pracuje po celém svét€ na podpofe zdravi,
udrzovani bezpecného svéta a sluzbé bezbrannym. Jejim cilem je zajistit, aby vice nez
miliarda lidi méla dostupnost zdravotni péce, chranit dal§i miliardu lidi pfed krizovymi

udalostmi a zajistit dalsi miliard¢ lidi leps$i zdravi a osobni pohodu (who.int, 2018).

3.1 Pohybova aktivita dle WHO

Pohybova aktivita je jakykoli pohyb téla realizovany kosternimi svaly, které
vyuzivaji energii. To zahrnuje sporty, cviceni a dalsi aktivity, jako je naptiklad hrani,
chtize, domaci prace, zahradkarstvi ¢i tanec. Jakdkoli ¢innost, at’ uz jde o praci, chiizi ¢i
jizdu na kole napt. do Skoly nebo jako souc¢ast volného ¢asu, ma zdravotni ptinos (who.int,

2018).

3.2 Pohybova aktivita sniZuje riziko nemoci

Pohybova aktivita snizuje riziko ischemické choroby srde¢ni a cévni mozkové
piihody, cukrovky, hypertenze, riiznych typl rakoviny vcetné rakoviny tlustého stfeva a
rakoviny prsu, a stejn¢ tak i deprese. Fyzicka aktivita je také dulezitd pro energetickou
rovnovahu a kontrolu hmotnosti. Na celém svété nema cca 23% dospélych a 81%

dospivajicich dostatecné mnozstvi pohybové aktivity. V obecném porovnani jsou Zeny a
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divky méné aktivni nez muzi a chlapci a star§i dospéli jsou méné aktivni nez mladsi

dospéli (who.int, 2018).
3.3 Denni doporucena davka pohybovych aktivit

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO), by meéli déti Skolniho véku
provozovat alespont 60 minut stfedné¢ az vysoce intenzivni pohybové aktivity denné.
V celkovém tydennim souctu se jednd alespoit 0 420 minut. M¢lo by se jednat z pohledu
vyvoje o vhodnou formu, ktera détem piinasi radost a obsahuje pestrou skalu ¢innosti.
Doporuc¢eného denniho pohybového minima je mozné dosahnout i sestavenim z vice

pohybovych bloki, z nichz kazdy musi trvat alespoii 10 minut.

Intenzita pohybové aktivity se tyka rychlosti, se kterou je aktivita provadéna.
Intenzita riznych forem pohybové aktivity je u jednotlivych lidi odli$na. S ohledem na
relativni Uroven fyzické kondice jednotlivce miize mezi mirné pohybové aktivity patfit
napt. svizna chiize, tanec ¢i domadci prace. Mezi intenzivni pohybové aktivity mize byt

zatazen béh, jizda na kole, plavani nebo zvedani té€zkych biemen (who.int, 2018).

Spojitost mezi mirou télesné aktivity a Zivotni spokojenosti byla zkoumana 1 mezi 15
letymi ¢eskymi Skoldky vySetfovanymi v ramci studie WHO Health behaviour of school
aged children. Vysledky ukazaly, Ze chlapci 1 divky, ktefi se sportu nebo jiné pohybové
aktivité vénovali alesponl jednu hodinu Skrat tydné nebo castéji, méli statisticky vyznamné
lepsi skore na Skale Zzivotni spokojenosti (NeSpor, 2006). Pro primarni ucely mého
vyzkumu byla nicméné zvolena pfisnéjSi varianta (hypotéza 1), ktera dle WHO pocita

s pohybovou aktivitou alespon jednu hodinu kazdy den.

4. Lidska psychika

Lidskou psychiku je mozné definovat jako souhrn duSevnich d&ji a stavl
probihajicich béhem celého lidského Zivota. Psychika je vybavena funkcemi umoziujicimi
plnit biologické cile a majicimi biologicky zaklad. Mizeme u ni rozlisit dvé dulezité
kategorie, kterymi jsou védomi a nevédomi. Dale rozliSujeme psychiku senzomotorickou,
ktera odrdzi rozdilné vlastnosti prostiedi; percepcni, jez odrazi slozité jevy; a intelektudlni,
postihujici vzdjemné vztahy a zakonitosti, a to pfedevs§im souhrn dusevnich obsahii a

funkci ¢lovéka (Nakonecny, 1998).

Funkci psychiky je v obecném méfitku adaptace na zivotni prostiedi — ma funkci

regulace ¢innosti jednotlivece, kterd smétuje k dosazeni adaptace. Mezi dvé zdkladni sféry
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psychiky patii prozivani a chovani. Prozivani je vnitini subjektivni déni jedince a chovani

je jeho vnéjsi vyraz v urcitych pohybovych souhrnech (Nakone¢ny, 1998).

Chovani mizeme rozdélit na volni (UmysIné a zamérné), fizené védomym zamérem
a vedouci k jednani a aktivité¢; a mimovolni (bezdécné), kam spadaji nepodminéné reflexy

(dédi¢né, pudové) nebo vrozené automatismy (Nakonecny, 1998).

Prozivani je zasadni psychologicka kategorie. Jedna se o sled védomych psychickych
zazitkli duSevniho obsahu. VSechny psychické prozitky maji slozku poznavaci (rozum),
citovou (cit) a motivacni (vtle). Rozum ma vyrazné pfedmétnou povahu, zatimco city maji
prozitkovy diiraz na libost ¢i nelibost a ur¢itou miru vzruSeni a s tim souvisejici prozivani
zvlastnich kvalit, které jsou u jednotlivych citt rizné, dale nerozpoznatelnych (radost,
smutek, strach, zloba apod.). Snahy délime na pfedmétné (Gsili o néco konkrétniho), nebo

s povahou neur¢itého podnécovani (touha) (Nakone¢ny, 1998).

4.1 Pohyb a ontogeneze psychiky

Zakladnim projevem zivota jedince je pohyb. Nase télo je hlavnim prostiedkem pro
sebevnimani, sebepochopeni a vzajemnou interakci S okolim. Pohybovy systém funguje
jako jeden celek. Pii védomé¢ konaném pohybu dochdzi k vlivu na psychické funkce
¢lovéka. Dochazi k proméné mysli a stavu védomi na zakladé vnimani téla a jeho potieb

(Slepicka, 2009).

Jiz vraném détstvi si déti vytvari vztah k pohybové aktivité. DuleZitou roli pro
vybudovani kladného vztahu Kk pohybu hraje ptedevsim prostiedi, ve kterém se tato aktivita

provozuje a je kladn€ hodnocena (Slepicka, 2009).

,»Ve zdravém téle zdravy duch.” Toto tvrzeni je staré nékolik stoleti a poukazuje na
spojitost mezi télesnym pohybem a dusevnim zdravim. Véda se timto tvrzenim zacala
zabyvat mnohem pozdé€ji a jasngj$i porozuméni tohoto vztahu pfinesla teprve

béhem poslednich par let (Tod, 2012).

Zastupce britského ministerstva zdravotnictvi prohlasil: ,,O pohybovych aktivitach je
tteba uvazovat nejen pro jejich terapeutické plsobeni na duSevni nemoci, ale také pro
jejich dopad na duSevni zdravi...G€inky jsou konzistentni a presvédcivé v celé tfadé

zkoumani dusevniho zdravi“ (Tod, 2012).
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Podle Morgana (1985) a jeho modelu dusevniho zdravi (profil ledovce), ktery
popisuje vztah mezi pohybovou aktivitou a ndladou po cviceni, vyplyva, ze pravidelné
cvidici jedinci maji oproti Siroké populaci niz$i hodnoty napéti, deprese, hostility, tnavy a

zmatku a k tomu maji vys$si hodnoty aktivity.

Dulezitou roli u stavu nalady hraje také intenzita cviceni. Pfi stfedni intenzité pod
aerobnim prahem (nejnizsi tempo) proziva vétsina lidi zlepSeni nalady béhem aktivity a po
ni. Tato intenzita je spojena s celou fadou vyhod pro dusevni i télesné zdravi a s tim

souvisejici prozivani ptijemné nalady (Tod, 2012).

Podle Northa (1990) a jeho meta-analyzy bylo zjisténo, ze télesna cviceni vedla u
zkoumanych jedinct ke snizeni miry deprese. Nejvetsiho ucinku bylo dosazeno u lidi, kteti
potiebovali 1ékaiskou nebo psychologickou pomoc. Jako u¢inné cvicebni programy bylo
shledano posilovani, vytrvalostni aktivity, chlze, jogging a aerobik. U cviceni byl
zaznamenan vétsi ucinek nez u relaxace a jinych pifijemnych aktivit. VEt§i ti€inek mély

také dlouhodobé;jsi a casove dotovanéjsi programy.

Mezi védci obecné panuje shoda, ze télesnd cviceni snizuji ptiznaky tzkosti, a to jak
u zdravych jedinct, tak i u lidi, ktefi trpi né€kterou z chronickych tzkostnych poruch.
Hlavni uc¢inek zde ma aerobni cviceni (chiize, béh, jizda na kole) na stfedni Grovni zatéze
tiikrat az pétkrat tydné po dobu 30-60 minut. Tento cviebni program nema vliv pouze na
duSevni zdravi, ale také na zdravi télesné, coz uvitaji predev§im jedinci, ktefi neoplyvaji

dostatkem volného Casu, ale cht&ji se udrzovat ve fyzické i psychické kondici (Tod, 2012).
5. Vyzkumné teorie o vlivu pohybu na duSevni zdravi

5.1 Z pohledu psychologie sportu

Zde je prehled nekterych teorii, které na zakladé vyzkumnych nalezt vysvétluji, proc

télesna cvi¢eni mohou zlepSovat dusevni zdravi:

1) Fyziologicka vysvétleni

a) Zvyseni hladiny endorfint

Jedné se o hormony (télem produkované chemickeé latky), které maji vliv na ¢innost
nekterych organii a procesti. Pfi pohybové aktivité jsou uvoliiovany (zvySeni jejich

hladiny) a tim se podili na zlepSeni ndlady a zvySeni pocitu dusevni pohody.
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b) Zmény v biologii mozku

Pravidelna pohybova aktivita souvisi s tvorbou mozkovych bunék, s jejich funkcénosti

a organizaci a s proudénim krve do mozku.
C) Zvyseni hladiny nervovych pfenasecu

Jedna se o nasledujici chemické latky: dopamin, adrenalin, noradrenalin a serotonin,

jejichz hodnoty zvysuje télesna aktivita. Tim se podili na snizovani miry deprese a tizkosti.
d) Snizeni reakce stresovych hormoni

V obdobich stresu a zatéze se v mozku zvySuje hladina stresovych hormonti a s tim
spojena negativni nalada a uzkost. Pohybova aktivita vede k uvolnéni stresovych hormont
a s jeji pravidelnosti se snizuje jejich mnozstvi uvolnovaného pfi stejné intenzité zatéze.
Diky tomu télo v budoucnu pfi setkani se zatézi (stresem) produkuje méné stresovych

hormonu (Tod, 2012).

2) Psychologicka vysvétleni

a) Zlepseni sebeucty

Sebeucta je dilezitd hodnota, kterd souvisi s duSevnim zdravim. Nizk4 sebetcta
muze byt spojena s dusevnimi problémy (socialni uzkost, uzkost z vlastniho vzhledu,
poruchy pfijmu potravy apod.). Pohybova aktivita zlepSuje fyzickou zdatnost, dovednosti a

vzhled jedince (redukce véahy). ZlepSenim téchto kritérii mize dojit u ¢lovéka s duSevnimi

problémy ke zvySeni jeho sebeucty a sebediivéry.
b) Socialni podpora

Urcity vliv na duSevni zdravi hraje také interakce s ostatnimi lidmi a socidlni
podpora, ke které dochéazi pfi cviceni. OvSem toto vysvétleni zatim neni psychology tolik

prostudované (Tod, 2012).

16



5.2 Z pohledu psychiatrie v praxi

V ramci fyziologickych hypotéz puisobeni by mohla mit pohybova aktivita vliv na
nabidku centralnich neurotransmiterd, naptiklad zvySeni hladiny serotoninu a ovlivnéni
vyluCovani hormont, a to pfedevSim kortizolu, adrenalinu a noradrenalinu. Na hladinu
kortizolu ma pravdépodobné vliv centrdlni mechanizmus piisobeni na ose hypofyza —
hypothalamus — nadledvinky. Snizeni hladin kortizolu a adrenalinu byl sledovan napft.
Vv ramci experimentu tymu Ch. Nabkasorna u skupiny pacientd, kteti béhali 50 minut Skrat

tydné (Pastucha, 2007).

Psychologické hypotézy ptisobeni pohybové aktivity vychéazeji zejména z kognitivné
behaviordlni teorie a predpokladu, Ze pohybova aktivita mize napomdhat preméné
maladaptivniho kognitivniho nastaveni. ZlepSovanim télesného stavu a vykonnosti ma
pohyb za nésledek zvySovani sebediivéry a rozsahu vlastni plsobnosti a tim zlepSeni
celkové nalady. Snizovani hmotnosti spojené s pohybem ma kladny ptinos na sebepojeti
jedince a omezeni vycitek v ptipadé nadmérné konzumace jidla. Na naladu jedince ma také
pozitivni vliv celkovd Uprava Zivotospravy a spanku. V ptipadé¢ potlacovani pociti
frustrace, hnévu ¢i agresivity mize pohybova aktivita pomahat k rozptyleni téchto pocitd.
Dulezitym faktorem je téz odpoutani pozornosti od vlastnich potizi. Pfi cviceni
realizovaném ve skupiné lidi dochazi z pravidla k efektu skupinové sounalezitosti,
napodoby, uceni a podpory. Pozitivni efekt dokladaji i studie zamétfené na individudlni
pohybové aktivity, a proto neni faktor skupinové soundlezitosti povazovan za hlavni

(Pastucha, 2007).

V ptipadé, kdy jedinec cvi¢i nad hranici doporucené ¢i individualné stanovené
intenzity, hrozi riziko syndromu pietrénovani, jeZ se primarné projevuje vycerpanim, dale
ubytkem vahy, ztratou chuti k jidlu nebo sexu, podraZzdénosti, bolestmi svalli a depresemi.
Pfi stanoveni doporuc¢eného rozmezi intenzity a délky trvani je dilezité brat v ivahu

psychickou kondici a somaticky stav jedince véetné body-mass indexu (Pastucha, 2007).

6. Psychohygiena ve sportu

Dle Paulika (2010) je pravidelna pohybova aktivita dilezitym prvkem pro ochranu a
posileni psychické odolnosti. Jak sam fika: ,,U¢innym prostiedkem pro zvyseni odolnosti
ke stresu je vykondvani urcité ¢innosti, zejména ¢innosti motorické”. Z tohoto divodu je
zminovan vyznam prace a jinych cinnosti pro zpeviovani a zvySovani odolnosti ve
vychové. Clovek, ktery je psychicky odolngjsi, se citi 1épe a ma méné davodu byt
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nespokojeny. Podava vykony odpovidajici vlastnim dispozicim, ma méné problémil

v mezilidskych vztazich a zdravotnich obtizi.

Sportovni aktivita je z pohledu duSevni hygieny doporuc¢ovana jako vhodna ¢innost
pro své antidepresivni a antistresové ucinky, a to diky svému zdbavnému a prupravnému
charakteru. Ocenovana je hlavné jeji rekreacni a regeneracni funkce. Znama je téz teze
fimského basnika Juvenala ,,v zdravém téle, zdravy duch®, kterd klade diraz na zdravotni

ucinky kondice ziskané sportem (Slepicka, 2009).

Z pohledu psychologie jsou antistresové Ucinky sportu spatfovany v jeho zdbavném,
pripravném a hernim charakteru. Dochdzi k emocnimu pteladéni a prozivani radosti, jez

ma harmonizaéni u¢inky a vede ke zkvalitiovani Zivota (Slepicka, 2009).

Jak uvadi Slepicka (2009), sport pfindsi biologickou, psychologickou a socidlni
funkci také pro skolni déti. Pohybova spontannost a tvofivost hraje dtlezitou roli v rozvoji
ditéte jiz v predskolnim véku pomoci psychosocialniho a psychohygienického vyznamu
pohybu. U déti dochazi k télesnému rozvoji a ke kompenzaci jejich emotivity. Dnes$ni déti
jsou vsak casto o tento rozvoj emotivity ochuzeni a nahradu hledaji ve virtudlnim a
imaginarnim svété, nebo se dokonce snazi experimentovat s drogami, coz vede

k zavislostem.

Sportovni ¢innost obecné zvySuje psychickou odolnost. KdyZz nékdo néco bere
sportovn¢, znamena to, Ze to bere s nadhledem, tolik se tim netrapi a vi, Ze je potfeba

vydrzet a véftit v lepsi zittky. Zakladnim kamenem odolnosti je lidska kondice (Slepicka,
2009).

6.1 VIiv pohybu na depresi a studijni prospéch

Pravidelna pohybova aktivita prospiva specifickym mozkovym mechanismim.
Neurologové na Kolumbijské univerzité v New Yorku publikovali v roce 2007 praci, ktera
oznacuje ptinos pohybovych aktivit pro vykon mozku v oblasti kiiry mozkové, spojeny

s uCenim a paméti, za nesporny (Dobry, 2007).

Pohybova aktivita ma vliv na sniZeni stresu pfed Skolnim hodnocenim, pferuSenim
jednotvarné duSevni €innosti a navozenim relaxace téla, odstranénim napéti a ptipravou
mozku na dal$i studium. Doporucenou aktivitou je napi. desetiminutova svizna prochéazka,

ktera zrevitalizuje mozek, dojde k ptisunu ¢erstvého vzduchu, jenz ma vliv na vzpruhu pro
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Sedou hmotu mozkovou. Ve stresovych obdobich je dobré si doptat trochu relaxace jogou
nebo pilates. Clovék se tak snaz zbavi vnitiniho tlaku ne pii provozovani vrcholového
sportu, ktery ma vysoce soutézni charakter a mize u néj dojit k jesté vétsimu prohloubeni

stresu (Dobry, 2007).

Pohybové aktivity snizuji stres, zlepsuji ndladu a pozornost, podporuji metabolismus,
brani zvySenému krevnimu tlaku, vysokému cholesterolu, cukrovce a mrtvici.
pohybova aktivita. Jak dokazuje Northova metaanalyticka studie z roku 1990, pohybové
aktivity jsou bezprosttednim i1 dlouhodobym ucinnym antidepresivem. Dalsi studie
dokladaji pozitivni ucinky pohybové aktivity pfi léceni uzkosti, problémil se sebeuctou,

kontrolou télesné hmotnosti a zavislostmi (Dobry, 2007).

Podle psychoterapeutky Kate Haysové neexistuje jedna vyluéna pohybova aktivita
pro 1écbu deprese. Nékomu vyhovuje chiize, béh nebo plavani, jinému dela dobte joga a
n¢kdo jiny zase piilne ke kondi¢nimu cviCeni. Je to zalezitost piedevSsim osobniho

experimentovani (Dobry, 2007).

6.2 Pozitivni vliv pohybu dle K¥ivohlavého

Pohybova aktivita ma vliv nejenom na fyzickou, ale také na psychickou stranku
Clovéka. Za zminku urcité stoji pozitivni ucinek na snizovani deprese a uzkosti, zlepSeni
vlastniho sebehodnoceni a posilovani psychiky pii stresovém vypéti. Pii sledovéni
maratonskych bézcii se ukédzalo, ze je u nich vyskyt depresi niz§i nez u jinych
srovnatelnych skupin lidi. Podobné vysledky byly zjiStény 1 u lidi, ktefi pravidelné béhaji a
plavou, ale 1 u neaerobnich forem cviceni, naptiklad u lidi, ktefi chodi do posilovny.
V ramci experimentu byly sledovany dvé skupiny lidi trpici depresi. Jedna byla 1é¢ena
pravidelnym b&hanim a druhd psychoterapii. Vysledky ukézaly, Ze v pfipad€ behu bylo
dosaZzeno mnohem podstatnéjSiho snizeni deprese nez v piipadé lidi lé€enych obvyklym

zpusobem (Ktivohlavy, 2009).

Hinkleho (1992) cviceni v fadé¢ vyzkumi prokazalo kladny dopad na snizeni tzkosti,
deprese a zvySeni kladného sebehodnoceni. Nemusi se jednat jen o aerobni druh pohybu,
jako je napt. jogging, ale téz o chuizi, prochazky a pési vylety. Tyto aktivity maji obdobny
ucinek a to jak u mladych, tak i u starSich lidi (Kfivohlavy, 2009).
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Sonstroem roku 1988 zvefejnil prehled studii, které zkoumaly vliv pohybové
aktivity na sebehodnoceni. Mysli si, ze pozitivni vliv cvi¢eni plsobi nepfimo, a to
prostiednictvim zvySovani sebedivéry, pocitu vlastni hodnoty, povédomi o sile sebekazné¢,
pocitl zdravi, povédomi o zlepSeném celkovém vzhledu a zvySené energii. A proto je

ziejmé, ze ti, kdo cviéi, se citi Iépe (Ktivohlavy, 2009).

Dle Browna (1991), jenz se ve svém vyzkumu soustfedil na pohybovou aktivitu u
deti ve véku 7 — 11 let a zjistil, ze u déti, které se malo pohybovaly, byl Castéjsi pocet
riznych onemocnéni, a to samé i u zen. Zeny, které mély nedostatek pohybu, mély vyssi

miru pfiznaku stresu a vys$si vyskyt civiliza¢nich onemocnéni (Kfivohlavy, 2009).
7. Well-being

Osobni pohoda (well-being) je tématem pozitivni psychologie. Rozmach pojmu trva
od roku 1948, kdy jej WHO vyuzila k definici zdravi. Zabyva se kognitivnim a
emociondlnim hodnocenim aktualniho Zivota ¢loveéka. Z psychologické stranky se jedna o
stav mezi emocemi (nalada) a osobnosti (postoj), kdy emoce jsou povazovany za aktudlni
slozku osobni pohody a osobnost za slozku obvyklou, ustdlenou. Roli v tomto stavu hraji i
meziosobni vztahy. JednodusSe feceno se jedna o biopsychosocialni aktualizaci pocitované
kvality Zivota a jejim hlavnim projevem je Zivotni spokojenost cloveéka. Délka jejiho trvani
je vétsinou v fadech dnii. Osobni pohoda neni ustrnuly stav. To dokazuje pohled na déti, u
kterych je osobni pohoda pfimo spojovana s vydejem energie, a proto stavy ,,kdyZ se nic
ned¢je mohou byt ohroZujicimi okolnostmi osobni pohody. Z tohoto divodu je piihodné

tvrdit, ze osobni pohoda souvisi s aktivnim zZivotnim stylem (Ho$ek, 2010).

Za soucast osobni pohody se vztahem k pohybu je mozné povazovat sebetctu, jez
patii mezi disledky pohybovych aktivit. Dale sem patii sebeuplatnéni, které je spojovano
s vykonnosti ¢lovéka a s védomim vlastnich pohybovych schopnosti. Sebezdokonalovani
zase provazi prupravné kondi¢ni aktivity. Je vhodné sem zatfadit i prozivani souladu
s vlastni osobou. To souvisi s vnimanim, ze ma jedinec své zalezitosti ve vlastnich rukou, a

tuto formu sebedtivéry pohyb napomaha upevnit (Hosek, 2010).

Ve spojitosti s pohybovou aktivitu je potieba zminit vyznam télesné slozky pro
osobni pohodu. Jiz Platon tvrdil: ,,Z pozemskych statkll je na prvnim misté télo“. Stav
naSeho téla je pro osobni pohodu zéasadni. Jedna se ptedev§im o prozivani vlastniho téla,

nase spokojenost s nim a s tim souvisejici problematika ,,psychotopu® vlastni existence.

20



Clovek se do osobni pohody miZe dostat pomoci aktivniho odpoé¢inku nebo pomoci
pohybové rekreace, k &emuz piispiva i p¥irodni prosttedi. Zivotni prostfedi je povazovano
za vyznamny faktor osobni pohody. Po staleti je predkladdna magicka 1éciva sila piirody,
at uz ve form¢ helioterapie, aeroterapie ¢i hydroterapie. Vliv piirodnich sil je soucasti
¢lovéka od jeho narozeni. Stromy, slunce, vodu, vzduch, hory, skaly a vitr, ve kterych
¢lovek vidi nespoutanost a krasu a mohou mu pfipominat jeho détstvi. Vnima je tedy jako
kamarady a o to vice, pokud je omezovan moderni civilizaci. Mezi pohybové aktivity
Vv ptirod¢ patii beh, chlize, plavani, jizda na kole, na bruslich, na lyzich apod. (Hosek,

2010).

Dle Akhtarové (2015) se jedna o model pohody zahrnujici Sest slozek. Pokud ¢lovek
muze na kazdou polozku na svém vlastnim seznamu odpovédét ,,ano*, pak pravdépodobné
zakousi dusevni pohodu. Jestlize jsou vsak jeho vysledky u nékterych z nize zminénych

oblasti nizké, mize to ¢loveéka navést tam, kam by mél nasmérovat svoji pozornost.
1) Sebepfijeti: prijimate se takovi, jaci jste?
2) Dobré vztahy s lidmi: mdte kvalitni vazby s druhymi?
3) Zivotni smysl: mdte v Zivoté smysluplny smér a cil?
4) Osobni rlst: pecujete o sviij osobni rozvoj?
5) Autonomie (sob&stacnost): mdte pocit dostatecné kontroly nad svymi ¢iny a
myslenkami?
6) Ohleduplnost k okoli: zviddate sviij zivot tak, abyste prospivali jak sami sobé, tak

svemu okoli?

7.1 Determinanty a prediktory osobni pohody

Mezi hlavni determinanty osobni pohody vétSina autort ftadi lidské zdravi,
subjektivné prozivanou osobni spokojenost a postaveni ¢loveéka v socidlni hierarchii.
Vyznamnou roli zde hraji 1 nabozenské aktivity, které jsou vSak sociokulturné a
ekonomicky determinovany. V podrobnéjSim piehledu je mozné sem zatadit zdravotni
stav, objektivni ukazatele Cinnosti a fyzickych funkci, subjektivni posouzeni celkového

zdravi, socidlné ekonomicky status a vék. Dal§imi determinanty jsou etnicita, okolnosti
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jako penzionovani, vdovstvi, rodi¢ovstvi, socialni opora, zivotni udalosti, osifeni, a

Vv neposledni fadé sebeucta (Kebza, 2005).

Riffova a Singer roku 1998 zkoumali vliv pohlavi na uroven osobni pohody.
Z vysledki ze vSech jimi analyzovanych studii vyplyva, ze zeny posuzuji pozitivnéji
osobni rozvoj a své vztahy s druhymi nez muzi. S ptfibyvajicim vékem u obou pohlavi
ptibyva kladné hodnoceni zvladani prostiedi, naopak jejich hodnoceni osobniho rozvoje a
smyslu Zivota se s vékem snizuje. U obou pohlavi v ramci sledovani Skolniho 1Q, vzdélani,
piijmu a postaveni rodict autofi tvrdi, zZe s vysS$i Grovni vzdélani, jakozto vyznamné slozky
socioekonomického statusu, se zvySuje uroven osobni pohody a to pfedevSim ve sféfe
smyslu zivota. U Zen navic dosSlo k prokdzéni vlivu miry vzdélani na sféru zvladani
prostfedi, vztahy sdruhymi a sebepfijeti. Autofi na zavér upozoriiuji, ze s niz§im
postavenim na spoleCenském zebticku (Groven vzdélani aj.), se sniZuje pocit osobni
pohody, coZ u téchto osob mnohdy souvisi i s nedostatecnym finanénim zajisténim a z toho

plynoucim stresem (Kebza, 2005).

7.2 Klasifikace pojmu dle Kebzy

Z psychologického hlediska je osobni pohodu mozZzné zatadit mezi nalady, afekty a
osobnostni rysy. Je potieba pocitat i s dilezitou socidlni strankou osobni pohody a téZ s jeji
individudlni trovni zahrnujici strukturu a dynamiku. Jedna se o prozitek, ktery trva dny az
tydny, a diky tomu je tak mozné ho zatadit ke stabilngj$im emo¢nim naladam. Obsahuje
vSak 1 né€které proménné souvisejici s aktudlnim psychickym stavem, proménlivosti a
dynamikou nalad, a také ji ovliviluje fada podnétli z vnéjSiho a vnitfniho prostfedi. U
osobni pohody je také tézké odlisit jeji aktualni (emocni slozku) a osobnostni (habitualni
slozku). Osobni pohoda je v fadé¢ studii brana jako soucast kvality Zivota. Kvalitu zivota
Ize rozdélit na dvé zakladni oblasti: subjektivni osobni pohodu a objektivni osobni pohodu.

Jde o funkéni kapacitu organismu, zdravotni stav a socioekonomicky status (Kebza, 2005).

Mezi Ctyfi Casti tvorici subjektivni pocit 0sobni pohody patii: psychickda osobni
pohoda tvofena emoc¢nimi a kognitivnimi sférami (pozitivni a negativni afektivita, Stésti,
zivotni spokojenost, uspesnost dosahovani zivotnich cilii, ndlada, psychosomatika apod.),
sebetcta (self-esteem), sebeuplatnéni (self-efficacy) a osobni zvladani (personal control,
mastery). V psychologii a mediciné patii téma kvality zivota k nejrychleji se rozvijejicim.
V ramci jejiho studia jsou zakldddna vyzkumna pracovist¢ a mezinarodni odborné

spolecnosti, jako je napt. International Society for Quality of Life Research. Ve svétovych
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1 Ceskych odbornych textech se zafind objevovat vyzkumna oblast tykajici se této

problematiky (Kebza, 2005).

8. Flow

Dal$im druhem $tésti je vV odborné literatufe oznaCovan stav flow. Jednéd se o stav
plného prozivani, neboli doslova ,,proud“. Pii tomto stavu je Cloveék naplno pohlcen
prozivanim dané piijemné aktivity do takové miry, Ze ztraci pojem o Case. Znamena to, ze
pln¢ proziva ptitomny okamzik ,ted a tady” a nevnima nic jiného. Jednd se o velmi
piijemny stav, ktery si dotyény v danou chvili ani neuvédomuje. Zpusob, jak se do tohoto
stavu dostat, je velmi individualni. Jedna se vétSinou o oblast osobnich zajmu, at’ uz

sportovni, tvurci, pracovni, vzdélavaci ¢i duchovni (Akhtar, 2015).

Jak uvadi autor pojmu flow (plynuti) Csikszentmihalyii (2015): ,JJednd se o stav,
v némz jsou lidi tak ponofeni do urcité ¢innosti, Ze nic jiné¢ho se jim nezda dilezité. Tento
pozitek je sdm o osobé€ natolik radostny, Ze se ho lidé snazi dosahnout dokonce i za velkou
cenu®. Prizkumy naznacuji, ze optimalni prozitky popisuji stejnym zptisobem zeny i muzi,
mladi i stafi, bohati i chudi a to bez ohledu na kulturni odlisnosti. Koncepci stavu flow
pouzivaji psychologové studujici stésti, Zivotni spokojenost a motivaci, sociologové, kteti
na néj nahlizi jako na protiklad odcizeni a anomie, a také antropologové, které zajima

kolektivni vzruseni a ritualy.

Podle Csikszentmihalyie (2015) jsou lidé, ktefi se naucily ovladat své wvnitini
prozitky, schopni urcovat kvalitu svého zZivota a tim i své §tésti. Vnimani vlastniho Zivota
je vysledkem mnoha sil piisobicich na naSe proZivani, které maji vliv na to, jak se citime,
nicméné vétSina z téchto sil je mimo nasi kontrolu. Jde o0 vzhled, temperament, konstituci,
inteligenci, rodice, politickou a hospodaiskou situaci, geny apod. Diky tomu mame sklon si
myslet, Ze nas osud je urovan predevSim vn&jSimi vlivy. Lidi ale doopravdy neuspokoji
to, kdyZ jsou konecné §tihli nebo bohati, protoZe si hned poté vytvoii novy seznam tuZeb.
To, co je ale doopravdy uspokoji, je stav dobrého pocitu z vlastniho Zivota, nebot’ na cesté

za Stéstim nefunguji ¢astecna fesent.

Aktivity ur¢ené k vyvolani stavu flow maji hlavni funkci poskytovat zazitky, které
pfinaseji radost. Jako ptiklad je v obecném méfitku mozné uvést hry, uméni, rizné
slavnosti, ritudly a sport. Koncipovany jsou tak, aby ucastnikim nebo divakiim pfinesly

velké potéSeni skrz dosaZeni uspofddané¢ho stavu mysli. Francouzsky psycholog Roger
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Caillois rozdélil vSechny existujici hry do ¢&tyf hlavnich skupin podle zazitku, ktery
poskytuji. Agon (zavod, zéapas), kam spadaji hry, jejichz hlavnim znakem je soutézivost,
tedy vétSina sportu. Alea (kostka, nejistota) jsou hry zalozené na $tésti, od kostek po bingo.
Ilinx, také vertigo (zavrat’), jsou aktivity nabouravajici normalni vnimani jako jizda na
koloto¢i nebo parasutismus. A nakonec mimikry (napodobovani), které jsou skupinou
aktivit, pfi kterych je vytvarena alternativni realita jako tanec, divadlo a uméni obecné

(Csikszentmihalyi, 2015).

Mezi tyzické zazitky, které pouzivaji télo jako zdroj radosti, nepatii pouze sport a
kondi¢ni cviCeni, ale také velké mnozstvi aktivit, které vyuzivaji rytmickych a
harmonickych pohybu Kk vyvolani stavu flow. Patfi sem piedevS§im tanec, ktery je
prostfednictvim reakce téla na hudbu Castym zpisobem pro zlepSeni kvality prozivani. U
adolescentll je mozné zminit variantu tance v klubech, ve kterém nalézaji dalezity zdroj
radosti. Dle svych slov vyjadiuji dospivajici prostfednictvim tane¢ni hudby sami sebe. Je

to pro n¢ jazyk téla, néco jako dorozumivaci prosttedek (Csikszentmihalyi, 2015).

9. Vztah zaku ke sportu

V této kapitole budou zminény nékteré zavazné jevy souvisejici se vztahem ke Skolni
telesné vychové. Se zvySujicim se Skolnim veékem se snizuje frekvence a struktura
pohybové aktivity a to predevS§im po tfinactém roku zivota, tedy ve veéku teenagert.
Uroven pohybovych aktivit divek je oproti chlapciim nizsi. Klesa podil organizovanych
sportovnich aktivit a zdjem o celozivotni aktivity jako je chlize, jizda na kole a plavani.
Proto by mél systém sportovni motivace déti a mladeze vice pfispivat k ziskdvani

osobnostni potieby pohybu v Zivoté kazdého jedince (Sekot, 2006).

Kinantropologicka literatura pouziva terminu pohybovy rezim, jenz se zamétuje na
vhodné davkovani sportovnich aktivit pro udrZzeni dobrého zdravotniho stavu
Vv jednotlivych etapach Zivota. S ohledem na pohlavi, zdravotni stav, vék, kondici, postoje a
z4jmy by méli dospéli vénovat pravidelné sportovni €innosti 4 aZ 6 hodin tydné, déti
ptredskolniho véku 14 az 16 hodin tydné a déti skolniho veéku 8 az 10 hodin tydné. Zde
hraje pfi utvafeni vztahu ditéte ke sportu dilezitou Ulohu rodina jakozto zakladni
socializa¢ni Cinitel a primadrni neformélni skupina, a to prostfednictvim osobniho ptikladu a
osobni zkuSenosti. Narodni i mezinarodni vyzkumy potvrzuji zna¢nou paralelu mezi

sportovni aktivitou déti a jejich rodi¢u (Sekot, 2006).
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Ucast déti na pohybovych aktivitach je ze socialniho pohledu ve vy$§im $kolnim
véku (12 az 15 let) nejCastéji ovlivilovana dostupnosti ptilezitosti, podporou rodinnych
prislusnikli a mirou détské vnimavosti vici sportu. Rozhodovani ditéte o pravidelné
sportovni aktivité je spojeno s jeho individualni identitou, pfedstavou o t€lesném idealu,
uspéchem a vlastnim sebevédomi. Dulezitou roli zde hraji i zkusenosti s pohybem v raném
détstvi. Z tohoto thlu pohledu je vidét, Ze dospivajici vnimaji sport zejména v roviné
vykonnostni, ale uz ne tolik vroviné sportovni neorganizované aktivity v piirode,
zahradach, parcich apod. Jednim z davodi nesportovani je davani pfednosti jinym
¢innostem, predevsim poslechu hudby, sledovani televize (dnes spiSe socidlni sit¢) a také
nedostatek financi. Celkové se jednd o vysoce individualizovany soubor podminek
tykajicich se rodinné situace, materidlnich moZznosti, irovn¢ spoleCenskych zafizeni a
ptirodnich mozZnosti. Roli zde hraje i zdravotni stav, hodnoty, z4jmy a pfipravenost na
vyuzivani volného Casu s ohledem na spolecensko-ekonomické podminky v konkrétnim

lokalnim prostiedi sledovaného zaka (Sekot, 2006).

Dulezitou roli ve vztahu déti ke sportu hraje trenér, ucitel télesné vychovy ¢i jind
kompetentni osoba, kterd déti doprovazi pii pohybovych aktivitich a prostfednictvim
svého fizeni a ptistupu, velmi zdsadnim zptsobem ovliviiuje to, jestli maji déti ke sportu

kladny vztah a jak dlouho u né&j v budoucnu zdstanou (Jansa, 2014).

10. Klasifikace sportu
10.1 Podle fyziologického hlediska

Dle Kiivohlavého (2009) mizZeme z fyziologického hlediska rozliSit pét druht

cviceni, kterymi jsou:

e izometricka cviceni
e izotonicka cviceni

e izokineticka cviceni
e anaerobicka cviceni

e acrobicka cvideni

Izometrické cviceni je cviCeni typické tlakem proti pevné piekazce (dlané proti

stén€) a je vhodné pro ziskani svalové sily, nicméné nerozviji pohyblivost.
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Pti izotonickém cviceni dochazi ke stahovani svalil za pomoci pohyblivosti kloubii
(zdvihani ¢inek). Jednd se o oblibené télesné cviceni u lidi, ktefi chtéji zlepsit celkovy

télesny vzhled.

Izokinetické cvifeni znamena, ze dochazi ke cviCeni sily a pohybim kloubu, ale
s moznosti regulace odporu. K jeho piekondni je potfeba svalového vykonu. Probiha

pfedevsim na trenazérech v télocvi¢nach a posilovnach.

Anaerobické cviCeni je spojené s kratkodobym vykonem svalové energie. Muzeme
ho vidét naptiklad pti vzpirani nebo atletickych zavodech na kratkou vzdalenost. Spotfeba

kysliku je zde na normalni Grovni.

Pod aerobické cviceni nespadd pouze aerobik, ale je jim kazdy druh cviceni, pii
kterém dochazi ke spotiebé kysliku po delSi dobu. Charakteristickd pro né je zvySena
¢innost srdce projevujici se zvySenim srde¢niho tepu po dobu alespont 10 minut, ideélné
20-30 minut. V ramci tepové frekvence by se jednalo o 60-85 % maximalni tepové
frekvence. Daly by se sem zaradit béhy na dlouhou vzdalenost, plavani, béh na lyzich,

vysokohorska turistika, jogging apod. (Ktivohlavy, 2009).
10.2 Podle psychologického hlediska
Dle Vanka (1984) mizeme z psychologického hlediska rozlisit 6 druhd sporti,

kterymi jsou:

Senzoricko-koncentra¢ni (biatlon, golf, Sipky, Sachy, stielba, lukostielba, kuzelky
aj.), u kterych je dulezita emoc¢ni stabilita, rozhodnost, svédomitost, odhad vzdalenosti,

rychlosti a sméru a senzomotoricka koordinace.

Funk¢éné-mobilizaéni (atletika, cyklistika, plavani, veslovani, béh na lyzich, jizda na
koni, kole¢kové brusle aj.), u kterych je zasadni dlouhodobé zvladani neptijemnych pocitt

z vlastniho téla, sebejistota, psychicka odolnost a vysoké psychometrické tempo.

Esteticko-koordina¢ni (aerobic, gymnastika, snowboarding, krasobrusleni aj.), u

kterych je potieba kreativita, citlivost, pohybova pamét’ a sebekontrola.

Rizikové (sjezdové lyzovani, ski-alpinismus, horolezectvi, potapéni aj.), u kterych je

na misté odvaha, vyrovnanost, stabilita, realismus, nezavislost, agresivita a nekonvenc¢nost.
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Heuristicko-individualni (badminton, tenis, stolni tenis, box, karate, upoly aj.), u

kterych je nezbytna soutézivost, agresivnost, frustracni tolerance a odolnost.

Heuristicko-kolektivni (baseball, kosikova, fotbal, hazena, volejbal, futsal aj.), u
kterych je potiebna extraverze, sebedlvéra, agresivnost, prubojnost, vybusnost a

pohotovost.

11. Charakteristika pubescence

Dospivani lze vymezit do dvou obdobi. Prvni obdobi je pubescence trvajici zhruba
od 11 do 15 let a druhé je obdobi adolescence, které trva zhruba od 15 do 22 let. Tato prace
se zabyva pubescenci, ktera ma dvé faze: fazi prepuberty (prvni pubertalni faze) a fazi

vlastni puberty (druha pubertalni faze) (Langmeier, 2006).

a) Féze prepuberty se vyznacuje prvnimi zndmkami pohlavniho dospivani,
objevenim prvnich sekundarnich znakl a zrychlenym ristem. U divek konci nastupem
menarche a u chlapci noéni poluci. V nasi domoviné trva tato faze u divek zhruba od 11
do 13 let, zatimco u chlapct je fyzicky vyvoj o 1 az 2 roky opozdén.

b) Faze puberty zacina po dokonceni prepuberty a trva az do dosazeni
reprodukéni schopnosti. Prvni menstruace jsou vétSinou anovulaéni a nepravidelné.
Schopnost oplodnéni a pravidelna ovulace se dostavuje za 1 az 2 roky. Stejné je tomu i u
chlapct, kde je reprodukéni schopnosti dosazeno az po dokonceni vyvoje sekundarnich
pohlavnich znak®. Obdobi vlastni puberty trva zhruba od 13 do 15 let a je velmi specifické
(Langmeier, 2006).

Pro toto zivotni obdobi je typické velké mnozstvi fyziologickych procest, které
probihaji v organismu ditéte. N&které pokracuji z minulého obdobi, pficemz dochazi
K jejich eskalaci a jedna se ptedevsim o rust hmotnosti, vysky a psychicky vyvoj. Nékteré
jsou charakteristické az pro toto obdobi, a to piredev§im sexualni vyvoj. Souhrnné tento
proces mizeme nazvat jako dospivani. U chlapcti dochdzi k dospivani mezi 10. az 19.
rokem Zzivota a u divek mezi 8. aZ 18. rokem. U né€koho tedy zacinaji pubertalni zmény
velmi brzy a u n¢koho naopak pomérné pozd€, coz ukazuje znacné Casové rozdily ve
vyvoji. Rozdily se tykaji pfedev§im pohlavi, kdy u divek nastupuje puberta diive, ale je
také diive ukoncena (Matéjcek, 1998).

V tomto obdobi dochdzi ke vzniku sekundéarnich pohlavnich znakti. U chlapct
dochazi ke zmén¢ hlasu diky ristu hrtanu a u divek ke zvétSovani prsou a k celkovému
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zaoblovani postavy. U obou pohlavi dochazi k dokoncovani rdstu pohlavnich organt a
pubického ochlupeni. U chlapct se uplné dozrani projevi tvorbou semene a u divek prvni
menstruaci. Rist se v pubert¢ urychluje hlavné u chlapcti, nejznatelnéji po 15. roce,
zatimco u divek je rast nejmarkantnéjsi pfed 15. rokem. S pfichodem menstruace se U
divek rust zpomaluje a do 2 az 3 let se zpravidla zastavi Gplné. U vySkového rastu roste
hlavn¢ kostra a dlouhé kosti koncetin. Odtud pochazi zndmé oznaceni ,,sama ruka, sama
noha®. Roste také trup a dokoncuje se velikost hlavy a proporce oblic¢eje. To je sledovano
hlavné divkami, ale téZ chlapci, ktefi byvaji nestastni z hrubych ryst a velkého nosu. To je
zpusobeno ristovym hormonem, ktery se podili nejenom na ristu koncetin a trupu, ale téz
obli¢eje. Tyto odchylky se nicméné ,,zarovnaji“ pti uplném dokonceni rastu. Za vSechny
déje a cely proces ristu je zodpovédna hypofyza - podvések mozkovy a nejblizsi Casti
mozku, které vytvareji fidici hormony. Hypofyza je soucasti mozku, a diky tomu ma vliv
na nejvyssi korové funkce a sama je jimi ovliviiovana. Na zaklad¢ tohoto spojeni dochazi
K prudkym a hlubokym psychickym zménam, které jsou typické pravé pro pubertu
(Matgjcek, 1998).

Puberta neboli lidské dusevni dospivani je narGistdni a zrani duSevnich funkci, které
tu vSak byly jiz pfedtim. Rozumovy a citovy vyvoj ditéte souvisi s piedchozimi
vyvojovymi obdobimi. Rada téZkosti a otiesti, které jsou pozorovatelné u nékterych
pubertalnich déti, nejsou projevem puberty, ale jak fikd Matéjcek (1998), jednd se o
vychovné htichy minulosti, mezi které patii napf. rozmazlovani, péstovani sobectvi,
podlamovani sebeduvéry a podnécovani pociti ménécennosti. Proto je i pro toto obdobi
nejdulezitéjsim predpokladem harmonické rodinné prostiedi, ve kterém dit¢ vyrtsta.
V puberté téz dochazi k rychlejSimu rozvoji abstraktniho mysleni a dité jiz dokdze zobecnit
pozorované jevy, dobfe rozumi pojmu pii¢iny a nasledku, divodu a disledku a pomalu se
blizi k vrcholu své inteligence. Dité dovede soudit, hodnotit a kriticky uvazovat, nicméné
na zakladé¢ nedostatku zkuSenosti a znalosti byvaji vysledky casto neobjektivni i
nespravné. Jejich tsudky jsou ukvapené, nepodlozené fakty a z pohledu dospélych nékdy i
smésné. Dochazi k intenzivnimu rozvoji introspekce, coZ je schopnost uvédomovat si a
sledovat své vlastni duSevni prozitky. Projevuje se dennim snénim a fantazijnimi

predstavami (Matéjcek, 1998).

Dle Ruttera (1995) se emocni rozpolozeni v tomto véku lisi dle pohlavi. Pubescentni

chlapci si emocni labilitu a problémovost piinasi jiz z détstvi a pokracuji v ni pfes
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adolescenci az do dospélosti. U divek se na rozdil od chlapcti projevuji psychické obtize az
v ¢asné adolescenci v souvislosti s pubertalnimi zménami - prozivaji je intenzivnéji a

dlouhodobéji.

11.1 Introspektivni zaméreni

Na zacatku Skolni dochéazky dité jesté nema dostatecné introspektivni zaméfeni. Na
otazku: ,,Jak poznas, ze jsi vesely?* odpovi Sestileté¢ dit¢ obvykle: ,,Protoze se smé&ju®.
Introspektivni zaméieni je ziejmé od deseti let, kdy dit¢ na stejnou otazku odpovi
sohledem na svuj skuteény vnitini stav: ,,Protoze se tak citim®. Jednim z projevi
introspektivniho zaméfeni je spontanni sebereflexe, ktera se objevuje téz od deseti let, kdy
déti zainaji mluvit o svych pocitech, zatim ale zna¢n€¢ omezené, stejné¢ jako u tady
dospélych jedincii. K docasnému poklesu urovné sebehodnoceni dochazi zacatkem
dospivani, tj. kolem 11 az 12 let. V tomto véku se stava odstupriovangjsi také sebepojeti.
Dospivajici rozdilné hodnoti vlastni schopnosti a vlastnosti v riznych oblastech zivota na
rozdil od mladsiho Skolniho véku, kde je sebeposouzeni spiSe zb&zné a nerozliSené

(Langmeier, 2006).

Pro duSevni zdravi je kladné sebehodnoceni velmi dulezité. Zaklad velkého mnozstvi
psychickych problémd je pravé v nejistoté o hodnoté vlastniho ,ja“. Clovék, ktery se
nevidi realisticky, tedy bud’ se podceiiuje, nebo preceniuje, mize mit problémy i pii
kontaktu s druhymi lidmi. V tomto sméru mutize $kola vyrazné ovlivnit to, co rodi¢e zacali
diive. V ramci Skoly se jedna o posuzovani Skolni Gspésnosti a s tim souvisejici srovnavani
s druhymi zaky. To ma za nasledek souvisly pokles sebevédomi. V ptipadé rodict se jedna
o to, jak davaji ditéti najevo, jak si ho vazi, nebo naopak jak ho podcenuji. Na zakladé toho
mu jako v zrcadle ukazuji jeho vlastni hodnotu. Tomu Se odborné fika zrcadlova teorie

(Langmeier, 2006).
11.2 Charakteristika z hlediska pohybu

Jedna se o etapu starSiho Skolniho véku, do které patii obdobi pted pubertou, puberta
samotnd a obdobi po ni. Obdobi puberty nastupuje koncem této etapy a jeji soucasti je
pfedpubertalni napéti, kdy je jedinec vysoce vnimavy k vnéjSim stimulim a k vnitinim
potfebam. Pohyb patii mezi hlavni symptomy téchto zmén. Anabolicky efekt (biochemické
reakce vtéle vedouci k hromadéni a tvorbé urCitych latek) vyzaduje rovnovazné
zapojovani vSech pohybovych struktur. To je ¢asto vnimano jako pubertalni nekéazen, ale

ve skuteCnosti se jednd o reflexné fizenou c¢innost. Potfeba stimulace ma za nasledek
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nesourodé pohyby i téch Casti téla, které jsou v bézném zivoté potlaceny. Proto je v tomto
obdobi velmi dilezité provadét nejen organizovany sport, ale téz nejriznéjsi individualni
sporty. Tento fakt plati pro obé pohlavi. Toto obdobi je tedy charakteristické vyraznou
potifebou pohybu. V prubéhu puberty dochéazi predevsim k upeviiovani vyznamnych zmén

organismu. Urcujici je také piistup okoli k jedinci v této zivotni etapé (Kucera, 2011).

U divek puberta nastupuje mezi 9. az 13. rokem a u chlapct mezi 10. az 14. rokem
zivota. Na zdklad¢ zvySeni hormonalni produkce dochazi ke znaCnym zménam
Vv organismu. Potfeba pohybu je dana narGstem svaloviny a kostnimi zménami. Na tyto dvé
slozky ma velky vliv pravé pohyb, pfedevsim ve spojitosti s harmonickym rozvojem a
moznych jednostrannych odchylek. Chlapci zac¢inaji mit zajem piedevsim o posilovani a

divky maji vztah hlavné k obratnostnim cvi¢enim (Kucera, 2011).

V posledni fazi dochazi k velkému mnozstvi zmén tykajicich se fyzického ristu,
sexualniho zrani a socialné-emoc¢niho vyvoje. Vyviji se vyzralé pohyby v oblasti stability a
posturalni kontroly. Rozvoj specializovanych pohybovych dovednosti se odviji od
procvi¢ovani, povzbuzeni a uceni. Nervovy systém je témet vyvinut a zmény vnitiniho
prostfedi vyvolavaji vy$si pohybovou potiebu a také silu stahu svalového vldkna. Kolektiv
a vrstevnici maji na dit¢ silny vliv a naopak klesa vliv rodi¢t. V tomto obdobi se
doporucuje vSeobecna pohybova aktivita. Problémem zustdva chybny vybér sportu
Vv pfedchazejicim obdobi, na zaklad¢ n€hoz dochazi k poklesu zajmu o cilenou pohybovou

aktivitu (Kucera, 2011).

Pro toto obdobi je typickd vyS§i emocni labilita a dochézi ke zménam citového
prozivani. Dospivajici jsou citlivi pfedev§im na podnéty, které se tykaji jejich hodnocenti, a
reakce na né nejsou vzdy umérné dané situaci. S tim souvisi také vétsi vztahovacénost,
zranitelnost a zména sebehodnoceni. Za zminku stoji zmény v oblasti psychiky,
mezilidskych vztahti a hormonalni stranky, ktera ma za dasledek pravé emocni
nevyrovnanost. V chovani jsou typické faze vystupniované aktivity a apati¢nosti, jez

souvisi se zdjmem ¢i nezdjmem o fyzickou aktivitu (Slepicka, 2009).
11.3 Vyznam pohybu pro vyvoj jedince

Pro pubescenty, kteti pravidelné sportuji, pfichazi prozivani zmén pozd¢ji a s nizsi
intenzitou. Jednou z pii¢in je orientace dospivajiciho ¢lov€ka na sportovni ¢innost, ktera je

prozitkové bohata, a jedinec se tak méné soustiedi sam na sebe. Prozivani zmén jde do
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pozadi, na rozdil od nesportujicich vrstevnikl, u kterych je prostor pro sebepozorovani

vyssi (Slepicka, 2009).

Podle Slepicky (2009) ma pravidelnda sportovni Cinnost vykonového charakteru
pozitivni vliv na zdokonalovani dovednosti, intelektovych ptedpokladl, feSeni rtiznych
situaci, rozvoj vytrvalosti a vile, schopnost podfidit osobni zajem z4jmu celku, kterd mtze

byt vyuzita v socialnich situacich.

V dnesni dobé je ¢lovék vychovavan k tomu, aby pfili§ neprojevoval své emoce.
Odborn¢ se tomu fika emoc¢ni imploze, jez ma z pohledu psychohygieny negativni G¢inky.
Takovy clovék neni schopen projevit své emoce, dochazi k citové oplostélosti a
uzkostnosti, a proto je pro n¢ho dilezité, aby tyto emoce mohl nékde svobodné projevit,
nechat jim volny pribéh a vyuzit jejich energii k aktivité. Pozitivni jsou ptedevSim
euforizacni UCinky spojené s pohybovymi aktivitami, kdy dochédzi ke staviim zaujeti,
nadSeni a vasnivosti, oznacované jako jiz zmifiované flow. V tomto momentu je vyrazné

zkvalitnéno prozivani zivota (Krejci, 2016).

Pfitom sport je pro ¢lovéka daleko piinosnéjsi nejen po biologické strance se svoji
pripravnou a kondi¢ni funkci, ale také jako znatelné emocni odreagovéani a prozitkova
¢innost s pozitivnim vlivem na kvalitu Zivota, a to diky své psychosocidlni 1 zdbavné

funkci a socialnimu zaclenéni (Slepicka, 2009).
11.4 Pohyb a télesnost

»1¢lo je hlavnim ndstrojem sebevnimani, sebepochopeni a interakce s okolim®.
Studiem aktuédlniho pohybového projevu jedince je moZzné rozpoznat jeho aktudlni télesny
a duSevni stav. Existuje uzky vztah vramci télesného sebepojeti mezi sebeuctou a
vnimdnim vlastniho vzhledu. AvSak tato zména neni automatickd a objevuje se jen u
nékterych lidi. Typicka je hlavné u Zen, u kterych ma vniméni vlastniho télesného vzhledu

vliv na vztah k sobé, sebedtvéru a celkové sebepiijeti (Slepicka, 2009).

V raném vyvoji dochazi k utvéafeni télesného schématu, kdy se rozviji ,,prozitkové
J&*, ,,socialni Ja* a celd struktura osobnosti. Dité tak diky vnimani informaci pomoci svého
téla ziskdvd mozZnost porozumét samo sobé a neztratit se ve virtudlnim svété. Toto
porozumeéni zvySuje védomy pohyb, ktery ma také vliv na psychické funkce. Vnimani téla

a potieb S nim spojenych napomaha celkové promeéné mysli a stavu védomi (poznani o
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vlastnim prozivani). To se odrazi v cilevédomém jednani a v aktivnim vytvareni vlastniho

svéta (Slepicka, 2009).
12. Projevy radosti z pohybu

Jak uvadi HoSek (2007), spohodovymi ucinky cviceni (well-being) souviseji

nasledujici zdroje radosti:

Organické (pohybové) zdroje, kam patii antidepresivni U¢inky cviceni, které maji
vliv na zlepSeni nalady, ptijemny subjektivni pocit télesné a psychické pohody a vniméni
slastnych uc¢inka pohybu. Za jejich pficiny jsou povazovany okysli¢eni mozku a centralni
nervové soustavy diky lep$imu prokrveni, zvySené vylucovani hormonu noradrenalinu
zlepsujiciho prokrveni, vylucovani endorfinli (hormony Stésti) a prohfati organismu

(Hosek, 2007).

Psychologické zdroje, mezi které se fadi zvySeni sebediivéry a sebehodnoceni, hrdost
po vykonu, zlepSeni pocitu védomi socidlni hodnoty a zlepSeni profilu nalad, kdy mluvime
o0 ,,ledovcovém efektu POMS®. Jedna se o svétoveé nejrozsirenéjsi metodu méfeni nalad,
ktera hodnoti Sest parametrt (napéti, deprese, zlost, aktivita, inava, zmatenost) a jez vede
k zavéram, ve kterych vSechny parametry po cvieni zaznamenavaji pokles krom¢ aktivity,
kterd zaznamenava vzestup. Tento efekt se podili na emoci radosti, kterd je pro sport
typicka, a dochazi ke zlepSeni sebekontroly. Sportovec si uvédomuje prospésnost
vykonané aktivity z hlediska zdravi, objevuje tvofivost a estetické momenty sportovni

aktivity a také ptichazi uspéch ve smyslu zvladnuti ocekavaného (Hosek, 2007).

Socialni zdroje radosti pfi sportovani jedinec spatiuje v socidlni opofe a uznani od
druhych, soupeteni a srovnavani s druhymi, sdileni radostnych emoci v socidlni skupinég,
momenty spojené se sportovnim humorem, ritudly a v neposledni fadé¢ u triumfu pii
vitézstvi. A na zavér environmentalni zdroje, které souvisi s pobytem v ptirodé (les, hory,
slunce, voda, vitr apod.), jeZ povznasSi a ocistuje, zlepSuje naladu a radost ze Zivota

(Hosek, 2007).
13. Sport jako socializa¢ni Cinitel

Socializace (z lat. socialis = druzny, spojenecky) je ,.komplexni proces, v jehoz
pribé¢hu se clovek jako biologicky tvor stava prostfednictvim socidlni interakce a
komunikace s druhymi socialni bytosti schopnou chovat se jako ¢len urcité skupiny ¢i
spolecnosti‘“ (Sekot, 2006. s. 47).

32



V ramci volnocasovych aktivit by se méli mladi zaméfit na sportovni aktivity,
protoze posiluji organismus, zdravi a zvysuji pocit zivotni pohody. Volnocasové aktivity
by také mély byt prostoupeny osobni touhou prozivat néco jiného nez to, co je soucasti
bézné skolni dochazky. Dulezitou roli zde hraje hra. Hra je aktivita a kazda aktivita je
pohyb. Pohybové hry se zamétfuji na obratnost, sportovni dovednost a na zkouSeni
vlastnich sil. Z pohledu pedagogického je hra vychovnd metoda formou zabavy,
zkusenosti, pouCeni a osobnostniho rozvoje. Hra je zabavna, obsahuje formu prozitku a
smyslu, zprosttedkovava role, umozituje modelové situace a simulace, ukazuje osobnostni

charakter a poznani sebe sama (Sekot, 2006).

Sportovni aktivita mize rozvijet psychickou odolnost a tim pozitivné pusobit na
socializaci jedince, posilovat jeho sebedlivéru a vybavit ho socidlnimi dovednostmi, jez

omezuji projevy agrese zpusobené jak ve sportu, tak i mimo né&j (Slepicka, 2009).

Sportovni hra, kterd je opakovana pro tzv. ,,funkéni slast, ma nejvetsi vyznam pro
socializaci jedince v détstvi a to diky pfesné stanovenym pravidlim, kterymi se musi
jedinec tidit 1 pfi vysokém emoc¢nim vypéti. U sportovni hry je dilezita spoluprace jedincti.
Tim je také ovlivilovan proces socializace pomoci nabytych kooperacnich dovednosti,
které jsou vyuzitelné i v mimosportovnim prostfedi. Sportovni hra mé také kompenzacéni
funkci, kdy u jedince dochazi k odreagovani od psychické zatéze z prace ¢i Skoly, a také

vypliuje vztahovou a emoéni prazdnotu (Slepicka, 2009).

Dle Weisse (2000) mtze jedinec dosdahnout spoleenského piijeti a uznani druhymi
ve sportu, je-li uznan jako ¢len skupiny, pokud je jako ostatni. Rovny mezi rovnymi,
plnopravny ¢len skupiny, coz je zédkladni forma sebepotvrzeni, typicka pro tymové sporty.
Je zde také rozdil socializace lidra tymu a outsidera tymu. Navic je pfedpokladano, Ze

outsidera dany sport ¢asem piestane bavit.

14. Pohyb a kvalita Zivota u déti

Galloway (2007) uvadi fadu studii, jez dokazuji, Ze cvi¢eni ma za nasledek

vvvvvv

zivote (Galloway, 2007).

Pohybova aktivita vede k lepsim vysledkiim ve skole. Nasleduje vycet studii, které se
touto problematikou zabyvaly, a rok realizace vyzkumu: Lep$i znamky pii zvySeni

pohybové aktivity (1997). LepSi prospéch v matematice pii zvySeni pohybové aktivity
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(1994). Lepsi znamky z matematiky po zvySeni pohybové aktivity (1983). Znamky a
dochazka se zlepsily po zvyseni pohybové aktivity (2000). Vice narocného cviceni vede
k nasledujicimu: vyssi dosazené vzdélani, lepsi vysledky v matematice, rychlejsi uceni se
Cteni a psani a omezeni rusivého chovani (1997). Cviceni vede k lepsi ¢innosti mozku,
zlepsuje fungovani ¢asti mozku a podporuje spojeni mezi neurony (1997). Zvyseni ptivodu
krve do mozku. Cviceni ve stfedni az vysoké intenzité podstatné zvySuje mnozstvi krve
prochazejici mozkem (1997). Cviceni zlepSuje kognitivni funkce (1997). Vyssi uroven
zdatnosti v paté, sedmé a devaté tiid¢ je spojena s dosazenym vzdélanim (2005). ZvySeni
pozornosti, zvySeni koncentrace, lepsi studijni vysledky, déti klidn&jsi pfi vyucovani a
ochotnéji studujici, pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje vykonnost béhem vyucovani a

zvyseny zajem o Skolu (1989) (Galloway, 2007).

Pohybova aktivita zvySuje sebetctu, ovliviiuje depresi a dosazené vzdélani (opét
nasleduje vycet studii, které se touto problematikou zabyvaly, a rok vyzkumu). Sebetcta se
zvysila s ucasti ve sportech a byla zjisténa souvislost se Skolnimi vysledky, motivaci a
naladami (1997). Pohybova aktivita pozitivné¢ ovliviiuje deprese a tuzkosti v pribéhu
zivota. Zah4jeni cvieni nebo zvySeni pohybové aktivity bylo spojeno s lepSim Skolnim
prospéchem a zvysenou sebetctou. (1996, 1999, 2001). Zdatné déti maji vice energie

(1989, 1991) (Galloway, 2007).

Pro kvalitu Zivota je obvykle zasadni somaticky stav, pohybové funkce jedince
(pohybova samostatnost), vyrovnana psychika, fungujici rodina, zakotvené vztahy,
materialni zajiSténi a ptijatelné Zivotni prostiedi. S tim souvisi také zivotni styl, tvofivé
zaliby a vasné. Z pohledu sociologie pak zivotni standard, svoboda, pravni ochrana,

kulturni klima a socialni rovnost (Slepicka, 2009).

Sport je jednim z projevil kvality Zivota, stejn€ jako herni aktivity. Je také povazovan
za nastroj zvySovani kvality Zivota. Sportujici ¢lov€k ma energii navic, oplyva vnitini
vitalitou a radosti. Sport hraje dtlezitou roli také po télesné strance Clovéka, jelikoz se
podili na udrzbé stavu svali, kosti, srde€né cévniho a dychaciho systému, ¢imZ zvySuje
urovenn lidského zdravi. Vysledky jsou také vidét po estetické strance, kdy dochazi k
upravé zevnéjSku. Nevyhody sportu jsou spatfovany v ¢astych urazech a v jednostranném

zatizeni pfedevs§im u vrcholovych sportovcei (Slepicka, 2009).
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Psychickd stranka souvisi se sportem v oblasti zadbavy, emotivnim a estetickym
spokojenost. Socidlni funkce sportu muze také piispivat k vétSi Zivotni spokojenosti.
Nekteré sporty jsou kolektivni a clovék zde naléza moznosti ke ztotoznéni a sociadlni
komunikaci. V environmentalni oblasti ma sportovec moznost kontaktu s pfirodou, coz je
pro ¢loveéka dnesni doby dulezité z pohledu fyziatrického (1é€ba ptirodnimi prosttedky),
psychologického a estetického. To muze rovnéz vést ke zkvalitnéni Zivota (Slepicka,

2009).

Sport ma také pozitivni vliv na sebeuctu, kladné vztahy k druhym lidem,
sebekontrolu a sebeuréeni, na smysl Zivota (dosahovani cilti) a na snahu o osobni rozvoj

(Slepicka, 2009).
15. Vztahové normy ve Skolni télesné vychové a sportu

Z motivacnich divodu je ve vSech Skolnich pfedmétech doporucovano u zaki, ktefi
zaostavaji, volit individualni vztahovou normu. Vyzkumy vSak ukazaly, ze ucitelé télesné
vychovy voli spiSe socialné vztahovou normu, kterd méné pohybové nadané déti
demotivuje, a maji tak tendence se télesné vychoveé vyhybat. Sportovné nadané déti si diky
kladnému hodnoceni cestu ke sportu vZdy najdou, avSak ty méné nadané jsou na zaklad¢
vySe zminéného typu hodnoceni spiSe znechuceni a sportu se vyhybaji. U takovychto
jedincti vznika do budoucna ptedpoklad zdravotnich problémi a snizeni kvality Zivota

(Slepicka, 2009).

Z pohledu Fromela (2001) je nutné do budouciho vyvoje télesné vychovy prakticky
aplikovat nasledujici tendence: od jednostrannosti k riznorodosti; od centralizace
k decentralizaci; od wuzavienosti k otevienosti; od statického vzdélavaciho systému
k dynamickému systému; od automati¢nosti k variabilité, od specializace k univerzalité; od
orientace na ucitele korientaci na zaka; od ,nepfistupi™ a ,extrapfistupt” k
Hintraptistupum®; od tfidy ke skupiné a dale k jednotlivym zakdm; od sportovnich odvétvi
k pohybové kultute; od kognitivni orientace k sociokulturni orientaci; od akademicnosti
k Zivotu, spolecnosti a ptirodé; od osvojovani dovednosti k pohybovému jednani; od
pfipravy na zivotni styl k bezprostiednimu ovliviiovani Zzivotniho stylu; od
diferencovaného pfistupu k integraci; od narodniho ke globalnimu a zpét k regionalnimu;
od jednostranné orientace na vykon k uspokojeni, prozitkovosti a seberealizaci (Fromel,
2001).
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16. Vztah sportu a pedagogiky volného casu
16.1 Volny cas

Dle Hofbauera (2004) je volny ¢as ,,éinnost, do niz ¢loveék vstupuje s ocekavanimi,
ucastni se ji na zaklad¢ svého svobodného rozhodnuti, a kterd mu pfinasi pfijemné zazitky
a uspokojeni.” Hlavnimi funkcemi volného Casu jsou: odpocinek - regenerace pracovni

sily; zabava - regenerace dusevnich sil; rozvoj osobnosti - spoluti¢ast na vytvaieni kultury.

Podle francouzského sociologa volného ¢asu Rogera Suea jsou funkce volného
Casu: psychosociologické - uvolnéni, zabava, rozvoj; socialni - socializace, ptislusnost
k socialni skuping; terapeutické - zdravotni hledisko, smyslovy rozvoj, prevence chorob,
zdravy zivotni styl a ekonomické - hospodaisky vyznam pro jednotlivce 1 spolecnost.
V ceské literature se za funkce volného ¢asu pokladaji relaxace, regenerace, kompenzace,

socialni prevence a vychova (Hofbauer, 2004).

16.2 Vychova ve volném case

Jedna se o plsobeni v Case, ktery neslouzi k uskute¢néni zakladnich biologickych
potfeb ani Skolnich ¢i pracovnich povinnosti. Volnocasova ¢innost je dobrovolna a
umoznuje do vychovného procesu zahrnovat déti a dospivajici jako aktivni Cinitele, a tim
tak vytvafet nové moznosti a specifické zpisoby jejich formovani. Tyto zpusoby sméfuji
Kk utvafeni individualnich rysi, ptsobeni ve vrstevnické ¢i zajmové skupiné a podili se na
vefejném zivoté. Cilem je osvojeni novych znalosti, dovednosti a kompetenci, ale také
osvojeni zdravého zpisobu zivota nebo demokratickych obcanskych hodnot. Souhrnné
feceno je cilem dospélych (rodice, vychovatelé, animatoti) pomoci détem a dospivajicim
spravné a samostatné volit vhodné aktivity a realizacni zplisoby prospésné pro rozvoj jich

samych, jejich socialniho okoli, spole¢nosti a piirody (Hofbauer, 2004).

»Rodina jako primarni socialni skupina je pro rozhodujici vétSinu déti a mladych lidi
také prvotnim prostfedim volnocasového Zivota a vychovy, zdsadné se podilejici na
formovani jejich osobnosti. Rodina vytvari hmotné podminky a socidlni ochranu, za¢ina
s vychovou a vzdélavanim, rozviji mezilidské vztahy a klade zdklady hodnotové orientace
(Hofbauer, 2004. s. 56). Jeji tradi¢ni podoba dnes umoziuje jejim ¢lenim v mnoha
ohledech pfiznivéjsi podminky nez diive. Zaroven ale V rodin¢ dochazi K vyznamnym
zménam, jako je individualizace a uvoliovani vztahti mezi jejimi Cleny, oznacované jako

krize rodiny. To vSe piisobi na vyuziti volného ¢asu jejich pfisluSnika. Volny Cas déti
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v rodingé je chapan jako zdroj pozitivnich a negativnich vlivii. Na ty ptsobi objektivni
podminky zivota a vychovy déti v rodiné, jeji velikost a Uplnost ¢i pozdéjsi zakladani
rodiny. Dilezity vliv ma také prozivani volného ¢asu v ramci rodiny s ohledem na zpusob

jejiho Zivota, vychovu déti a ¢asové 1 materidlni podminky.

Zachazet s volnym ¢asem tedy uci déti predevsim rodina a to v ramci hodnot, které
zastava. Vychovu ditéte zna¢né ovliviiuje zptisob motivace k dosahovani hodnot, jenz je

zprostiedkovan pomoci nasledujicich Cinitelt:

e napodoba a reprodukce (modelovani, socialni ueni) — napodoba zivotniho stylu
rodict
e individualni a spolec¢nd zdjmova ¢innost (sportovni, turistickd, umélecka aj.)

o citlivé sledovani a reagovani na potieby, z4jmy a nadani ditéte

Za idedl je povazovan demokraticky styl rodinného Zivota, ktery uci déti, aby se
chovaly aktivng, vstficné a zodpovédné ke svému okoli a celé spole¢nosti (Hofbauer,

2004).

Vychovu jedince k volnému ¢asu dale zastituji zafizeni Skoly a instituce volného
Casu. Plni funkci vzdélavaci a vychovnou, kulturni, socidlné-preventivni, zdravotni
(regeneracni a relaxacni), kompenzaéni a oddechovou. Ve spolupraci s rodici, institucemi
volného Casu a obcemi volny Cas rozviji a péstuje zajmy a nadani, socialni vztahy a
demokratické obcanstvi. Ke sportu vychovava skola prostfednictvim povinné Skolni
télesné vychovy, vyukou plavani, lyZarskymi ¢i vodackymi kurzy a Skolnimi vylety do
ptirody. Béhem Skolni dochazky se déti ucastni fady sportovnich soutézi mezi tfidami i
$kolami. Skoly nabizi dobrovolné pohybové aktivity v ramci $kolni druziny, $kolnich
klubt a krouzki. Jedna se naptiklad o krouzky klasickych pohybovych her, atletiky,
aerobiku apod. Skolska zatizeni zdjmového vzd&lavani zahrnuji i stiediska volného ¢asu
nabizejici Siroké mozZnosti traveni volného c¢asu. Z nabidky je mozné zminit tanecni
krouzky, kolektivni sporty (florbal, basketbal aj.), individualni sporty (atletika,
gymnastika, plavani, cyklistika aj.), bojové sporty (karate, judo, aikido aj.), Sachy a také
skautské ¢i turistické kluby (Hofbauer, 2004). V Hradci Kralové je stfediskem volného

casu napiiklad Dim déti a mladeze Nova generace.
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B. Osobnost ucastnika
volného ¢asu — dimenze
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Obrdzek 1 — Podstatné rysy a souvislosti volného casu
17. Vliv socialnich siti na kvalitu Zivota

Socialni sité jsou dnes hlavni soucasti medialniho svéta. Facebook, Instagram a
Twitter patii mezi nejznamé;jsi. Oproti ostatnim vékovym skupindm travi déti a dospivajici
na socialnich sitich velké mnozstvi ¢asu. Nezamysleji se vSak nad jejich negativnim

dopadem na své Zivoty.

Socialni sit¢ ulehcuji vyhledavani kontaktti a navazovani novych vztahd, casto se ale
jedna jen o vztahy povrchni. Lidé se zde vyjadiuji odvaznéji a sebevédoméji nez v bézném
zivoté, coz ale casto vede Kvulgarnimu vyjadiovani, kyberSikané a ztraté¢ zabran.
Dospivajici Casto nemaji smysl pro hranice, a proto na internetu navazuji virtudlni vztahy,
zvefejnuji nestydaté fotografie nebo se nevhodné chovaji ¢i vyjadiuji. Z toho plyne fada
nepiijemnosti. Na socialnich sitich mé profil 59 % evropskych déti ve véku 9 az 16 let, 72
% déti v Ceské republice ma profil na n&které ze socialnich siti a s pornografii pfislo do

kontaktu 29 % déti. Tato ¢isla se vSak neustale zvySuji (Krémarova, 2012).
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Na vliv socidlnich siti na na$§ Zivot byla provedena jiz fada studii a vyzkumd.
Prikladem je studie z University of Michigan, ktera pfisla s vyzkumem, jenz doklada
celkovou zhorsSujici se ndladu u uzivateli Facebooku. Vyzkum Hewlett Packard Labs zase
ukazuje, Ze na socidlnich sitich lidé vyrazné podléhaji socialnimu natlaku. Profesor Keith
Wilcox z Columbia University tvrdi, Ze socidlni média maji negativni vliv na nasi
sebekontrolu. Podle Nucleus Research klesa u uzivateld socialnich siti produktivita o 1,5
%. Lidi zavislych na Facebooku neustale pribyva a dokonce vznikla Bergenova skala

(BFAS), ktera vyhodnocuje stupen zavislosti na Facebooku (Olsansky, 2015).
18. Vliv pocitacovych her na vyvoj jedince

Mezi pozitivni disledky hrani pocitacovych her miize pattit zvySeni sebekontroly,
zlepSeni vule a schopnosti dosahovani cili. Strategické a logické hry trénuji mozek,
procvicuji pamét’ a orientaci v nezndmém prostoru. Hry mohou téz podporovat
rozhodovéni, rychlé vyhodnoceni situace, trpélivost, vytrvalost, logické uvazovani a

jazykové dovednosti (Krémarova, 2012).

S hranim pocitacovych her vSak souvisi pfedevsim negativni jevy zpisobujici u déti
agresivni chovéani a problémy ve vztazich. ZhorSuji se komunikacni schopnosti, Skolni
prospéch, zvladani netspéchu a negativni emoce. Déti, které pravidelné hraji pocitacové
hry, maji zhorSenou schopnost pozornosti, kézenské problémy a zhorSené znamky ve
Skole. U déti se mize objevovat prehnané nadseni v piipad¢ vyhry a deprese v piripadé
prohry, zvlasté tak u her, ve kterych se zdokonaluje postava. Obecné mohou byt neuspéchy
ve hrach pro déti siln€ traumatizujicim zaZzitkem souvisejicim s pocitem selhani.
V pocitatové hife mize byt nebezpeéna i identifikace s postavou. To casto vede
K primarnim symptomim schizofrenie a k identifikaci se zapornou postavou, jez ditéti

muze piipadat atraktivnéj$i (Chlumsky, 2002).
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VYZKUMNA CAST
1. Kvantitativni vyzkum

Filozofickym zakladem klasickych (kvantitativné orientovanych) pedagogickych
vyzkum je pozitivismus, resp. novopozitivismus. Tento druh vyzkumu mé na mysli F. N.
Kerlinger (1972), kdyz uvadi: ,,Védecky vyzkum je systematické, kontrolované, empirické
a kritické zkoumani hypotetickych vyrokii o predpokladanych vztazich mezi ptfirozenymi
jevy.” (Chraska, 2007. s. 12). Tuto definici je mozné univerzalné¢ pouzit pro védecky
vyzkum ve vSech oblastech védy. Védecky vyzkum v pedagogice lze vymezit jako
zamérnou a systematickou ¢innost, kdy dochdzi pomoci empirickych metod ke zkoumani

(ovétovani, verifikovani, testovani) hypotéz, které maji vztah mezi pedagogickymi jevy.
Schéma zékladnich fazi postupu klasického pedagogického vyzkumu je nasledujici:

e stanoveni problému
o formulace hypotézy
e testovani (verifikace, ovéfovani hypotézy)

e vyvozeni zavérl a jejich prezentace

Resi se bud’ jeden, nebo vice zpravidla souvisejicich problémi. Pti feSeni védeckého
problému dochézi k fad€ na sobé zavislych krokt a ¢innosti. Vyzkumy se mohou vzajemné
liSit posloupnosti jednotlivych realizovanych ¢innosti, ale zékladni schéma postupu vsak

zustava stejné (Chraska, 2007).
2. Vyzkumny problém

Ma pravidelna pohybova aktivita vliv na Zivotni spokojenost (well-being) u

dospivajicich ve véku 13 az 15 let?

3. Cil

Cilem této prace je zjistit pomoci dotazniku DEP 36, ktery je doplnén Dotaznikem
cetnosti pohybové aktivity, zdali se dospivajici, ktefi maji dle WHO dostatek pohybové
aktivity (sportujici), 1isi od dospivajicich, ktefi maji pohybové aktivity nedostatek (méné
sportujici), a to pfedevS§im z pohledu osobni pohody a celkové kvality Zivota. Jinak feceno,
jestli je pohybova aktivita pro tuto vékovou skupinu vyznamnym benefitem kvality Zivota,
nebo jestli mize byt piekondna pasivnim travenim volného casu, tedy predevsim hranim

pocitaCovych her, aktivitou na socidlnich sitich, sledovanim filma, serialt a jejich dopadem
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na spokojenost jedince v tomto véku. Pevné vétfim, ze to vSe ukaze tato prace. Jak tvrdi
Csikszentmihalyi (2015): ,,Zivot naplnény radosti je individualni tvaréi dilo, které se neda
okopirovat z néjakého receptu”. Z tohoto hlediska je tedy mozné tvrdit, Ze neexistuje

univerzalni tip na Stésti pro kazdého jedince.

4, Navrh hypotéz
4.1 Hypotéza 1

Dospivajici v zavislosti na frekvenci pohybové aktivity rozdilné proZivaji radost ze

Zivota. Dospivajici, kteii maji pohybové aktivity alespori 7 hodin tydné, jsou $t’astnéjsi

neZ jejich vrstevnici, ktei'i maji pohybu méné neZ 7 hodin za tyden.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) by mély déti Skolniho véku

provozovat alespont 60 minut stiedn€ az vysoce intenzivni pohybové aktivity denng¢.

4.2 Hypotéza 2
Chlapci jsou v tomto véku Stastnéjsi nez stejné staré divky a to v souvislosti

S pubertdlnimi zménami a jejich vlivem na psychické obtize u divek.

Dle Ruttera (1995) prozivaji divky v puberté psychické obtize intenzivnéji a

dlouhodobé;ji nez chlapci.

4.3 Hypotéza 3
Dospivajici, kteri provozuji tymové sporty, jsou Stastnéjsi nez dospivajici, kteri
provozuji individudlni sporty, a 10 na zdkladé sebepotvrzujiciho faktoru kolektivnich

sporti.

Tato hypotéza plati pouze v ptipad¢, kdyz je jedinec uznan jako plnohodnotny ¢len

skupiny a tim dosahne urcitého postaveni na spoleenském Zebticku.

Dle Weisse (2000) mtZe jedinec dosdhnout spole¢enského uznani, kdyz je pfijat jako
plnohodnotny ¢len skupiny. Tento fakt je zdkladni formou sebepotvrzeni, ktera je typicka

pro tymové sporty.

Jak uvadi Kebza (2005), s nizSim postavenim na spolecenském zebfticku se snizuje i

pocit osobni pohody.
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4.4 Hypotéza 4

Dospivajici, kteri maji kladny vztah ke sportu, jsou Stastnéjsi nez dospivajici, kteri

maji Z ruznych diuvodit neutralni ¢i dokonce zaporny vztah ke sportu.

Jansa (2014) uvadi, ze role kompetentni osoby doprovazejici déti pii pohybovych
aktivitach zasadnim zptisobem ovliviiuje jejich vztah ke sportu a pravdépodobnost, Ze u n¢;j

V budoucnu zustanou.

Z logiky véci vyplyva, ze ¢im lepsi maji déti vztah k pohybu, tim déle u ng&j

V budoucnu zlistanou a tim budou i $t’astnéjsi, jelikoz pohyb ma fadu zdravotnich benefiti

pro lidské zdravi a zlepSuje osobni pohodu, jak bylo jiz nékolikrat zminovano.
4.5 Hypotéza 5

Dospivajici, kteri dochdzi na zdkladni Skolu v Humpolci, jsou Stastnéjsi nez
dospivajici, kteri chodi na zdkladni skolu v Trebechovicich, a 10 z diivodu vetsi nabidky

sportovnich aktivit a krouzkit ve svém okoll.

Dle Sekota (2006) je ucast déti na pohybovych aktivitich ze socialniho pohledu ve
vy$§im Skolnim veéku (12 az 15 let) nejCastéji ovliviiovana dostupnosti ptilezitosti,

podporou rodinnych pfislusnikii a mirou détské vnimavosti viéi sportu (Sekot, 2006)
4.6 Hypotéza 6
Dospivajici, kteri se veénuji pohybové aktivite 5 a vice hodin v tydnu, jsou

spokojenéjsi nez jejich spoluzaci, kteri takového mnozZstvi pohybu vV rdmci tydne

Nedosahuji.

Studie WHO Health behaviour of school aged children ukazala, ze dospivajici, ktefi
se sportu nebo jiné pohyboveé aktivité¢ vénovali alespont jednu hodinu Skrat tydné nebo

Cast&ji, meli statisticky vyznamné lepsi skore na skale Zivotni spokojenosti (Nespor, 2006).
5. Problematika vyzkumu

Vybrana vékova skupina byla zvolena z divodu mého aprobacniho zaméteni
orientovaného na zaky 2. stupné zakladni $koly. Vékové rozmezi zaka na tomto stupni je
11 az 15 let a pro ucely vyzkumu byli vybrani dospivajici zaci z 8. a 9. tfid, ktefi ma;ji

nejblize k definici dospélého muze, pro kterého byl dotaznik DEP 36 ptivodné sestaven.
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Vyznamnou roli v otazce well-beingu hraji u dospivajicich samoziejmé jejich rodice.
Jedna se o vzajemny vztah rodi¢l, jejich vztah Kk vlastnimu ditéti a samotna otazka
vychovy. Pokud dospivajici ¢lovék nema vhodné rodinné zazemi - nedostava se mu
dostatek lasky od rodicu, jsou na n¢j tvrdi a ptisni nebo jsou mezi rodi¢i Casté spory a
konflikty ¢i o svého potomka nejevi ptiliSny zdjem, mize to mit velmi negativni dopad na
jeho osobni pohodu. S pomoci pohybové aktivity muze dospivajici jedinec alespoii
¢astecn¢ eliminovat negativa plynouci z nevhodné vychovy a stresujiciho domaciho
prostiedi, a to pfedevSim diky antistresovym a antidepresivnim u¢inklim sportu. Otazka
rodinného zazemi vSak nebyla do Dotazniku Cetnosti pohybové aktivity zahrnuta, jelikoz
se dle subjektivniho nazoru jedna o citlivé a velmi osobni téma, a dospivajici tak nebyli
zbytecn€ vystavovani této retrospekcei ¢i u né€kterych jedinct ptimo traumatu. Do dotazniku
také neni zahrnuta Skolni télesnd vychova z toho ditvodu, aby Zaci mohli vyplnit pouze

pohybovou aktivitu, které se vénuji dobrovolné a z vlastni iniciativy.

Dulezité bude zjisténi, jestli si takto mladi lidé vibec uvédomuji, ze ma pohyb
prokazatelné pozitivni ptinos pro jejich zivoty. Pravé vék respondentii miize hrat v tomto
vyzkumu dulezitou roli. Vzhledem Kk jejich v€ku, ve kterém jesté zdaleka nepocit'uji
existen¢ni, rodi¢ovskou a profesni zodpoveédnost, mohou nekteré véci vidét trochu jinak a
povazovat se za Stastné a spokojené 1 bez pohybové aktivity, kterd je v tomto veéku
nahrazovana piedevS§im pocitaovymi ¢i mobilnimi hrami a socialnimi sitémi. Teoreticky
se neda vylouc¢it, ze nékomu mohou tyto stimuly skute¢né pfinést do zivota dlouhodobé&;jsi
uspokojeni a radost. Otazkou je, jestli jim do budoucna nepiestanou stacit. PfredevSim
s ohledem na s vékem se zvySuji naroky na ¢loveéka a s tim souvisejici potfebou po vyssi
psychické odolnosti, kterou pohybova aktivita bezpochyby zastit'uje; dale prvni naznaky
zdravotnich komplikaci (vyssSi krevni tlak, obezita apod.) a také celkova podoba téla
ovlivitujici sebevédomi jedince a jiZ dostate¢né¢ zmiflované téma osobni pohody a jeji
spojitost s pohybem. Bylo by jisté pfinosné tento vyzkum provést u stejného vzorku po

uplynuti deseti let a porovnat ho s dosaZzenymi vysledky z minulosti.
6. Metodika vyzkumu
6.1 Sbér dat

Sbér dat byl realizovan v zafi roku 2019 na dvou zakladnich $kolach. Poprosil jsem
dva své pratele pedagogy, zda by mohli dotazniky ptedat svym zakim v ramci vyucovaci
hodiny. Jednalo se o zaky 8. a 9. tfid ve véku 13 az 15 let.
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Prvni Skola nese nazev Zékladni Skola Ttebechovice pod Orebem a nachdzi se
v Kralovehradeckém kraji ve mésté Ttebechovice pod Orebem, kter¢ lezi 13 km vychodné
od Hradce Kralové, a diky svému okoli s krasnymi lesy a zakoutimi feky Orlice je
oblibenym vyletnim mistem. Zde byl dotaznik pfedan v patek 27. zati 2019 konkrétné 9.
ro¢niku a jednalo se o 5. vyuCovaci hodinu. Nasledujici vyucovaci hodinu byl dotaznik
predan zakim 8. roéniku ZS. Co se tyka sportovniho vyziti, nachazi se zde méstské
koupalisté, zimni stadion (hokejovy oddil), fotbalové hiisté (fotbalovy oddil), tenisové

kurty a oddil kanoistiky a kuZelek.

Druhé Skola se jmenuje Zakladni Skola Halkova a nachézi se v kraji Vysocina ve
mésté Humpolec, které lezi 23 km severozapadné od Jihlavy. Zde byl dotaznik ptedan ve
Stvrtek 26. zaif 2019 konkrétné 8. roéniku a jednalo se o 0. vyudovaci hodinu. Zakam 9.
ro¢niku byl dotaznik pfedan 27. zati 2019 a jednalo se o 5. vyu€ovaci hodinu, tedy ve
shodny ¢as jako v pfipadé 9. ro¢niku zaka z Tiebechovic. Sportovni moznosti v Humpolci
jsou pro dospivajici lepsi nez v Tiebechovicich. Nachazi se zde oddil TJ Jiskra Humpolec
zastitujici velké mnozstvi sportli ve sportovni hale a sokolovné (atletika, stolni tenis,
aerobic atd.). Také se zde nachazi méstské koupalisté, zimni stadion (hokejovy oddil),
fotbalové hiisté (fotbalovy oddil), tenisova hala, kurty a jizdarna. Moznosti, jak sportovat,
je zde tedy pro déti vyrazné vice, ovSem déti v Trebechovicich maji zase lepsi moznosti ke
sportovani v ptirodé. Faktor moznosti realizovat pohybovou aktivitu by mohl mit vliv na

vysledky dotazniku, a proto ho zde uvadim.

7. Dotaznik emocionalniho prozivani DEP36

Jedna se o dotaznik Jitiho Kozeného (1993) ohledné emocionalniho prozivani, ktery
zachycuje psychické prozivani v emocionalni roviné. V dotazniku dochazi k odhadu
frekvence vyskytu pozitivnich a negativnich emocionalnich zazitkli. Pozitivni emocionalni
prozivani ma blizko k chdpani osobni pohody (well-beingu), kterou je mozné definovat

jako subjektivni emocionalni rovnovahu.

7.1 Metoda

V dotazniku dochazi k odhadu frekvence vyskytu pozitivnich a negativnich
emocnich prozitki a podle autora J. Kozeného (1993) je pokusem o operacionalizaci
emociondlniho prozivéani. V plivodnim dotazniku J. KoZeného je dotazovan muz a je zde
pouzit Casovy udaj, ktery ale lze dle potieb upravit (tyden, mésic, rok), jak sam autor

uvadi. Pro ucely dotazniku jsem upravil osloveni u ivodnich otazek, které slouzi ke snizeni
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miry zkresleni, aby tak byly pro dospivajici vhodné&jsi. Dotaznik DEP36 jsem dale doplnil
doplityjicimi otdzkami prostfednictvim realizace vlastniho dotazniku, ktery jsem
pojmenoval Dotaznik Cetnosti pohybové aktivity. Nachazeji se zde dulezité informace
tykajici se Casu, ktery dospivajici vénuji pohybové aktivit¢ v horizontu jednoho tydne,
jejich vztah k pohybu, sportovni preference, pasivni vyuziti volného casu apod. Tyto
faktory mohou mit dle mych hypotéz zasadni vliv na osobni pohodu kazdého ditéte. (viz

Ptiloha 2: Doplnéni dotazniku DEP36 pro ucely vyzkumu).

Na zakladé momentalniho emoc¢niho rozpolozeni je potifeba pocitat s urcitou
moznosti zkresleni odhadu vyskytu daného problému, a proto je na zacatek dotazniku
zafazena doplnujici otdzka, kterd zjiStuje momentalni emociondlni stav jedince a dale
otazka, kterd vede k uvédoméni si pficin dan¢ho stavu. Tyto dopliujici otdzky mohou

ptispét ke snizeni miry zkresleni.
7.2 Zadani

Dotaznik obsahuje 36 vyroki, kdy 18 polozek vyjadiuje pozitivni emocionalni
prozivani a 18 vyrokl vyjadiujicich negativni emocionélni prozivani. Dotaznik tak vychézi
ze dvoufaktorové struktury emocionalni rovnovahy. Respondent ma k dispozici 5-
bodovou skalu (1 - téméf nikdy, 2 - mélokdy, 3 - n¢kdy, 4 - Casto, 5 - velmi Casto), pticemz
si ma uvédomit a nasledné zodpovédét, jak Casto prozival dany pocit za stanovené Casové

obdobi. Stupnice nabizi rozmezi 18 - 90 bodti. (KRENKOVA, 2011).

Dle Kozeného (1993) psychometrické parametry dotazniku naznacuji, ze
konstruktivni validita a reliabilita nastroje umozZnuje pouZiti Skal k experimentalnim
ucelim, a diky tomu je mozné upravit dotazované Casové obdobi. Pro tento vyzkum je

zvoleno obdobi uplynulého meésice a je zachovana anonymita respondenti.

7.3 Hodnoceni

Mezi pozitivni emoce zahrnuté do dotazniku patii dobra nalada, pocit Stésti, radost
Z nového dne, ze zivota, optimismus, smysluplny a bohaty zivot, laska, pratelstvi, dobré
vyhlidky do budoucnosti, dostatek odpocCinku, dostatek energie, kladné¢ sebehodnoceni,
smich, veselost, vyrovnanost. Naopak negativni emoce zahrnuji nervozitu, tizkost, strach,
napéti, nevyrovnanost, Spatnou naladu, vztek, tlak, tfes rukou, negativismus, nechut,
mrzutost, Spatné vyhlidky do budoucna, deprese. Polozky jsou dle charakteru usporadany

nesystematicky, diky cemuz nedochazi pti vypliiovani k procesu habituace.
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Mezi pozitivné hodnocené polozky patii nasledujici: 1, 3, 5, 8, 10, 12, 15, 17, 18, 21,
22, 24, 26, 29, 32, 33, 34, 36 a mezi negativni polozky fadime: 2, 4, 6, 7,9, 11, 13, 14, 16,
19, 20, 23, 25, 27, 28, 30, 31 a 35. Cim vyssiho bodového rozdilu jedinec dosahne pii

porovnani pozitivni a negativni Skdly, tim je jeho prozivani emoci pozitivnéjsi. To

vvvvv

Pti analyze dochazi k secteni vSech 18 polozek, které spadaji pod pozitivni Skalu, a
nasledné téch, co spadaji pod skdlu negativni. Vysledkem jsou dvé ¢isla, z nichz jedno
vypovida o vyskytu pozitivnich prozitki a druhé o vyskytu téch negativnich. Jak jiz bylo
napsano vyse, ¢isla mohou dosahovat hodnot od 18 do 90. Dotaznik je tedy sestaven tak,
aby byl zifejmy rozdil mezi pozitivni a negativni Skalou. Po se¢teni bodii na obou $kalach je
kazdému respondentovi spoéitina hodnota rozdilu v daném mésici a tedy i jeho osobni

pohoda neboli well-being (Kienkova, 2011).

Minimalni hodnota, které 1ze v dotazniku po seéteni na obou skalach dosahnout, je -

72 bodt (18-90) a maximalni hodnota, kterou je mozné ziskat, je 72 boda (90-18).

8. Analyza dat

V ramci techniky sbéru dat bylo pouzito standardizované formy bézného

dotaznikového Setfeni umoznujici snadné statistické tfidéni jako zéklad pro zpracovani dat.
Ve vyzkumu byly sledovany nasledujici skupiny:

e 1. skupina: Zéci 8. tiidy ZS Tiebechovice pod Orebem
e 2. skupina: Zaci 8. tiidy ZS Halkova v Humpolci
e 3. skupina: Zaci 9. tiidy ZS Tiebechovice pod Orebem
e 4. skupina: zaci 9. t¥idy ZS Halkova v Humpolci

Podskupiny byly rozdéleny podle hypotéz na:

a) sportujici a méné sportujici zaky, kdy mezi sportujici Zaky byli zatazeni
pouze ti, ktefi provozuji jakoukoliv pohybovou aktivitu alespon 60 minut
kazdy den nebo 420 a vice minut za tyden (doporuc¢eni WHO)

b) divky a chlapce

c) jejich vztah ke sportu a to bud’ kladny, zaporny nebo neutralni

d) provozujici primarné tymové ¢i individualni sporty
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Zde je zapotiebi zminit, ze celkovy pocet dospivajicich zafazenych mezi sportujici
byl vyrazné nizsi, nez bylo ofekéavani pred samotnym zahdjenim vyzkumu. Ocekaval jsem,
ze z celkem 102 dotazanych zakt bude alespon 33 % zakua pravidelné sportujicich, tedy 34
zaku. Ve skutecnosti se mezi sportujici dalo zaradit pouze 25 zaka (24,5 %), coz svédci o
ptrevladajici tendenci k pasivnimu traveni volného Casu u této vékové kategorie. Zbylych
77 zakl bylo zafazeno mezi méné sportujici, jelikoz nesplnili tydenni doporuceny limit

pohybové aktivity v ramci svého véku podle WHO.

Dotaznik vyplnilo 50 chlapct a 52 divek. 14 divek bylo ve véku 13 let, 21 divek ve
veéku 14 let a 17 divek ve v€ku 15 let. U chlapcti jsou pocty nasledujici: 12 chlapcim bylo
13 let, 20 chlapcim 14 let a 18 chlapcim 15 let. Kladny vztah ke sportu uvedlo 59 déti,
coz podle mého nézoru neni az tak nizké Cislo, neutralni vztah zaskrtlo 38 dotazanych a
pouze 5 deti vnimd sport zdporné. Tymové sporty preferuje 62 zadki a zbylych 38

uptednostiuje sporty individualni.

Uvodni doplitujici otdzku dotazniku DEP36, ktera zjituje momentalni emocionalni
stav jedince, a dale otazku, ktera vede k uvédoméni si pfi¢in daného stavu, zodpovédélo
pouze 22 ze 102 dotazanych zakl, a proto jsem se rozhodl z divodu nizké Cetnosti
odpovédi tento faktor do vyzkumu viibec nezahrnout. Zminuji ho pouze pii vyhodnoceni
minimalnich a maximalnich hodnot u zaku, ktefi jej uvedly. Naopak v ramci momentalni
nalady je potieba pocitat s vyucovaci hodinou, ve kterou byl zaklim dotaznik ptedan.
V ptipadé obou 9. tfid se jednalo o patecni 5. vyucovaci hodinu, tudiz pro zéky dle mého
nazoru idealni ¢as, nebot’ se jiz pravdépodobné tési na vikend, tudiZ odpovédi by nemély
byt zkreslené pocitem z nezdafené pisemné prace ¢i z kolobéhu navazujicich a pro zaky
¢asto nudnych nebo stresujicich vyuc€ovacich hodin. V piipadé 8. tfidy v Tiebechovicich,
jak jsem jiz zminil vySe, se jednalo dokonce o pate¢ni 6. vyucovaci hodinu, tedy pro zaky
idealni podminky pro vyplnéni dotazniku. Zde mohla hrat roli mensi rozt€kanost a
nesoustiedénost, ale myslim si, Zze na prozivani vlastnich emoci zédka to nema vétsi vliv.
V ptipadé 8. tfidy v Humpolci, kde byl dotaznik pfedan ¢tvrtecni nultou vyu€ovaci hodinu,
jiz mizeme mluvit o0 mozném zkresleni vnimani emoci, pod hrozicim pisemnym ¢i Gstnim

zkouSenim v nastavajicich vyucovacich hodinéach.
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9. Vysledky a interpretace

Celkovy vysledek dotazniku DEP36 byl vypocitdn odectenim bodi za negativni
skalu od bodd za pozitivni $kalu (POZ-NEG). Cim vyssiho podtu bod zak v dotazniku
dosahl, tim je jeho osobni pohoda a Zivotni spokojenost vyssi. Nasledné byl spocitan
aritmeticky pramér, medidn a smeérodatna odchylka vysledki u jednotlivych skupin a
podskupin. Rovnéz byl bran ohled na minimalni a maximalni hodnoty. Nasledn¢ doslo
k vyhodnoceni jednotlivych hypotéz na zéklad¢ vysledki dotazniku DEP36 a za pomoci
Dotazniku Cetnosti pohybové aktivity, ve kterém byly zjistény potfebné informace o
zacich.

9.1 Vysledky dotazniku DEP36 ze skupiny 1

V ramci prvni skupiny, tedy zakd 8. tfidy zakladni Skoly v Ttebechovicich pod
Orebem, byly vysledky na zékladé ovéfovani hypotéz vice nez uspokojivé. Celkovy pocet
zakl byl 25 (9 sportujicich). Aritmeticky pramér (M) odpoveédi tvotil hodnotu 3,52, ktera
neni V porovnani s ostatnimi skupinami pfili§ vysokd. U medianu vyslo ¢&islo 5.
Smérodatna odchylka vysla 20,058. Tento fakt vypovida o velkych rozdilech mezi zaky

Vv ramci jednotlivych podskupin.

Minimalni hodnota byla -43 a jednalo se o divku, jejiZ pozitivni §kala méla hodnotu
35 a negativni $kala hodnotu 78. Pohyb v jejim zivoté hraje dulezitou roli. Jeji vztah ke
sportu je kladny. Divka je také ¢lenkou sportovniho klubu. Pohybovou aktivitu ma Skrat
tydné, v souctu se tak jedna o 360 minut, tedy 6 hodin. Sportu se vénuje pro radost, pro
jeho zdravotni a esteticky piinos a také pro pocit vitézstvi. Respondentka si mysli, ze diky
pohybové aktivité¢ je v Zivoté spokojenéjsi a je si védoma zdravotniho benefitu, ktery
pohyb piindsi pro lidské zdravi. Nejcastéji se v€nuje gymnastice, posilovani a koleCkovym
bruslim. Preferuje individualni sporty a aktivity v pfirod¢. Nejbliz§imi typy sportu jsou pro
ni kondi¢ni aktivity. Pfi pohybové aktivité se projevuje vyrovnané a klidné. Pfi pasivnim
traveni volného Casu je aktivni na Instagramu, travi ¢as s kamarady a stard se o doméciho
mazlicka. Uvedla také, ze danym aktivitim vénuje vice ¢asu nez t€ém pohybovym, ale
pohybové ji naplnuji vice. Vysledky jsou pozoruhodné, nebot’ dle zminénych kritérii bych
ocekaval, ze divka bude mit mnohem lepsi vysledek v dotazniku DEP36. Nicméné
v uvodni otazce uvedla, Ze je jeji momentalni nalada na stupnici od 1 do 10 na urovni 4 a
ze se behem uplynulého dne stala udélost, kterd vyrazné ovlivnila jeji aktualni néladu.

Témito fakty mlze byt vysvétlen jeji negativni vysledek.
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Maximalni hodnota vysla 42 a jednalo se také o divku. Jeji pozitivni Skala méla
hodnotu 81 a negativni Skala 39. I ptestoze jeji aktualni naladu béhem uplynulého dne
ovlivnila n¢jaka udalost, na 10- bodové stupnici zaskrtla, Ze se citi skvéle, tedy hodnotu 10.
Pohyb v jejim Zivoté hraje duleZitou roli a ma k nému kladny vztah. Je ¢lenem sportovniho
klubu a sportuje kazdy den, tedy vice nez 7 hodin tydné. V dotazniku uvadi, ze sport
skute¢né miluje. Mysli si, ze pravé diky pohybu je Vv zZivoté spokojenéjsi a vi o jeho
pozitivnim piinosu pro lidské zdravi. NejCastéji provozuje vodni slalom. Preferuje
individualni sporty a pohybové aktivity v piirod€. Nejblize ji jsou pohybové aktivity ve
vod¢, v ptirodé a dale kondi¢ni a individualni sporty. Respondentka uvedla, Zze pasivni
traveni volného Casu neznd. Zde se plné potvrzuje, Ze pohyb mé pro jeji zivot velmi

pozitivni disledky.

V prvni podskupiné se za dospivajici S dostatenym mnozstvim pohybové aktivity
(PA), pro zjednoduseni je budeme oznacovat jako sportujici, dalo oznacit 9 zakt. Zbylych
16 zaku dostate¢ny pohyb dle WHO nemélo, a oznacime je tedy jako méné sportujici i
prestoze nécktefi z nich nesportuji viibec. U sportujicich zakd byl vypocitan aritmeticky
primér 18,666 a u nesportujicich 5. Potvrzuje se zde tedy hypotéza 1 neboli fakt, Ze

sportujici dospivajici jsou $t'astnéjsi nez ti, ktefi nesportuji nebo sportuji méne.

V rdmci druhé podskupiny byly porovnany vysledky chlapcii s vysledky divek a
celkovy vysledek byl nasledujici: u divek, kterych bylo ve t¥idé 16 (2 sportujici), vysel
aritmeticky pramér 0,066 a u chlapci, kteti byli zastoupeni poctem 9 (7 sportujicich), byl
spocitan aritmeticky pramér s hodnotou 13,777. Zde se potvrdila hypotéza 2, tedy ze

chlapci jsou v tomto véku $tastnéjsi nez divky.

U tfeti podskupiny bylo pozorovano, jestli Zaci provozuji spiSe tymové, nebo
individualni sporty. Tymové sporty zde provozovalo 19 déti (7 sportujicich) a individudlni
pouze 6 déti (2 sportujici). Vyssiho vysledku dosdhly tymové sporty, které mély M =

4,789, naopak individualni sporty mély M = -0,5. Pfedpoklad, Ze $t'astnéjsi jsou dospivajici

vénujici se tymovym sportum (hypotéza 3), se zde potvrdil.

Ve ctvrté podskupiné se feSil vztah zakl ke sportu a to bud’ kladny, neutrdlni ¢i
zaporny. V této tfidé byl zastoupen pouze kladny a neutrdlni postoj. Kladny vztah ke
sportu mélo 17 zakd (8 sportujicich) a neutralné sport vnimalo 8 24k (1 sportujict). Zaci

s kladnym vztahem ke sportu méli M = 8,411 a s neutralnim postojem méli M = -6,875.
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Potvrdila se zde tedy i v pofadi 4. hypotéza, ktera predpoklada lepsi vysledky u zaka
s kladnym vztahem ke sportu.

Posledni porovnani je v ramci 8. tfid v obou sledovanych méstech a tedy hypotéza ¢.
5, podle kter¢ by mély byt dospivajici v Humpolci Stastnéjsi nez jejich vrstevnici
v Tiebechovicich pod Orebem. U dospivajicich z 8. tiidy ZS Halkova v Humpolci (6
sportujicich) vyslo M = 13,423 a u dospivajicich v Ttebechovicich (9 sportujicich) vyslo
M = 3,52. Lepsi vysledky tedy maji dle piedpokladu dospivajici této veékové kategorie

v Humpolci.

Tabulka 1 — Skupina 1 (vysledné hodnoty)

Podskupina ‘ Median ‘ Minimum Maximum

Sportujici 9 12,543258
Nesportujici 16 30 18,994268
Divky 16 -2,25 21,918885
Chlapci 9 [13,77778 9,9529759
Kladny vztah 17 |8,411765 21,828365
Neutralni vztah 8 9,2660334
Tymové sporty 19 |4,789474 16,162266
Individudlni sporty 6 -0,5 28,773541
Celkové 25 3,52 5 20,058155
Vysvétlivky N - poet subjektl, M - aritmeticky prdmér, SD - smérodatnd odchylka
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Skupina 1 (M)
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Divky
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Graf 1 - Skupina 1 (aritmeticky primér dle podskupin)

. Skupina 1la2 (M) Humpolec
14 13,42
12
10
8
6 Trebechovice

3,52
a
2 L
0

1 2

Graf 2 - Skupina 1 a 2 (celkovy aritmeticky priimér)

Ptehled vyhodnocenych skére v dotazniku DEP36 u jednotlivych Zakt 1. skupiny a
sefazeny podle velikosti: -43, -37, -18, -15, -14, -11, -7, -6, -5, -5, 2, 2, 5, 6, 6, 10, 14, 15,
18, 19, 22, 27, 30, 31, 42.
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Skupina 1 (prehled hodnot)
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Graf 3 - Skupina 1 (prrehled celkovych vysledkii U jednotlivych Zaki)
9.2 Vysledky dotazniku DEP36 ze skupiny 2

Do druhé skupiny byli zafazeni 74ci 8. tiidy ZS Halkova z Humpolce. Vysledky zde
byly jesté lepsi z pohledu pozitivni $kaly, nez v piipadé zaka z Tiebechovic. Dohromady
dotaznik vyplnilo 26 zakt (6 sportujicich). Celkovy aritmeticky primér (M) vysel 13,42.
To je o deset vice nez v pripadé zakl z Tiebechovic i pies fakt, Ze se jednalo o Ctvrtecni
nultou hodinu a mezi zaky s dostatecnou PA se dalo zafadit pouze 6 jedinci. Hodnota
medianu je ¢islo 12 a smérodatna odchylka vysla 16,348, tedy rozdily mezi Zaky jsou o

néco nizsi nez v piipadé skupiny 1.

Minimalni hodnota vySla -21 a jednalo se o divku, u které méla pozitivni Skéla
hodnotu 29 a negativni $kala hodnotu 50. Pohyb Vv jejim zivoté nehraje dilezitou roli, ma
k nému neutralni postoj a neni ¢lenem zadného sportovniho klubu. Pohybovou aktivitu ma
2krat tydné a v soudtu se jednd o 2 hodiny, tedy 120 minut. Zakyné si nemysli, ze by diky
pohybu byla v zivoté spokojenéjsi, ale o jeho zdravotnim piinosu vi. Preferuje pohybové
aktivity v pfirodé a pfi sportu je nejCastéji smutnd. U pasivniho traveni volného Casu
preferuje sledovani filmi a seriald, stara se o domaciho mazlicka nebo je v pfirodé.
Pasivné travi volny ¢as mnohem castéji nez aktivn€. Pasivni traveni volného casu ji
napliluje vice neZ pohybova aktivita. V uvodni otdzce navic uvedla, Ze se bc&hem
uplynulého dne nestala Zadna udalost, kterd by vyrazné ovlivnila jeji aktudlni naladu. Proto
by se zde dalo tvrdit, Ze maly zajem divky o pohyb a jeho nedostatek miZe mit negativni

vliv na jeji naladu a spokojenost.
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Maximalni hodnota vysla 41 a jednalo se o chlapce, jehoZz pozitivni $kala méla
hodnotu 78 a negativni 37. Pohyb v jeho zivoté hraje dilezitou roli, ke sportu ma kladny
vztah, nicméné¢ neni Clenem zadného sportovniho klubu. Pohybovou aktivitu (PA)
provozuje kazdy den, tedy vice nez 7 hodin tydné. Je pfesvédCen, Ze diky pohybu je
Vv zivoté spokojené€jsi. Zna rovnéz jeho zdravotni pfinosy pro lidské zdravi. Nejcastéji se
vénuje cyklistice a preferuje individudlni sporty. Déle preferuje pohyb v piirod¢ a kondi¢ni
cviceni. Pfi sportu je nejcastéji vesely. Pii pasivnim traveni volného Casu sleduje filmy a
serialy, travi ¢as s kamarady, stara se o domaciho mazli¢ka nebo je v piirodé. PA se vénuje
Castéji nez pasivnimu trdveni volného Casu a uvedl, Ze ho to také vice napliuje. U zdka

jsou ziejmé pozitivni dopady dostatku pohybu na jeho osobni pohodu a radost ze Zivota.

V ptipad€ prvni podskupiny se za sportujici dalo oznadit 6 zaka s vyslednym M =
33,333 a za méné¢ sportujici zbylych 20 zakt, u kterych bylo M = 7,45. I ptes nizky pocet
sportujicich se zde potvrdila hypotéza 1, tedy ze lepsi well-being maji dospivajici, ktefi

vice sportuji.

U druhé podskupiny bylo zastoupeno 12 divek (2 sportujici) s vyslednym M = 6,333
a 14 chlapcu (4 sportujici), u kterych bylo M = 19,5. Potvrdila se zde tedy hypotéza 2, tedy

ze chlapci jsou v tomto véku spokojenéjsi nez divky.

Ve tfeti podskupiné bylo porovnavano zastoupeni tymovych a individudlnich sportd.
Tymové sporty preferovalo 14 déti (4 sportujici) s vyslednym M = 17,928 a individualni
sporty 12 déti (2 sportujici) s M = 8,166. Potvrdila se zde 3. hypotéza pojednavajici o vétsi

osobni pohodé u jedincti provozujicich tymové sporty.

Ve ¢tvrté podskupiné byl zajem orientovan na vztah dospivajicich ke sportu. Kladny
vztah ke sportu mélo 15 déti (6 sportujicich) s vyslednym M = 18,333 a neutralni vztah
mélo 11 déti (0 sportujicich) sM = 6,727. DoSlo k potvrzeni 1 4. hypotézy, ktera

vvvvv

S neutralnim postojem.
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Tabulka 2 — Skupina 2 (vysledné hodnoty)

Podskupina Median Minimum Maximum SD
Sportujici 6 6,944222
Divky 12 15,06836
Chlapci 14 19,5 14,88887
Kladny vztah 15 | 18,33333 | 18 14,67273
Neutralni vztah 11 16,1363
Tymové sporty 14 |17,92857 18 15,10659
Individualni sporty 12 7 16,1701
Celkové 26 |13,42308| 12 16,3476
Vysvétlivky N - po&et subjekt(i, M - aritmeticky primér, SD - smérodatna odchylka

Skupina 2 (M)

35 W
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10 Neutralni vztah
o B a
0

1 2 4 5 6 7 8

Graf 4 - Skupina 2 (aritmeticky primér dle podskupin)

Piehled vyhodnocenych skore v dotazniku DEP36 u jednotlivych zakt 2. skupiny a
sefazeny podle velikosti: -21, -13, -5, -5, 0, 1, 3, 3, 4, 4, 5, 10, 12, 12, 14, 18, 22, 22, 23,
24,27, 34, 35, 38, 41, 41.



Skupina 2 (prehled hodnot)
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Graf 5 - Skupina 2 (prehled celkovych vysledkii jednotlivych Zdkii)

3.9.3 Vysledky dotazniku DEP36 ze skupiny 3

V ptipadé 3. skupiny se jednalo o z4ky 9. tiidy ZS v Tfebechovicich pod Orebem.
Vysledky zde byly pozoruhodné, nebot se potvrdila pouze jedna z péti sledovanych
hypotéz. Dotaznik vyplnilo celkem 27 Zakl (5 sportujicich). Celkovy aritmeticky primér
medianu byla 16 a smérodatnd odchylka vysla 12,896. To znaéi, ze rozdily mezi zéky
Vv jednotlivych podskupinach nebyly piilis vysoké, a proto by mohlo dojit i k odchylce

vysledkl v rameci jednotlivych hypotéz.

Minimalni hodnota vysla -9 a jednalo se o chlapce, jehoz pozitivni Skala méla
hodnotu 46 a negativni méla hodnotu 55. Pohyb v jeho zivoté hraje dualezitou roli. Ke
sportu ma kladny vztah a je ¢lenem sportovniho klubu. Pohybovou aktivitu (PA) ma 4krat
tydné a v souctu se jednd o 360 minut, tedy 0 6 hodin. Sportuje pro radost a za ucelem
setkani s kamarady a zvySeni kondice. Mysli si, ze diky pohybové aktivité je v Zivoté
spokojenéjsi a o jejich pozitivnich ucincich na lidské zdravi vi. Jeho oblibenym sportem je
judo a dava ptednost individualnim sportim. Preferuje PA v pfirod€ a nejrad$i méa bojova
uméni. Pfi sportu je klidny a vyrovnany. Pfi pasivnim traveni volného casu hraje
pocitacové hry, ¢te knizky a travi ¢as s kamarady. PA provozuje Castéji nez pasivni traveni
volného ¢asu a také ho to vice naplituje. Uvodni otazku tykajici se aktualni nalady viak
nevyplnil. Chlapec i ptes relativni dostatek pohybu nedopadl v dotazniku DEP36 nejlépe.

Vysvétleni by se dalo najit v aktualni naladé, kterou ale respondent nevyplnil. Druhé
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vysvétleni by mohlo spocivat v provozovani individudlnich sportl, ve kterych chybi
dostate¢ny socialni kontakt, nicméné pfi pasivnim traveni volného ¢asu chlapec mimo jiné
travi Cas s kamarady, tudiz ani vV tomto ohledu by nem¢l byt zasadni problém. Neni ovSem
ani znamo, jaké ma dotazovany rodinné zazemi. Nelze tak pifesn¢ uréit pfi¢inu jeho

vysledku.

Maximalni hodnota vysla 43 a jednalo se o divku, jejiz pozitivni Skala méla
hodnotu 71 a negativni Skala 28. Uvedla, Ze pohyb v jejim Zivoté nehraje dulezitou roli, ma
k nému neutralni vztah a neni ¢lenem Zadného sportovniho klubu. Pohybovou aktivitu
provozuje 4krat tydné a v souctu se jedna o 240 minut. Pohybu se vénuje za Gcelem setkani
s kamarady, zvySeni kondice a sebevédomi. Mysli si, ze diky pohybové aktivité je v zivoté
spokojengjsi a vi, Ze PA ma zdravotni pfinos pro jeji zdravi. Jejim nejoblibenéjSim sportem
je behani a celkové preferuje individudlni sporty a aktivity v pfirod¢€. Pti sportu je vesela a
pii pasivnim traveni volného ¢asu sleduje filmy ¢i seridly, ¢te knizky, travi ¢as s kamarady
a stara se 0 domaciho mazlicka. Pasivnim zplisobem travi ¢as ¢astéji nez aktivnim a také ji
to vice napliuje. V Gvodni otazce zaskrtla na 10- bodové stupnici ¢islo 9, tedy skoro
maximum, coZ znaci, ze jeji aktudlni nalada byla velmi pozitivni. Dalo by se fici, ze i pies
relativni nedostatek pohybu se tato divka citi velmi Stastnd a spokojend. Tento fakt mize

byt disledkem toho, Ze zpiisob jejiho traveni volného Casu je velmi pestry a zajimavy.

U prvni podskupiny se za sportujici dalo oznacit pouze 5 zakl s vyslednym M = 14,4
a zbylych 22 zaku jako méné sportujicich, u nichz vyslo M = 15,681. Hypotéza 1 se
vyvratila, protoze $tastnéjsi byly v tomto piipad€ dospivajici, ktefi tolik nesportuji a volny

¢as veénuji spiSe pasivnim ¢innostem.

V ramci druhé podskupiny bylo ve tiidé 12 divek (2 sportujici) a 15 chlapct (3
sportujici). U divek bylo vysledné M = 17,083 a u chlapcti bylo M = 14,133. Divky tedy

Vv porovnani s chlapci dopadly 1épe a hypotéza 2 se v tomto piipade vyvratila.

Tteti podskupina patii sportiim. Tymové sporty provozovalo 14 zaka (4 sportujici) a
individualni sporty 13 zakt (1 sportujici). Zaci provozujici pievazné tymové sporty méli
vysledné M = 17,142 a zaci preferujici individualni sporty méli M = 13,615. Hypotéza 3

tak zastava jedinou, ktera se u této skupiny potvrdila.

Ve ¢tvrté podskuping byl porovnavan vztah ke sportu. Kladny vztah mélo 15 zaka (2

sportujici), neutralni vztah 9 zakt (1 sportujici) a zéporny vztah 3 zéci, z nichz prekvapive
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2 byli sportujici. Nejlépe dopadli Zaci s neutrdlnim vztahem, jejichz M = 17,666, Zaci
s kladnym vztahem méli M = 16,6 a u zakl se zapornym vztahem bylo M = 3. Hypotéza 4
se tedy vyvratila, jelikoz nejlépe dopadli zéci s neutralnim vztahem ke sportu, kteii hodné

volného ¢asu travi pasivnim stylem zivota.

Velmi zajimavy je ale fakt, ze zde byli dva zaci, ktefi sportuji vice nez jejich
vrstevnici, ale jejich vztah ke sportu je zdporny a jejich celkovy vysledek v dotazniku
DEP36 podprimérny pii porovnani s vétSinou. U prvniho sportujiciho zdka se zépornym
vztahem ke sportu se jedna o chlapce, ktery hraje fotbal a jeho celkovy vysledek byl -1.
Druhy sportujici zdk se zapornym vztahem ke sportu byl opét chlapec, jenz provozuje
karate. Jeho celkovy vysledek byl 14. Je mozné, Ze na jejich celkovou naladu a vnimani
sportu mohou mit vliv pravé jejich rodice, ktefi jsou na n¢ tvrdi a preferuji vysledky a
ispéchy svého ditéte pied jeho prozitkem radosti ze sportu a pohybu obecné. Riké se tomu

realizace vlastnich nedosazenych cila skrz své dité. Jedna se ale pouze 0 mou domnénku.

Posledni porovnani u této skupiny je v ramci obou sledovanych mést, tedy hypotéza
¢. 5 pojednavajici o vétsi spokojenosti déti z Humpolecké zéakladni Skoly. Zde jsem
porovnaval zaky 9. tiidy. Lepsich vysledkii dosahli zaci ZS z Tfebechovic s M = 15,444,
zatimco Zaci ZS Halkova méli M = -1,583. Je ale potieba zminit fakt, ze dle slov pana
ucitele se jedna o velmi podprimérnou tiidu, ba dokonce o jednu z nejhorSich t¥id

Vv novodobé¢ historii skoly.
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Tabulka 3 - Skupina 3 (vysledna hodnoty)

Podskupina

M ‘ Median Minimum Maximum

Sportujici 5 14,4 16 8,309031
Nesportujici 22 15,68182

Divky 12 11,84243
Chlapci 15 14,13333 14 13,53941
Kladny vztah 15 16,6 13,22523
Neutralni vztah 9 11,31371
Zaporny vztah 3 7,874008
Tymové sporty 14 12,76635
Individudlni sporty 13 13,61538 14 12,78544
Celkové 27 15,44444 16 12,89655

Vysvétlivky

N - pocet subjektd, M - aritmeticky pridmér, SD - smérodatna odchylka

20
18
16
14
12
10

Nesportujici

Skupina 3 (M)

Neutralni vztah ” .
Tymove sporty

Individualni sporty

Zaporny vztah

Graf 6 — Skupina 3 (aritmeticky primeér dle podskupin)
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Skupina 3 a 4 (M)

18 Trebechovice
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Graf 7 — Skupina 3 a 4 (celkovy aritmeticky priimer)

Ptehled vyhodnocenych skore v dotazniku DEP36 u jednotlivych Zakt 3. skupiny a
sefazeny podle velikosti: -9, -8, -4, -1, 3, 4, 4, 11, 11, 13, 13, 14, 15, 16, 16, 17, 18, 20, 23,
23, 24, 25, 25, 27, 36, 38, 43.

Skupina 3 (prehled hodnot)
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Graf 8 - Skupina 3 (prehled celkovych vysledkii jednotlivych zdkii)
9.4 Vysledky dotazniku DEP36 ze skupiny 4

Posledni 4. skupina je orientovana na zaky 9. t¥idy ZS Halkova v Humpolci. I pies
velmi podpraiméré vysledky v ramci dotazniku DEP36 se zde vyvratila pouze jedna
hypotéza. Dotaznik vyplnilo 24 Zaka (5 sportujicich) s celkovym aritmetickym primérem
M = -1,583. Hodnota medianu, tedy prostiedni hodnoty, vysla 6 a smérodatna odchylka
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skupin a s tim souvisejici nejvétsi rozdily mezi zéky.

Minimalni hodnota vysla -72 a jednalo se o divku, jejiz pozitivni Skala méla
hodnotu 18 a negativni 90. Jedna se tedy o krajni hodnoty, jak na pozitivni, tak na
negativni skdle. Pro tuto divku nehraje pohyb v jejim zivoté dilezitou roli, ma k nému
neutralni vztah, neni ¢lenem zadného sportovniho klubu a vyjma hodin télesné vychovy
vubec nesportuje. Mysli si, Zze diky sportovni aktivit¢ neni v zivoté spokojenéjsi, a jeji
zdravotni piinos ji neni znam. Preferuje tymové sporty a aktivity v ptfirod€. Jeji emocni
projevy pfi sportu jsou primarné smutné. Pfi pasivnim traveni volného ¢asu nejcastéji hraje
pocitatové hry, kterym vénuje mnohem vice ¢asu nez PA a také ji vice napliuji. Uvodni
otazky tykajici se aktualni ndlady nevyplnila. Pokud se u této divky nejedné o vtip Ci recesi
pfi vypliiovani dotazniku, tak jsou jeji vysledky skute¢né alarmujici a bylo by vhodné
zvazit zatazeni jakékoliv pohybové aktivity do jejiho zivota, nebo dokonce navstévu

détského ¢i skolniho psychologa.

Maximalni hodnota vySla 34 a jednalo se o chlapce, jehoZ pozitivni Skala méla
hodnotu 67 a negativni 33. Pohyb v jeho zivoté hraje dilezitou roli, ma k nému kladny
vztah a je ¢lenem sportovniho klubu. Pohybové aktivité se vénuje 2krat tydné 90 minut a
jedna se o tréninky fotbalu, na které dochéazi predevSim za ticelem zvySeni kondice. Diky
PA je v zivoté spokojenéjsi a je mu znam jeji zdravotni ptfinos. Preferuje tymové sporty a
aktivity v pfirodé. Pfi PA je vyrovnany a klidny. U pasivniho traveni volného casu je
nejCastéji s kamarady, kterym vénuje vice Casu, nez vé€nuje pohybu, nicméné pohyb ho
napliiuje vice. I pfes nedostatek pohybu dle WHO se jednd o velmi Stastného chlapce.

Pravdépodobné za tuto skutecnost vdéci svym kamaradiim, ale také tréninkiim fotbalu.

U prvni podskupiny se dalo za sportujici oznacit 5 zakd s vyslednym M = 8.
Ostatnich 19 zaku bylo méné sportujicich sM = -4,105. Hypotéza 1 se potvrdila i ptes

nebyvale nizky aritmeticky pramér sportujicich zaka.

Druhé podskupina feSici rozdil mezi chlapci a divkami dopadla nasledovné: chlapcii
bylo ve tiid€ 12 (3 sportujici) a jejich vysledné M = 5,666 a divek 12 (2 sportujici), u nichz
bylo M = -8,833. Hypotéza 2 pojednavajici o vétsi spokojenosti chlapci nez divek se zde
tedy potvrdila.
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V ramci tieti podskupiny se jednalo o tymové a individudlni sporty. Tymovymi
sporty se zabyvalo 15 déti (3 sportujici) S M = -3,6 a individualnimi sporty zbylych 9 déti
(2 sportujici), u kterych bylo M = 1,777. Doslo k vyvraceni hypotézy ¢. 3, jelikoz jedinci
preferujici individualni sporty méli lepsi skore nez stejné staii jedinci, ktefi preferuji sporty

tymoveé.

Ctvrta podskupina zabyvajici se vztahem k pohybové aktivité méla nasledujici
vysledky: zaka s kladnym vztahem k PA bylo 12 (3 sportujici) s vyslednym M = 9,416.
Neutralni vztah mélo 10 zaka (1 sportujici) SM = -14,8. Nasli se zde ale i 2 zaci se
zapornym vztahem K pohybu (7 sportujici) s M = -1,5, a jedna se tak o lepsi vysledek nez

Vv pripad¢ zaku s neutralnim vztahem. Hypotéza 4 mize byt kazdopadné potvrzena.

V zavére¢ném porovnani bylo vyhodnoceno celkové primérné skore z dotazniku
DEP36 Vv ramci souctu obou tfid z Tfebechovic, u kterych vyslo M = 9,711, a posléze u
obou sledovanych tfid z Humpolce, jejichz M = 6,222. Lepsi zivotni spokojenost
vyplynula u zaka z Tiebechovic pod Orebem. Hypotéza ¢. 5 tedy mlze byt vyvracena.
V}'/sledek je pravdépodobné ovlivnén predevsim silné podprﬁmérnou 9. ttidou ZS Hélkova,
mit mistni pfirodni prostiedi ¢itajici velké mnozstvi lest, jez jsou plné turistickych a
cyklistickych tras, a také okoli protékajici feky Orlice. Divodi ale bude pravdépodobné

mnohem vice. Celkové pramérny vysledek vSech 102 respondentt vysel 8,000.

Tabulka 4 — Skupina 4 (vysledné hodnoty)

SD

Podskupina

Sportujici 5 10 10,29563
Nesportujici 19 -4,10526 ‘ 4 30,54745
Divky 12 -8,83333 | 1 28,67296
Chlapci 12 5,666667 25,35197
Kladny vztah 12 24,71996
Neutralni vztah 10 _- 28,57201

Zaporny vztah 2 -1,5 -1,5 -1 8,5
Tymové sporty 15 -3,6

IndividudIni sporty 9 1,777778 5 -46 19 19,04251
Celkové 24 -1,58333 6 b 28,01773

Vysvétlivky N - pocet subjektl, M - aritmeticky pramér, SD - smérodatna odchylka
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Skupina 4 (M)
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Graf 9 — Skupina 3 (aritmeticky primeér dle podskupin)

Skupina 1+3 a 2+4 (M)
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Graf 10 — Skupina 1+3 a 2+4 (celkovy aritmeticky priimeér)

Ptehled vyhodnocenych vysledkd v dotazniku DEP 36 u jednotlivych zakt 4. skupiny a
sefazeny podle velikosti: -72, -66, -46, -45, -13, -11, -10, -5, -2, 2,4, 5, 7, 9, 10, 15, 15, 18,
19, 20, 23, 24, 27, 34.
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Skupina 4 (prehled hodnot)
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Graf 11 — Skupina 4 (prehled celkovych vysledkii jednotlivych Zdkit)

10. Vysledky dotazniku DEP36: osobni pohoda dle mnoZzstvi PA

Pfi zkoumani hypotézy ¢. 6 byli respondenti v rdmci dotazniku Cetnosti pohybové
aktivity dotazovani, kolik ¢asu tydné vénuji pohybové aktivité, a na zakladé odpovédi byla
provedena jejich selekce do nasledujicich osmi skupin: pohybova aktivita 0 hodin tydné, 1
hodina tydn¢, 2 hodiny tydné, 3 hodiny tydné, 4 hodiny tydné, 5 hodin tydné, 6 hodin
tydné, 7 hodin tydné a vice nez 7 hodin tydné. WHO provedla studii Health behaviour of
school aged children, jenz byla jiz zminovana vyse a ktera potvrdila lepsi Zzivotni
spokojenost u zaki, ktefi se sportu nebo jiné pohybové aktivit¢ vénovali alespont jednu
hodinu Skrat tydné nebo cCast&ji. Ve spojitosti stim byl stfedem zajmu fakt, jestli i
vyzkumny vzorek v této praci bude mit statisticky lepSi vysledek Zivotni spokojenosti
v piipadé pohybu 60 minut 5 krat tydné a Cast&ji. Zde jsou vysledky dotazniku DEP36, u

kterych je vzdy uvedeno za hodnotou aritmetického primeéru potadi skupiny v ramci celku.

Skupina, ktera ve svém tydennim harmonogramu pohybu nevénuje zadny cas, byla
zastoupena poctem 14 zakt a méla aritmeticky pramér (M) -14,571 (9.), median -13 a
smérodatnou odchylku (o) 24,371. Zaku, kteii vénuji pohybu jednu hodinu tydné, bylo 7 a
jejich M = 8,285 (5.), median 4 a smérodatna odchylka 9,851. Zaci vénujici pohybu dvé
hodiny tydné byli zastoupeni poctem 9, jejich M = 15,222 (3.), median 15 a smérodatna
odchylka 18,347. Zaku, u nichZ byl pohyb tfi hodiny tydné, bylo 11 a mé&li M = 4,090 (7.),
median 3 a smérodatnou odchylku 8,722. Zaci provozujici pohyb étyfi hodiny tydné méli
nejvetsi zastoupeni s potem 18 a jejich M = 12,666 (4.), median 14,5 a smérodatna
odchylka 11,907.
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Nyni se dostdvame ke skupiné 74k, kterd by dle vyzkumu WHO méla mit statisticky
lepsi vysledky. 9 zakti mélo pohybovou aktivitu pét hodin tydné¢ sM = 2,222 (8.),
medianem 4 a smérodatnou odchylkou 34,071. Stejnym poctem byli zastoupeni Zaci majici
pohyb Sest hodin za tyden a jejich M = 5,777 (6.), median 6 a smérodatna odchylka 19,077.
Zaku, kteti sportuji sedm hodin tydné, bylo 12 a dosahli na M = 18,583 (2.), median 19 a
smérodatnou odchylku 11,961. A na zavér 13 zaku, ktefi sportuji vice nez sedm hodin

tydné a jejichz M = 19,769 (1.), median 20 a smérodatna odchylka 14,671.

Vliv pohybu na osobni pohodu

Vice nez
7 hodin
19,769

25 7 hodm

20 2 hodiny 18 583
15,222 4 hodiny
12,666

15 1 hodma 6 hodln
10 8 285 3 hodiny 5 777
4,090 5 hodin
2,222
0

=5

(6]

-10

-15
0 hodin
-20 -14,571

Graf 12 — Vliv pohybu na osobni pohodu

Z grafu je ziejmé, ze dospivajici, ktefi maji pohyb 7 a vice hodin tydné, dopadli ve
vyzkumu vyborn¢ a jejich hodnota vysledku v dotazniku DEP36 je velmi vysoka. Naopak
se nepotvrdila hypotéza €. 6, ktera tika, ze ve vyzkumu by méli 1épe dopadnout ti zici,
kteti maji pohybu 5 a vice hodin tydné. Tito Zzaci ve vyzkumu vyrazné propadli, bohuzel
ale neni mozno tento fakt objektivné vysvétlit. Dalsi vysledky nejsou tolik piekvapivé, az
na velmi nizky vysledek u nesportujicich zak a solidni vysledek u zakt provozujici

jakykoliv pohyb alesponi 2 hodiny tydné.
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11. Dopliujici vyzkum
11.1 Védomosti o pohybové aktivité

Na zéklad¢ vyhodnoceni Dotazniku Cetnosti pohybové aktivity a konkrétné otazky
LVedel jsi, ze ma pohybova aktivita zdravotni prinos pro Tvé zdravi? ““ bylo vyhodnoceno
nasledujici: z celkového poctu 102 respondentt jich 85 (83,33 %) odpovédélo, ze védi o
kladnych t¢incich sportu na lidské zdravi a ,,pouze® 17 (16,66 %) o jejim kladném ptinosu
nevédélo. Z toho plyne, Ze jedinci z vyzkumného vzorku jsou o zdravotnich ucincich
pohybu na lidské zdravi dostatecné informovani, at’ uz ve skolnim ¢i rodinném prostiedi,
nicméné je nutno dodat, ze ve véku 13 az 15 let by méla byt znalost o takto dulezité sféfe
zivota 100%.

Ve skolnim prostfedi dochazi k edukaci tohoto tématu pomoci vzdélavaci oblasti
Clovek a zdravi, realizované vzdélavacimi obory Vychova ke zdravi a Télesna vychova.
K vyuce dochazi také vramci vzd&lavaci oblasti Clovék a spolednost, realizované
vzdélavacim oborem Vychova k ob&anstvi a jeho tematickym okruhem Clovék jako

jedinec.

11.2 Pohybova aktivita v télocvi¢né a v prirodé

Dospivajici vnimaji sport zejména v rovin€ vykonnostni, ale uz ne tolik v roviné
sportovni neorganizované aktivity v ptirodé (Sekot, 2006). To ale neznamena, ze by
dospivajici nepreferovali pohyb v ptirodé pted pohybem Vv télocvicné, jak ostatné ukazal i
Dotaznik cEetnosti pohybové aktivity a konkrétné otazka ,Jakou z téchto dvou druhi
pohybovych aktivit preferujes? “, kde méli zZaci na vybér z pohybovych aktivit v t€locvicné
a pohybovych aktivit v pfirod€. Pohybové aktivity v ptirodé preferuje 57 déti a pohybové
aktivity v télocvicné zbylych 45. Formulaci otazky jiz ale nelze s jistotou tvrdit, zda se
aktivité¢ vice vénuji z hlediska Casu, nebo ji pouze preferuji. Tento vztah lze pouze
predpokladat. Aritmeticky primér vysel 1épe u déti, které preferuji PA v té€locvicné, kdy M
= 9,191, smérodatna odchylka 18,738 a hodnota medianu byla u obou skupin shodna
s vysledkem 11. Aritmeticky primér u dospivajicich preferujici PA v pfirodé¢ byl M =
6,981 a smerodatna odchylka 22,834. Z toho plyne, ze déti z vyzkumného vzorku preferu;ji
aktivity v ptirodé na rozdil od aktivit v télocvicn€. V ramci dotazniku DEP36 mély ale
lepsi vysledek déti preferujici aktivity v télocviéné, nicméné rozdil hodnot nebyl pfilis

znatelny.
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11.3 Volny ¢as a pocitacové hry

V ramci pasivniho traveni volného ¢asu bylo zkoumano, kolik dospivajicich vénuje
svlj Cas hrani pocitaCovych her. Bylo ocekavano, ze alespon polovina respondenti (51)
bude sviij volny Cas travit u pocitace, realita byla ale odlisna. U pocitacovych her travi sviij
volny ¢as z celkového poctu 102 respondentt jen 30 (29,41 %) jedinci a z toho pouze 19
zaku (,, hrajici nesportovci®) vénuje pocita¢i vice €asu nez pohybovym aktivitam.
Ostatnich 11 zaku (,, hrajici sportovei®) také travi svij Cas na pocitaéi, ale pohybové
aktivité vénuji dle svych slov vice ¢asu nez virtualnimu svétu. Aritmeticky pramér u vSech
30 zaka hrajicich na pocitaci vySel M = 11,2, hodnota medianu byla 16 a smérodatna
odchylka 23,106. U ,, hrajicich nesportovcii*“ vySlo M = 7,473, hodnota medianu byla 13 a
smérodatna odchylka 26, 067. U ,, hrajicich sportovci* (zpravidla se nejedna o jedince,
kteti sportuji 420 minut a vice, ale jde pouze o oznaceni pro skupinu dospivajicich, ktefi
vénuji pohybu vice ¢asu nez pocitacovym hram) vyslo M = 17,636, hodnota medianu byla
22 a smérodatnd odchylka 14,73. Vyrazné 1épe tedy dopadli ,,hrajici sportovci.
V porovnani s absolutnim vysledkem vSech respondentt, ktery vysel 8,000, vyplyva, ze
., hrajici nesportovci* dopadli celkové podprimérné s vysledkem 7,473 a naopak ,, hrajici

sportovci “ dopadli nadprimérné s vysledkem 17,636.

11.4 Volny cas a socialni sité

Ve vyzkumu bylo nejvice prekvapujici zjisténi, Ze ze 102 respondenti jich pouze 53
(51,96 %) travi svij pasivni volny ¢as primarné na socialnich sitich. Toto ¢islo bylo
piedpokladano jako mnohem vys§i predevS§im ztoho divodu, jaké jsou Facebook a
Instagram fenomény dneSni doby a téZ na zaklad¢ dolni vékové hranice pro zaloZeni uctu,
ktera ¢ini 13 let, kam vSichni respondenti spadaji. Zbyva 49 (48,03 %) respondentt, ktefi
svilj pasivni volny €as travi jinak nez prostfednictvim socialnich siti, ale 19 z nich ho travi
na pocitaci, tudiz zbyva 30 (29,41 %) respondentl, ktefi svij pasivni volny Cas vénuji
ostatnim ¢innostem jako kamaradim, sledovanim filma a seriélii, ¢etbou, hrou na hudebni
nastroj ¢i péci o domaciho mazli¢ka. U zaku, ktefi travi sviij pasivni volny ¢as primarné na
socialnich sitich, vyslo M = 8,434, median 12 a smérodatna odchylka 19,415. Zaci, jez pii
pasivnim uzivani volného ¢asu netravi ¢as na socialnich sitich, ale maji mezi sebou hrace
pocitacovych her, méli M = 7,530, median 10 a smérodatnou odchylku 22,726. A na zavér
zaci, ktetfi vénuji svlij pasivni volny Cas primarné ostatnim cinnostem, méli M = 12,6
median 11,5 a smérodatnou odchylku 17,456. Lze zde tedy pozorovat, ze nejlepsiho

vysledku dosahli Zaci vénujici se ostatnim ¢innostem.
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Pro ucely prace lze konstatovat, ze nejlepSich vysledki dosahli jedinci sportujici a
jedinci vénujici se pri pasivnim traveni volného c¢asu ostatnim cinnostem jako
kamaradim, sledovanim filmi a seridlii, cetbou, hrou na hudebni nastroj a pé¢i o doméciho

mazli¢ka.

DISKUZE

Vysledky vyzkumu naznacily, ze pravidelna pohybova aktivita alesponn 60 minut
kazdy den miiZze mit kladny dopad na pozitivnhi emocionilni prozivani (osobni
pohodu) jednotlivych zakia. U tiéi ze ¢tyf zkoumanych skupin je mozné hypotézu 1
potvrdit, protoze sportujici dosahli v dotazniku DEP36 lepSich vysledki nez méné
sportujici. Vyjimkou je skupina €. 3, ve které dosahli méné sportujici zaci lepsiho vysledku
nez ti sportujici, nicméné sportujicich bylo v této skupiné pouze 5 a na zaklad¢ toho muize
jeden vyraznéji negativni vysledek ovlivnit vysledek celé¢ skupinky sportujicich. Ze
subjektivniho hlediska lze fici, Ze sportujici dosahli celkové lepSich vysledki predevsim
diky fyziologickym zméndm souvisejicich s pohybem, kterymi jsou zvySeni hladiny
endorfinti, zmény v biologii mozku, zvyseni hladiny nervovych pfenaseci a snizeni reakce
stresovych hormonii a dale pomoci psychologickych aspektii pohybové aktivity, které

zlepsuji sebetictu a zvysuji socialni podporu.

Pfi porovnani osobni pohody Vv ramci pohlavi dosahli lepSich vysledki chlapci nez
divky a to ve tfech ze Ctyft pripadid. Ve skuping€ ¢. 3 dopadly na zakladé prob&éhlého méteni
lépe divky. Vysledek zde byl pomérné té€sny, ale i tak hypotézu ¢. 2 mizeme u této skupiny
vyvratit, na rozdil od ostatnich skupin. Celkovy vysledek lze vysvétlit vétsi emocni

nerovnovahou u divek v tomto véku.

Na zakladé zkoumani vztahu Zzaki k pohybu je mozno potvrdit hypotézu ¢. 3.
Vyjimku tvofi opét skupina €. 3, kde vysla vyssi osobni pohoda u zakd, kteti maji neutralni
vztah k pohybu. Tato skupina se jiz po tfeti vymyka standartnim vysledkim vyzkumu, a
proto je na misté polozit si otazku, pro¢ tomu tak je. V této souvislosti lze tvrdit, Ze ne
vzdy je pohybova aktivita, muzské pohlavi a kladny vztah k pohybu pfedpokladem pro
vétsi osobni pohodu, nebot’ v této skupiné dopadli Iépe méné sportujici, divky a dospivajici
s neutralnim vztahem k pohybu. Pohybova aktivita pravdépodobné neni vyraznym
benefitem pro jejich Zivot a je piekondna pasivnim travenim volného ¢asu, ktery je u této
skupiny dominantnéj$Sim faktorem pro ovlivnéni osobni pohody. Jedna se ale o maly

vzorek ¢itajici 27 zakl a u vSech tii hypotéz o tésné vysledky.
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V ramci sledovani sympatii k tymovym ¢i individudlnim sportim se u tii ze Ctyft
skupin potvrdila hypotéza ¢. 4, tedy pozitivnéjSi emociondlni prozivani u jedincd
provozujicich primarné tymové sporty. Pouze u skupiny ¢. 4 dopadli 1épe Zaci preferujici
sporty individualni. Je pravdépodobné, Ze zaci provozujici tymové sporty jsou spokojené;jsi
predevsim diky prosocialnimu faktoru tymovych sportt, kde hraji dtilezitou roli vztahy ve

skupiné a kontakt s kamarady, ktefi se vyrazn¢ podileji na prozivani osobni pohody.

Nutno dodat, ze v porovnani zakladni Skoly v Humpolci a Tiebechovicich pod
Orebem dopadli v ramci celkového skore 1épe zZaci z Tiebechovic. Jak bylo jiz zminéno
vySe, vysledky ovlivnila podprimérna 9. tfida z humpolecké zakladni skoly. VIiv na
vysledek mtize mit také fauna a flora Tiebechovickych lest, nebot” pfirodni prosttedi ma

pozitivni harmonizujici efekt na lidskou psychiku.

Posledni 6. hypotéza s sebou pfinesla jedno potvrzeni a dokonce i nejedno velké
piekvapeni. Vysledky ukézaly, Ze zaci, kteti méli pohybu 7 a vice hodin za tyden, byli
statisticky spokojenéjsi nez zaci, kteti ho méli méné, a mezi sledovanymi skupinami
obsadili 1. a 2. misto. To by nebylo az tak ptekvapivé jako to, Ze Zaci majici pohybu 5 a
vice hodin, tedy dle jedné ze studii WHO m¢éli ptedpoklad pro lepsi osobni pohodu,
vtomto vyzkumu vyrazné propadli a jejich vysledek byl velmi nizky. V ramci deviti
sledovanych skupin skoncili az na 7. a 8. misté. Tento vykyv nelze realné posoudit a roli
by v ném mohly hrat nize zminéné proménné. Naopak piekvapivé byly vysledky zaku,
kteti méeli pohybovou aktivitu 2 hodiny tydné a skoncili na 3. misté. Tyto zaky v rdmci
vnimani osobni pohody uspokojuje pfedev§im pasivné traveny volny Cas a ukazuje se zde
skuteCnost, ze U této vékové skupiny nemusi byt ukazatelem kvality Zivota a S tim

souvisejici osobni pohody pouze pohybova aktivita.

Uvédomuyji si, Ze pfedkladany vyzkum ma své limity a hranice a objevuji se v ném
proménné, které mohou mit vliv na jeho vysledky v ramci subjektivniho prozivani osobni
pohody. Jedna se predevS§im 0 vék respondentii a jejich Groven prozivani ve zkoumané

zivotni etapé. Zde je vycet dalSich proménnych, uvedenych pro piehlednost odrazkovite.

" yrozeny temperament:. vliv na zpisoby chovani a jednani osobnosti

= vlastni osobnost: vliv na tempo prozivani, schopnost introspekce a dispozi¢ni
optimismus

" roc¢ni obdobi: vliv teplého 1éta a naopak chladné zimy

® pocasi: vliv slune€ného a naopak destivého pocasi
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» mésto: vliv nabidky a pestrosti sportovnich krouzkii a moznosti sportovniho vyziti
(podpora sportu ze strany mésta)

® aktudlni nalada: vliv momentalniho emocionalni stavu jedince, ktery ale vyplnilo
nizké procento zaka

= rodina: vliv piikladu sportujicich rodi¢t, vedeni ditéte k pohybu, rodinné zazemi
(vychova a vztahy)

= ucitel telesné vychovy: vliv ucitele a jeho schopnost nadchnout a zaujmout dité pro
pohyb

= kolektiv: vliv klimatu t¥idy

" pocet. vliv nizkého poctu respondentti

= sportujici: vliv nizkého poctu sportujicich

» Skolni prostiedi: Vliv stresujiciho prostredi Skoly

= intenzita pohybu: vliv nizké, stfedni a vysoké intenzity pohybu, ktera byla
Vv doplnujicim dotazniku opomenuta zminit (dle WHO je potieba alespon stiedni

intenzita)

Je nutno podotknout, ze celkové kvalité vyzkumu by pravdépodobné prospél vyssi
pocet respondentil, a proto by bylo ptihodné ho zadat na vétsim mnozstvi zékladnich Skol.
Z pohledu nizkého zastoupeni sportujicich zakti by bylo piinosné vyzkum realizovat i
Vv ramci sportovnich klubu a volnoc¢asovych zatfizeni, kde by mélo dojit k navyseni tohoto
poctu a na zakladé toho i K vétsi validité méteni. Vyzkum by se dal také realizovat se
star§imi zaky na stfednich Skolach, jejichz vztah ke sportu, pasivni traveni volného Casu,
stupen prozivani a celkova vyspélost bude pravdépodobné na jiné Girovni nez u zaku, ktefi
jsou Skolou povinni, a proto by jist¢ 1 samotné vysledky dotazniku byly relevantnéjsi,
jelikoZ v pivodnim dotazniku J. KoZeného je dotazovan dospély muz. Zajimavé by také
uroven a tedy piedpoklad lepsi kvality zivota. Pro zvySeni piesnosti vyzkumu by jisté
poslouzil 1 NEO pétifaktorovy osobnostni inventat (Big five), ktery by ukézal, do jaké
miry je vysledek ovlivnén nékterou z péti osobnostnich dimenzi (otevienost, svédomitost,
extraverze, privétivost a neuroticismus). Dulezitd by pfitom byla predevSim dimenze
neuroticismu, ktera souvisi s negativnimi emocemi, a dimenze extraverze, jez koreluje
S pozitivnimi emocemi. S ohledem do budoucna by zadani dotazniku stejnému vzorku lidi

za 10 az 20 let jisté ptineslo pozoruhodné vysledky. Je tim myslen pfedevsim vyvoj nazori
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a pohledti na pohybovou aktivitu a smysluplné vyuziti volného ¢asu a jeho realizace a s tim
souvisejici prozivani 0sobni pohody u sledovanych jedinct.
ZAVER

Tato diplomova prace je zaméfend na téma vlivu pohybové aktivity na osobni
pohodu u dospivajicich jedincii. Teoreticka Cast se zabyva piedev§im poznatky v oblasti
dusevni pohody ¢lovéka a prehledem studii, které poukazuji na pozitivni potencial pohybu
pro lidské zdravi. Vyzkumna cast zkouma souvislost mezi pohybem a zpiisobem traveni

volného Casu na subjektivni prozivani osobni pohody. K tomu je pouzito dotazniku DEP36

a Dotazniku Cetnosti pohybové aktivity, ktery byl vytvotren pro tcely prace.

Vysledky vyzkumu ukdzaly zna¢nou variabilitu mezi jednotlivymi skupinami.
Obecné lze tvrdit, ze nejlepSich vysledkli dosahli jedinci sportujici a jedinci vénujici se pii
pasivnim traveni volného casu ostatnim ¢innostem jako kamarddiim, sledovanim filmi a
seridll, Cetbou, hrou na hudebni néstroj a péci o doméaciho mazlicka. Vysledky také
ukézaly, ze pravidelnd pohybova aktivita alespon 60 minut kazdy den muize mit kladny
dopad na subjektivni prozivani osobni pohody sportujicich zakt. Piekvapivé kladnych
vysledkl dosahli také Zaci, ktefi maji pohyb pouze 120 minut za tyden, a v rdmci vnimani
dusevni pohody je uspokojuje pfedev§im pasivné traveny volny cas. Ukazuje se zde
skutecnost, ze u této veékové skupiny nemusi byt ukazatelem kvality Zivota a s tim
souvisejici osobni pohody pouze pohybova aktivita. Vysledky vSak byly ovlivnény fadou

promé&nnych, nizkym zastoupenim sportujicich zZakl a celkovym poctem respondentt.
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PRILOHY
Priloha 1: Dotaznik DEP 36

DOTAZNIK DEP36

Uvodni otazky:

Vyzna¢ prosim na dané 10 - bodové skale, jak se prave nyni citis?

Spatné, je minanic 123456 789 10 Skvéle, je mi bajeéns
Stala se béhem uplynulého dne néjaka udalost, kterd vyrazné ovlivnila Tvoji aktualni
naladu? Ano/ Ne.
Zamysli se kratce nad kazdym tvrzenim, které popisuje, jak jsi se citil/a v prubéhu
posledniho mésice. Vyjadii miru (dle ptilozené stupnice), ve které pro Tebe jednotliva

tvrzeni plati. Svoji volbu zaskrtni kiizkem do rdmecku u kazdé véty.

POSUZOVACI STUPNICE:

Me¢l/a jsem dobrou néladu

Byl/a jsem nervozni

Byl/a jsem §t’astny/a

Citil/a jsem uzkost nebo strach

Réno jsem se pii vstdvani t&Sil/a na zajimavy a piijemny den

Zil/a jsem v napéti

Kdyz jsem se rozcilil/a, dlouho jsem se nemohl/a uklidnit

M¢l/a jsem pocit, Ze zivot je nadherny

© X || |0k w N

Me¢l/a jsem Spatnou naladu

[EY
©

Me¢l/a jsem radost ze vSeho, co jsem délal/a

-
[N

. | Musel/a jsem se roz¢ilovat

=
N

. | Myj Zivot byl plny zajimavych véci a udalosti

=
w

.| Zil/a jsem pod silnym tlakem

[EY
>

Ttéasly se mi ruce

[EY
[Sa]

. | Mél/a jsem pocit, Ze n€koho mam rad a on zas ma rad mé

[EY
(3]

. | M¢l/a jsem pocit, ze nic nedopadne, jak bych chtél

-
\]

. | Mé&l/a jsem pocit, ze budoucnost vypada velmi nadéjné a slibné




. | Kdyz byl ¢as, dokdzal/a jsem se zcela uvolnit a odpocivat

. | Byl/a jsem ze vSeho otraveny/a

. | M¢l/a jsem pocit, ze mé nic nebavi

. | Mél/a jsem pocit, ze budoucnost mi pfinese mnoho dobrého

. | Mj zivot byl dobry

. | Byl/a jsem nest’astny/a

Citil/a jsem, ze mam spoustu energie

. | Bylo mi do place

. | Mél/a jsem pocit, ze v Zivot€ je mnoho krasy

. | Byl/a jsem mrzuty/a

. | Mél/a jsem pocit, Ze moje vyhlidky do budoucna jsou Spatné

. | Mél/a jsem pocit, Ze mam nékteré lidi rdd/a a oni maji radi mé

. | Byl/a jsem na tom hiif neZ ostatni

. | Mél/a jsem pocit, Ze nic nema cenu

. | Mél/a jsem sdm/a ze sebe radost

. | Smal/a jsem se

Citil/a jsem se klidny/4 a uvolnény/a

35. | Mél/a jsem pocit, Ze zivot ke mné neni spravedlivy
36. | Byl/a jsem vesely/a
POSUZOVACI STUPNICE!:
témér velmi
nikdy malokdy nékdy casto casto
1--mmmmm - 2-mmmmmmmm oo 3-mmm o T et 5

Priloha 2: Doplnéni dotazniku DEP 36 pro ucely vyzkumu

DOTAZNIK CETNOSTI POHYBOVE AKTIVITY PRO ZAKY 8. A 9. TRIDY
ZAKLADNI SKOLY
Vénuj prosim nékolik minut svého €asu pro vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery se

zabyva travenim volného ¢asu. Vybranou odpovéd’ zaskrtni. Dékuji ©
1) Jaké je Tvé pohlavi?

o Chlapec
o Divka

2) Hraje ve Tvém Zivoté pohyb (sport) diilezitou roli?

o Ano
o Ne




3) Jaky mas vztah k pohybové aktivité?
o Kladny
o Zaporny
o Neutralni
4) Jsi €lenem néjakého sportovniho klubu?
o Ano
o Ne
4) Kolikrat tydné pohybovou aktivitu (sport) provozujes? (nepocitej Skolni
télesnou vychovu)
o Nesportuji
Jednou
Dvakrat
Ttikrat
Ctyiikrat
Pétkrat
Sestkrat
Kazdy den
5) Kolik minut/hodin by to v prepoctu dalo za tyden?
o 0 minut
o do 60 minut (1 hodina)
o do 120 minut (2 hodiny)
o do 180 minut (3 hodiny)
o do 240 minut (4 hodiny)
o
o
o
o

O O O O O O O

do 300 minut (5 hodin)
do 360 minut (6 hodin)
do 420 minut (7 hodin)
nad 420 minut (vice nez 7 hodin)
6) Z jakého divodu se pohybu (sportu) vénujes? (muzes vybrat i vice moznosti)
Pro jeho zédbavny charakter
Pro radost (osobni pohodu)
Pro setkani s kamarady
Pro zvyseni kondice
Pro jeho zdravotni ptinos (pfedchézeni nemocem apod.)
Pro esteticky pfinos (p&kna postava)
Pro pocit vitézstvi, zvySeni sebevédomi
Jiny divod (uved’).......oooviiiiii
6) Myslis si, Ze jsi diky pohybové (sportovni) aktivité v Zivoté spokojenéjsi?
(Pokud nesportujes, odpovéz, jestli si myslis, Ze bys diky této aktivité¢ mohl byt
spokojen¢jsi?)
o Ano
o Ne

wy s ¢ W

O O O O O O O O

o Ano
o Ne
8) Jaké pohybové aktivité se nejéastéji vénujes?



9) Jaky z téchto dvou druhi sporti preferujes?
o Individualni sporty
o Tymové sporty
10) Jakou z téchto dvou druhii pohybovych aktivit preferujes?
o Pohybové aktivity v t€locviéné
o Pohybové aktivity v piirodé
11) Jaky druh sportu je Ti nejblizsi?
o Individualni sporty
Tymove sporty
Kondi¢ni aktivity (posilovani, kruhovy trénink aj.)
Pohybové aktivity ve vodé
Pohybové aktivity v ptirodé
Bojova uméni
o Rytmické a tanecni aktivity
12) Jak se emo¢né projevujes pii sportu?
o Drazdivy, vybusny
o Vesely
o Vyrovnany, klidny
o Smutny
13) Kterou z téchto ¢innosti provozujes$ nejcastéji pri pasivnim traveni volného
casu?
o Hraji pocitacové hry
Hraji na hudebni néstroj
Jsem aktivni na Facebooku a Instagramu
Sleduji filmy, serialy
Ctu si knizky
Travim cas s kamarady
o Stardm se o domaciho mazlicka
14) Provozujes vySe zaskrtnutou ¢innost ¢astéji nez pohybovou aktivitu? (dle
minut/hodin v tydnu)
o Ano
o Ne
15) Napliiuje T¢€ (bavi T¢€) vySe zaSkrtnuta ¢innost vice neZ pohybova aktivita?
o Ano
o Ne

O O O O O

O O O O O

Piiloha 3: Rejstifik grafi, obrazki a tabulek

Obrézek 1 - Podstatné rysy a souvislosti volného ¢asu 38
Tabulka 1 - Skupina 1 (vysledna skore) 50
Tabulka 2 - Skupina 2 (vysledna skore) 54
Tabulka 3 - Skupina 3 (vysledna skore) 58

Tabulka 4 - Skupina 4 (vysledna skore) 61



Graf 1 - Skupina 1 (aritmeticky pramér dle podskupin)

Graf 2 - Skupina 1 a 2 (celkovy aritmeticky primér)

Graf 3 - Skupina 1 (pfehled vyhodnoceného skore u jednotlivych zaki)
Graf 4 - Skupina 2 (aritmeticky pramér dle podskupin)

Graf 5 - Skupina 2 (ptehled vyhodnoceného skore u jednotlivych zaki)
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