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Anotace

Prace se primarné zabyva hypokinezi u pedagogii volného Casu, jejimi pfiCinami,
nasledky a zpasoby prevence. V praci byl pouzit kvantitativni vyzkum, jehoz
pfedmétem byla analyza miry fyzické aktivity u pedagogt volného Casu. Uvedené
Setfeni piineslo piiznivé vysledky, jelikoz 78,8 % pedagoghi volného Casu spliuje
normu tydenni pohybové aktivity, kterd dle Word Health Organization ¢ini 600-1200
MET minut za tyden. V ramci Setfeni byly zjistény nedostatky v rdmci prevence,

samotného povédomi o hypokinezi a vzdélavani v tomto smeru.
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Annotation

This thesis is focused on hypokinesia in the leisure time educators, its causes,
consequences and methods of prevention. The quantitatie research was used to analyse
the extent of physical aktivity of the leisure time educators. The results are auspcius as
78,8 % the leisure time educators are meeting the criteria of the normo of weekly
physical aktivity which is stated as 600-1200 MET minutes per week according the
Word Health Organisation. The reseach also identifies shortcomings in prevention,

awareness of hypokinesia and education.
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UvVoD

Hypokineze je obecné oznaceni pro nedostatek pohybu. Rovnéz ji mizeme pokladat
za negativni pravodni jev moderniho zpusobu Zivota ve spoleCnosti. Sedavy Zivot
spoleCné se soucasnou psychickou zatézi se u mnoha osob dostdva do protikladu s
télesnymi dispozicemi k pohybu, které se u ¢lovéka historicky dlouhou dobu vyvijely.
Vlivem toho mnohdy vznikaji zdvazné zdravotni problémy. Také vtomto smeéru
dochdzi k nerovnovdze mezi télesnou a duSevni zat€zi a piipadné pak také k

disharmonii mezi dusevni zatézi a odpocinkem.

Pedagog volného Casu je dulezitou osobnosti, kterd se zaméfuje na vychovu déti,
dospélych a senior ve volném cCasu, jak jiZ naznaCuje samotny nazev této profese.
Kromé samotné pfimé pedagogické Cinnosti vSak tento pedagog vykonava také tfadu
dal§ich neméné vyznamnych cinnosti, které stouto profesi souviseji. Vzhledem
k naroktm, které jsou na pedagogy obecné kladeny, je velmi dilezité, aby se osoby
pusobici v pedagogické profesi systematicky zaméfovaly na podporu a obnovu svého
fyzického i psychického zdravi. Nedilnou soucasti podpory zdravi je také pifimétrena
pohybova aktivita, kdy jeji nedostatek je obecné pfi¢inou vzniku a rozvoje mnoha
neduhi a onemocnénim. Jednim z téchto onemocnéni muze byt také jiz zminéna

hypokineze.

Motivem pro volbu tohoto tématu se stala zejména aktudlnost tématu spoleCné
s nutnosti podrobnéji prozkoumat specifika vyskytu hypokineze v piipadé pedagogu
volného Casu. Ddle samotny zdjem autorky o vySe zminéné téma, v ndvaznosti na jeji
souCasné pracovni prostfedi a zapojeni se vco nejvy$si mozné mife do této
problematiky. Popfipadé se podilet na napravé nedostatkti v této oblasti. Zakladnim
cilem této bakalarské prace je tedy analyzovat miru pohybové aktivity u pedagogu
volného Casu a zaroven zjistit, zda dochazi ke vzdélavani a aplikaci prevence v této

sfére.

Prace je charakteru teoreticko-empirického a je za uCelem dosaZeni definovaného

cile podrobné&ji rozdélena do nékolika zdkladnich kapitol a vzajemné navazujicich



podkapitol. Nejprve jsou v rdmci tvodni kapitoly teoretické Casti price vymezeny
ustfedni pojmy celého zkoumaného tématu, a to zejména pojem zdravi, ktery je
odborniky definovan a pojiman raznorodé€. Spole¢né€ s vymezenim pojmu zdravi je
kratce zminén také prakticky vliv, jaky ma pracovni €innost na lidské zdravi. V rdmci
dalsi kapitoly je pozornost v€novéana problematice Zivotniho stylu jedince, spolecné
s vymezenim pojmu Zivotniho stylu jsou uvedeny také jeho determinanty a zminén i
souvisejici pojem kvality Zivota. Ve treti kapitole teoretické ¢asti této prace je nasledné
pozornost vénovana také problematice role pohybu a pohybovych aktivit v zivoté
osoby, jelikoz pohybové aktivity maji vyznamny vliv na zdravi, proto je tfeba se
zameétovat také na pfiCiny a nésledky ptipadné absence dostatku pohybovych aktivit u
jedince. V kapitole Ctvrté je rozebrdno blize téma hypokineze, tento pojem je zde
vymezen, jsou také uvedeny zdkladni formy hypokineze, se kterymi je mozné se setkat.
V kapitole paté jsou uvedena néktera zdkladni pravidla pohybové aktivity v roviné
prevence problémt plynoucich z hypokineze. V ndvaznosti na to je také zminéna
problematika osobnosti pedagoga volného Casu spolecné se specifiky jeho profese, a
nakonec je zminéna také otazka hypokineze v piipadé pedagogi volného ¢asu. V ramci
praktické casti prace jsou nasledné teoretické poznatky aplikovdny pfimo na
zkoumanou problematiku, je zde provedeno primarni Setfeni za ucCelem zjiSténi

praktickych nazora a zkusenosti oslovenych respondenti na danou problematiku.
V zéaveru price jsou poté veskeré ziskané poznatky shrnuty.

Zdrojem umoziujicim zpracovani této prace jsou zejména odborné knihy a dalsi
publikace, které se vybranému tématu veénuji. V praci je provedena reSerSe odborné
literatury, kterou budou shrnuty a uceleny nazory odborniki na dané téma, dale pak je
zde také aplikovdna metoda analyzy, aby mohlo byt proniknuto do hloubky problému.
Vyuzita bude rovnéz metoda deskripce, a nakonec v zaveru price také metoda syntézy.
Vyzkumné Setfeni priace nasledné je zaloZzeno na metodé dotaznikového Setfeni dle
piipraveného dotazniku. Interpretace vysledka je nasledné provedena ve slovni podobé
skrz vyhodnoceni dotaznikového Setfeni, kde autorka sezndmi nejenom s celkovym
vysledkem prace, ale také odhali dil¢i poznatky z Setfeni. Tyto poznatky ndm pfiblizi a

umozni nahlédnout do dané problematiky a na zaklade ¢eho byla prace vyhodnocena.
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TEORETICKA CAST

1 ZDRAVI JAKO VYZNAMNY FAKTOR PRO
CLOVEKA

V nésledujici dvodni kapitole bude pozornost vénovana problematice zdravi, které je
bezpochyby na vrcholu hodnotového zebticku kazdé osoby. Proto bude pojem zdravi
definovan, kratce bude zminén také prakticky vliv, jaky md na Uroven zdravi jedince

pracovni ¢innost.

1.1 Definice pojmu zdravi

Nejprve je bezesporu vhodné vymezit samotny pojem zdravi. V tomto sméru jsou
obecné mezi odborniky nabizeny rizné piistupy k definovani terminu zdravi. Komarek
(2011) naptiklad jako o zdravi hovoti ,,0 pritomnosti takového stavu, kdy jedinec
dosdhne naprosté télesné, dusevni a socidlni pohody“. Na miru zdravi maji v praxi vliv
razné faktory, kam patfi obecné faktory charakteru socidlnitho, biologického a
ekonomického. Na udrzeni a podpofe zdravotniho stavu obyvatelstva se pochopitelné
vyznamné podili obor zdravotnictvi, vliv v§ak md kromé toho také energeticka,
dopravni nebo také financni politika, které jsou podle nékterych zdroji zpusobilé

sekundarné pusobit na lidské zdravi jedince (Vychovakezdravi.cz, 2019).

Pozitivni vliv na zdravi md samoziejmé eliminace negativnich faktori spole¢né
s péi o zdravi ze strany samotného jedince. Mezi nejzavaznéjsi faktory vyznamnou
meérou poSkozujici lidské zdravi pak Ize podle ndzoru Komarka (2011) zaradit koufent,
absenci dostatku pohybu, nevhodné stravovani, nadmérnou konzumaci alkoholu,
uzivani drog a nadbytek stresu. Podpora zdravi proto obecné usiluje o dosazeni urcitého
,,zdravého* stavu lidského organismu a zpusobu Zivota, a to diky zméné soucasného
zpusobu Zivota, ktery je v n€kterych ohledech bezpochyby ,,nezdravy® (Komarek,
2011).

VétSina osob bezpochyby fadi pravé zdravi na prvni mista ve svém hodnotovém

zebftiCku. Zdravi je bezesporu predpokladem pro dosaZzeni odpovidajici kvality Zivota,
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plnéni socidlnich roli, Zivotnich cild, a tedy také seberealizaci. Vedle toho pak ma
rovnéz hodnotu spoleCenskou, jelikoz zdravy jedinec je dulezity také z hlediska
ekonomického a socidlniho rozvoje spolecnosti. Proto je diraz na zdravi a péci o ng¢j

nejen zalezitosti kazdého jedince, ale o zdravi musi pecovat také spolecnost jako celek.

Kromé toho je tfeba doplnit, Ze vedle samotného fyzického zdravi je velice dulezité u
kazdé osoby také zdravi duSevni (psychické). Obecné je tento pojem vymezovan jako
urcity ,,subjektivné vnimany stav pohody, kdy dochdzi u osoby k seberealizaci, osoba je
schopna se efektivné vyrovnat s bézZnou Zivotni zdtézi, pracuje produktivné, proto také
svou cinnosti efektivné prispiva celé lidské spolecnosti. “ Soucasti duSevniho zdravi jsou
samoziejme také prozivané pozitivni emoce, spokojenost, pozitivni fungovani v zivoté a

osobni pohoda (Vaingankar et al., 2012, s. 1785 a ddle).

1.2  Vliv prace na zdravi

Prace ma bezesporu vyznamny dopad na zdravotni stav jedince. Prace pfitom
neovliviiuje pouze fyzické, ale spole¢né s nim také dusevni zdravi osoby. Kromé toho,
Ze prace predstavuje prostfedek obzivy, je rovnéz zdrojem lidské identity, podporuje
vznik socidlnich kontaktli a dochézi jejim prostfednictvim také k osobnimu rozvoji.
Vliv prace na zdravi pochopitelné muze byt jak pozitivni, tak i negativni. V pozitivnim
ohledu se jednd o pusobeni na harmonii lidské psychiky (uspokojeni z prace,
seberealizace jedince) a socidlnich vztaha (kolektiv na pracovisti). V negativnim ohledu

pak muze prace pusobit na zdravotni stav napiiklad vznikem fady chronickych nemoci

(Davidova, 2010, s. 57).

Pracovni profese md kromé toho vliv na Zivotni styl jedince. Prace je prostfedkem
spoleCenského rlstu, naproti tomu nezaméstnanost vede ke ztraté nejen stavajiciho
statusu, ale i moznych statusi budoucich. Ddle bylo zji§téno rovnéz to, Ze pracovni
podminky zfetelné ovliviiuji kromeé lidského zdravi i pocit osobni pohody. Naroky
kladené na jedince pfitom mohou byt v praxi pfiméfeném nebo naopak nepfimérené
jeho moznostem. V piipadé nadmérnych narokt je mozné hovofit o negativnim vlivu na

zdravi, dochdzi ke zhorSovani télesné a duSevni pohody jedince, klesaji jeho pracovni
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schopnosti a kvalita prace. Muze dojit v kone¢ném dusledku az k poskozeni zdravi,

vzniku riznych onemocnéni a pracovni neschopnosti (Sedldkova, 2010).
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2 ZIVOTNI STYL

S problematikou zdravi pak je uzce spojena také otdzka Zivotniho stylu jedince.
Obecné je mozné rozliSovat mnoho dil¢ich faktord, které maji v praxi vliv na Zivotni
styl kazdé osoby. Zivotni styl je kromé& toho tizce propojen také s kvalitou Zivota, u

které muze byt navic rozliSovano mezi riznymi dimenzemi.

2.1 Zivotni styl a jeho faktory

Zivotni styl je velmi dileZitym faktorem s bezprostfednim vlivem na uroven zdravi
jedince. Machovd a Kubdtova (2015, s. 15-16) jej definuji jako urcité dobrovolné
chovéani v riznych Zivotnich situacich, kdy si jedinec podle svého uvéazeni voli z
dostupnych mozZnosti. Proto jde vZdy o znacné individudlni zdleZitost, kterou vSak
ovliviiuje také genetika, kultura dané spole&nosti, socidlni i jiné faktory. Zivotni styl
zahrnuje podle Novdkové (2012) vyZivové a stravovaci zvyklosti, trovenn pohybové
aktivity, mozné zavislosti, pfistup ke stresovym situacim, osobni hygienu a nékteré dalsi

dil¢i faktory.

Na podobu Zivotniho stylu pfitom maji u kazdé osoby vliv riznorodé vnéjsi a vnitini
faktory. Mezi externi faktory mizeme zafazovat zejména obecné Zivotni podminky,
naopak v ramci vnitinich faktorti jsou dulezité zejména potieby, hodnoty, dovednosti,
ale také osobni zkuSenosti dané osoby. ,.,Znacnou roli pritom v tomto ohledu sehrdvaji
hodnoty a hodnotové zaméreni dané osoby.*“ (Kubdtovd, 2010, s. 13-14) Nelze
opomenout ani vlivy v podobé systému existujicich socidlnich norem, moralky, vyse

pfijmi a majetku dané osoby.

Dulezity je pfitom za Ucelem zachovani vysoké urovné zdravi takzvany zdravy
zivotni styl, ktery naptiklad Astl (2009, s. 10-11) popisuje jako urcity pozitivni pocit v
oblasti psychické, fyzické i socidlni. Na rozhodovédni o tom, zda jedinec bude Zit
zdrave, nebo nezdrave, pfitom ma vzdy jisty vliv rodinnd situace, tradice i situace
ekonomickd i mira informovanosti dané osoby o této problematice. Jednim z typickych

rizikovych faktora je v tomto sméru prave nedostatek pohybu.
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2.2  Pojem kvality Zivota

S pojmem zdravi a Zivotniho stylu je ddle dzce spojen také pojem kvality Zivota.
Kvalita Zivota je pfitom pojmem zastfeSujicim urcité subjektivni a objektivni faktory.
Objektivni dimenze kvality Zivota naddle zahrnuje ekonomické, socidlni, zdravotni a
enviromentdlni pfedpoklady, naproti tomu vrdmci dimenze subjektivni se jedna
zejména o jedincovu Zivotni spokojenost (Dvorackova, 2012, s. 69). Kvalita Zivota je
z velké Casti stejné jako Zivotni styl u kazdé osoby determinovdna mimo jiné také
ziskanymi Zivotnimi zkuSenostmi, podminkami a také samotnym subjektivnim
vnimdnim a hodnocenim. Proto také ndhled na miru kvality Zivota se obyCejné u kazdé
osoby postupem cCasu méni. Mezi jednotlivé vyznamné dimenze kvality Zivota odbornici
zafazuji celkovy zdravotni stav, schopnost vykondvani béznych aktivit, hmotné
zabezpeceni a Zivotni spokojenost (Gurkovd, 2011, s. 168). Dvorackova (2012, s. 61)
kromé toho stanovuje né€kolik zdkladnich vyznamu vztahujicich se k pojmu kvality
Zivota, kdy muze byt pokladana jednat za stupen normdlniho fungovani, jednat za miru
spokojenosti se Zivotem, v neposledni fadé pak ji lze také spojovat s urovni lidského

rozvoje.

V nékterych pripadech je pfitom termin kvality Zivota vyuZivan jako synonymum pro
Zivotni spokojenost, coZ vSak neni zcela spravny pfistup, ackoliv spolu oba pojmy uzce
souviseji. Zivotni spokojenost je v porovnani s kvalitou Zivota urditym vysledkem
subjektivniho posouzeni vlastniho Zivota jedince, které se obyCejné vztahuje k urCitym
dil¢im oblastem (naptiklad vztahy, prace, finan¢ni situace). ,Zivomi spokojenost vidy
proto clovék srovndvd z hlediska dosaZenych (ne)uspéchii v urcitych se standardy
vétsinové spolecnosti. Je jisté, Ze v praktické roviné je Zivotni spokojenost jedince
ovliviiovdna mnoZstvim rozlicnych faktorii a predstavuje vysledkem jejich interaktivniho

piisobeni. “ (Kasalova a Dolejs, 2015, s. 51)

Dulezitym faktorem plisobicim na kvalitu Zivota je mimo jiné také pristup k traveni
volného Casu, cozZ je spojeno se zivotnim stylem. Mezi ovliviiyjici faktory v tomto
sméru patii zejména pohlavi a v€k osoby, bydlisté jedince, dosazené vzdélani, socidlni
struktury, zdravotni a rodinny stav a profesni aspekty. Kvalita Zivota je také
ovlivilovana mirou materidlniho zajisténi, dulezité vSak vzdy je, aby jedinec vedl

aktivni a subjektivné napliujici Zivot, zajimal se aktivné o okolni svét, zamétfoval se na
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sebevzdélavani, peCoval o rodinné vztahy a celkové dochdzelo k jeho seberealizaci

(Jani§ a Skopalova, 2016, s. 49).
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3 POHYB A POHYBOVE AKTIVITY

V této tieti kapitole bude hlavni pozornost v€novana problematice pohybu a
pohybovych aktivit u jedince. Nejprve budou tyto dulezité pojmy teoreticky vymezeny,
nasledné bude uveden vliv pohybovych aktivit na zdravi jedince, v ndvaznosti na to pak

rovnéz piiciny i nasledky nedostatku pohybovych aktivit.

3.1 Definice pohybu a pohybové aktivity

Nejprve je nutné definovat samotny pojem pohybu. Podle ndzoru MuZika a VIcka
(2010, s. 11 a déle) se napiiklad jedna ve své podstaté o ,,veskeré déje, které jsou obecné
zaloZeny na fyzikdlni zméné v oblasti hmoty.* Je mozné si povSimnout toho, Ze tato
definice je zpracovdna jako pomémné velmi obecnd. Autofi proto nabizi jesté jednu
definici pohybu, kdy je na n& pohlizeno jako na ,zpiisobilost jedince k tomu, aby se

pohyboval v prostoru a case, coZ cini prostrednictvim vyuZivdani své svalové cinnosti.

(Muzik a VIc¢ek, 2010, s. 11 a dale)

Obdobnym pojmem je dile také pojem pohybové aktivity. Tento opét definuje
napiiklad Muzik a Vicek (2010, s 11 a déle), a to zejména jako ,urcité cilené premisténi
jedince, které probihd ve skutecnosti v urcitém prostoru a case.” Podle nazoru
Sigmunda (2011, s. 9) se jednd o ,,libovolny télesny pohyb, o ktery se stard priché
pruhované svalstvo, kdy pohybovd aktivita obecné vede u jedince k naristu
energetického vydeje nad uroven klidového metabolismu. “ Hendl spole¢né s Dobrym
(2011) pak dale pokladaji pohybovou aktivitu za urCity druh pohybu, ktery se
uskutecniuje diky praci svald, dochdzi pfitom k nardstu vydeje energie, pohyb se vzdy

projevuje u jedince navenek.

Sigmund (2011, s. 9) bliZe rozliSuje mezi nékolika zdkladnimi druhy pohybovych
aktivit, kam patfi zejména habitudlni, organizovand, neorganizovani a tydenni
pohybovy aktivita. V pfipadé prvniho zminéného druhu se jednd o takovou pohybovou
aktivitu, kterd je na rutinni bazi vykondvana, a to v rdmci volnocCasovych aktivit nebo
profese. Dédle sem spadd lokomoce, manipulace, hra, sport, sebeobsluznd a dalsi

motorika, navic se muze jednat o pohybovou aktivitu charakteru organizovaného i
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neorganizovaného. Organizovand pohybova aktivita pak je vykondvana cilen€, vede ji
urity organizétor, ptipadem muze byt sportovni trénink. Naopak je tomu v piipadé
neorganizované pohybové aktivity, kdy je tato vykondvana z divodu vlastniho zdjmu
jedince, a to v jeho volném Case. Nakonec je tu také tydenni pohybova aktivita v podobé
organizované i neorganizované, je realizovana béhem jednoho tydne, a tedy sedmi dnt

(Sigmund, 2011, s. 21).

3.2  Pohybové aktivity z hlediska zdravotniho

Pohybové aktivity maji pochopitelné mnoho zdravotnich vyhod, na ¢emz se odborna
literatura shoduje. Podle Sigmunda (2011, s. 25) je diky pohybu mozné vyznamné
eliminovat riziko vzniku fady nemoci, a to za predpokladu, Ze je pohybova aktivita
vykondvédna dlouhodobé, pravidelné a se sprdvnym objemem a intenzitou. ,, V takovém
pripadé pak u osoby roste svalovd vytrvalost, ndmahovd zdatnost, zlepSuje se télesnd
kondice, spolecné s ni pak také cinnost cévni soustavy, stabilizuje se hodnota krevniho
tlaku, roste vitdlni kapacita plic a také jsou posilovdny kosti.“ Diky pohybové aktivité
se u jedince zlepSuje okysli¢eni mozku, koncentrace, mizi bolesti hlavy. Klesa také
dusevni napéti, je vyznamné omezeno riziko rozvoje deprese a celkové se zlepSuje u
jedince duSevni kondice. Samozfejmosti je také pozitivni vliv na udrZeni télesné

hmotnosti a eliminace rizika obezity (Sigmund, 2011, s. 25).

3.3  PriCiny a nasledky nedostatku pohybu

Je tfeba se vSak také zabyvat stavem opacnym, a to piipady, kdy jedinec nema
dostatek pohybovych aktivit. Pokud jde o pfiCiny takového stavu, tak mezi ty je obecné
mozné zafadit zejména celkovy Zivot v moderni spoleCnosti zaloZzeny na mohutném
vyuzivani modernich vysledki védeckotechnického rozvoje. Obecné se tedy jedna
zejména o odstranéni fyzicky namdhavé price v zaméstnani i ve volném Case, sedavy
zpusob Zivota v pfipadé mnoha osob, rozvoj dopravy (coZ vede k omezeni sportu a
pohybu obecn¢), modernizace domécnosti, kdy jiz bylo omezeno mnoho fyzickych
praci a jsou vyuzivany razné technické pfistroje a spotiebiCe. Mezi priciny by vsak bylo

mozno zaradit také rozvoj v oblasti masovych médii (televize, internet) nebo také Zivot
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v méstském prostiedi, ktery je obecné pohybové nepiilis vstiicny (Hlineckd, 2013, s.

26).

Naésledky nedostatku pohybu pak jsou pomérné Siroké a markantni. Mezi typické
dopady souvisejici s nedostatkem pohybu je mozné zaradit fidnuti svalové tkané, fidnuti
kosti (osteoporéza) vétsi pravdépodobnost zranéni a také vznik mnoha civiliza¢nich
onemocnéni. V piipadé nedostatku pohybu se u osoby objevuji urcité typické priznaky,
kam patii napiiklad zatuhlost kloubt, bolest zad, potize s dechem, zvySenou nachylnost
k onemocnénim, potiZe s vyprazdiiovanim, typickym ptiznakem je dile také vysoky
krevni tlak, ndladovost, spidnkové poruchy, naruSenou kontrolu nad jidlem a

v neposledni fad¢ piipadné také prediabetes (Aktin.cz, 2022).
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4 HYPOKINEZE

V ramci této kapitoly jiz bude pozornost zaméfena konkrétné na problematiku
hypokineze. Tento pojem zde bude vymezen, budou uvedeny dopady hypokineze na
jedince a jeho zdravotni stav, také budou kritce uvedeny jednotlivé zdkladni formy,

v nichZ se muze v praxi hypokineze objevovat.

4.1 Definice pojmu hypokineze

Hypokineze je obecné terminem oznacujicim jednu z poruch hybnosti, které se
vyskytuji zejména v piipadé pacientt s takzvanou Parkinsonovou nemoci. Hypokineze
je tedy chudosti a zmensenym rozsahem pohybu, coz se dotyka zejména pohybt rukou
béhem chiize, nicméné projevem muze byt také zmenSeni rukopisu osoby az do stavu
necitelnosti. Nékterymi odborniky je hypokineze definovdna jako pohybova chudost a
nedostatek volnich a reflexnich pohybt. Podle Hartla a kol. (2015) se jednoduse jedna o
omezeni vykondvané aktivity. ,,Obecné se tedy jednd zejména o nedostatek télesného
pohybu, ktery soucasné predstavuje zdsadni problém moderni lidské spolecnosti, jak jiZ
bylo v textu této prdce uvedeno. Hypokineze md vliv na maladaptaci vsech systémii,
spolecné s nevhodnymi stravovacimi ndvyky pritom napomdhd rozvoji mnoha

ruznorodych civilizacnich onemocnéni.

Nasledky hypokineze jsou obecné multidimenziondlniho charakteru. Je moZzné mezi
n¢ zaradit zejména poruchy v oblasti pohybové soustavy (napiiklad osteopordza,
zkraceni svalil) poruchy tykajici se laitkové vymény a hormondlni soustavy (napiiklad
obezita, cukrovka) poruchy v oblasti krevniho obéhu (napfiiklad ischemickd choroba
srdce) poruchy nervové (poruchy spanku) a trdvici soustavy (napiiklad poruchy
traveni), setkat se lze také s narusenou imunitou nebo také vyskytem riznorodych

zavislosti (Hlineckd, 2013, s. 26-27).
Jednim z nejzavaznéjsi, nejtypictéjSich a soucasné také nejpatrnéjSich dopadi
hypokineze je také obezita. Setkat se s ni Ize nejen v piipadé dospélé, ale i détské

populace. O obezitu se pitom jednd v takovém pripadé, kdy dosahuje télesna hmotnost

jedince celkem 115 az 125% idedlni hmoty. Obezita pfitom vede v praxi k mnoha
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dal$im zdravotnim problémim. Vliv na ni maji zejména nevhodné stravovaci navyky,
nedostatkem pohybové aktivity a celkové nezdjem o sebe sama. U obéznich lidé se
Casto objevuji kardiovaskuldrni onemocnéni, nddorovd onemocnéni i cukrovka.
Spolecné stim jsou ve spoleCnosti vynakldddny také vys$i ndklady na zajisténi

odpovidajici zdravotni péce (Perrotta, 2011, s. 34 a dale).

4.2 Formy a rozdéleni hypokineze

Dile je také vhodné zminit zdkladni klasifikaci a formy hypokineze. Jednd se pfitom
o rozdéleni na hypokinezi primarni a sekundarni. Prvni z uvedenych druhii je zaloZen na
omezeni pohyblivosti vlivem urcitych externich nebo internich faktort, které maji
prechodné, prfipadné pak dlouhodobé vliv zdravotni stav. Spadaji sem tedy rozlicné
vrozené a ziskané vady, onemocnéni a turazy. Délka se stejné tak jako stupen
imobilizace u osoby ruzni. ,,Takzvany imobilizacni syndrom pak predstavuje fyzickou i
psychickou zatéz pro télo. Hrozi osteoporoza, svalovd atrofie a také fibroza a ankyléza
kloubii, proto je tieba se zamérovat na lécebnou rehabilitaci.“ (Svabikova, 2011, s. 11

a dale)

Druhym typem pak je sekundarni hypokineze, kdy dochédzi k omezeni pohybové
aktivity bez urcitého fyziologického davodu. Jak jiz bylo zminéno, v moderni
spoleCnosti jde o velky problém. ,Jedinec se obecné stdvd ndchylnym k sekunddrni
hypokinezi jiZ v obdobi raného détstvi, coZ naddle pokracuje a zintenziviiuje se béhem

jeho dalstho Zivot. “ (gvébikové, 2011, s. 14 a dale)
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5 ZAKLADNI PRAVIDLA POHYBOVE AKTIVITY
V PREVENCI ZDRAVOTNICH POTIZi Z
HYPOKINEZE

Na tomto misté je vhodné také v kratkosti uvést néktera zdkladni pravidla tykajici se
pohybové aktivity vykondvané jako prevence zdravotnich obtiZi z hypokineze.
V ptipadé dospéelé osoby je mozné doporucit vykondvani pohybové aktivity po dobu
nejméne 30 minut denné, v pripad¢ déti a mladeze by se mélo jednat nejméné o jednu
hodinu denné. Intenzita pohybové aktivity se pfitom muze liSit s ohledem na druh
vykondvané Cinnosti a také fyzické moznosti osoby. Pokud je aktivita provadéna
spravné, zvysi se u osoby srdecni tep, zrychli se metabolismus. V piipadé zdravé
dospélé osoby je vhodné, aby byla pétkrat tydné vykondvdna nejméné 30 minut
pohybova aktivita o stfedni intenzité, aktivita o vysoké intenzité by méla byt
realizovéna trikrat tydné o délce neyméne 20 minut. Pokud se jednd o neaktivni osobu,
meéla by byt pohybova aktivita postupné navySovdna z hlediska doby jejiho trvani,
mnozstvi a intenzity. Pokud se jednd o seniora (vice nez 65 let), je vhodné rovnéz
zapojeni silového tréninku a rovnovaznych cviki. Také je vhodné zaradit do

pohybovych aktivit pravidelné prochdzky na ¢istém vzduchu v piirodé (Mzcr.cz, 2022).

V ptipadé dospélych osob je vhodné modifikovat pohybovou aktivitu na zakladé
veéku dané osoby. V obdobi 45 let véku by pfitom meél kondi¢ni trénink vést zejména ke
zlepseni celkového zdravotniho stavu a zlepSeni fyzické kondice. Spolecné s tim by se
meéla postupné u osoby zlepSovat také dosahovand vykonnost. Nasledné pak ve
vékovém obdobi od 45 let je jiz vhodné postupné omezovat intenzitu a objem cviceni,
proto je moZzné doporucit zejména vykondvani pohybové aktivity o stfedni intenzité a
objemu. Vhodné je zatazeni cvieni zaméteného na udrZzeni spravného svalového napéti
(posilovaci cviky), aby u osoby neochabovaly svaly. Nasledn€ pak ve starSim vékovém
obdobi od 60 let se pochopitelné naddle objem a intenzita cvieni snizuje a dosahuje jiz
nanejvyse stiedni intenzity. V1iv na miru télesné zatéze ma celkovy zdravotni stav, vék,
télesna zdatnost a také predeslé pohybové aktivity. Dulezité je, aby bylo cviceni

vsestranné, soucasn¢ vSak piimétrené (Mzcr.cz, 2022).
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6 PEDAGOG VOLNEHO CASU

V této kapitole prace bude pozornost vénovana rovnéz osobnosti pedagoga volného
casu. Nejprve je vhodné se ptét, co je mozné si pod pojmem volného Casu predstavit.
K dispozici je pfitom vicero ruznych definic. Odbornici v podstaté shodn€ uvadi, ze ve
volném Case md jedinec moznost vybéru a vénovani se takovym ¢innostem, které ma
osoba v oblib&, bavi ji, uspokojuji, pfinaseji pocity radosti a uvolnéni. Chceme a
muzeme je dé€lat. Volny Cas pak ddle nektefi charakterizuji jako ,.dobu, kterd jedinci
zuistane z celkového poctu hodin bézného dne (24 hodin) poté, co bude odecten cas
vénovany prdci, péci o rodinu a domdcnost, ddle pak také péci o vlastni fyzické potieby.
S timto casem pak md jedinec logicky moZnost naklddat dle viastniho uvdZeni a svych
zajmi “ (Prucha a kol., 2013, s. 274). Kaplanek (2012, s. 57 a déle) pak kromé toho
zminuje rovnéz mozny pristup k chapani volného Casu, kdy se ,,jednd o cas, ktery nenit
nicim naplnén, s cimz souvisi moZny pohled na volny cas jako na cas promarnény a
nicim nenaplnény. “ Nicméné v rdmci pozitivniho chapani pak je naopak pohliZzeno na
volny ¢as jako na takovy Cas, kdy se jedinec mize vénovat svym zalibam, ma ¢as sdm

na sebe, s timto Casem tedy muze svobodné nakladat.

Volny c¢as v pripadé déti a dospivajicich osob je specificky, jelikoz se odliSuji od
dospélych zejména v mife samostatnosti, obsahu a rozsahu aktivit a pedagogickém
ovliviiovani volného Casu. Ackoliv maji déti obycejné k dispozici vice Casu ve srovnani
s dospelymi, nedisponuji obvykle dostatkem zkuSenosti a psychickou a fyzickou
vyspélosti, aby byly schopné orientace v odpovidajici nabidce pro smysluplné traveni
volného cCasu. ,,Proto sehrdvd roli pravé pedagogické oviiviiovani volného casu, které
by nemélo byt provadéno necitlive a ndasilné, nebot duleZity je vidy princip
dobrovolnosti. Rodice mohou byt mnohdy nadmérné zaméstnani, nemaji k dispozici
potiebné materidlni ¢i financni vybaveni nebo pripadné nemaji dostatek zdjmu o
problematiku. Velmi duleZitou roli hraji i vrstevnici déti. *“ (Hajek a kol., 2011, s. 16 a

déle)

V rdmci pedagogiky volného €asu je vénovana pozornost teoretickym i praktickym
aspektim volnocasové vychovy. Vychovu v dobé mimo vyuCovani je mozné

charakterizovat tak, Ze je realizovdna mimo povinné vyucovani, a to zejména ve volném
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Case, tedy stranou bezprostfedniho vlivu rodiny, kromé toho je tato vychova zajiSténa

institucionalné (Hajek a kol., 2011, s. 67 a déle).

Ukolem pedagoga volného &asu je s ohledem na uvedené zejména zabezpedovani
tvorby obecnych forem a metod vychovy a vzdélavani v oblasti volného Casu déti,
mlddeZe nebo dospélych. Mezi hlavni naplil prace pedagoga volného Casu proto patii
zejména zabezpeCovani metodické a specializované poradenské cCinnosti, ddle pak
vytvafeni vychovné-vzdélavacich dokumentti a preventivnich programt, vykondvani
preventivni, primarné-diagnostické a konzultacni c¢innosti, ddle se pak vramci své
profese pedagog volného Casu zaméfuje také na koordinovani aplikace specialné-
pedagogickych postupti a novych metod v oblasti vychovny. Pedagog volného ¢asu také
vykondva zvlastni pedagogickd vySetfeni a uCastni se rovnéz stanovovani a aplikovéani
diagnostickych a vychovnych metod a postupt v diagnostickych ustavech. Nedilnou
soucasti jeho praxe je také prislusni kooperace s dal§imi odbornymi pracovniky, a

nakonec také nelze opomenout publikacni ¢innost (Nsp.cz, 2022).

Na osobnost pedagoga volného €asu jsou s ohledem na uvedené kladeny mnohé
zvlastni ndroky. Je tfeba, aby se jednalo o osobnost s pfirozenou autoritou, kterd bude
mit u zaka respekt a dokdZe snimi vhodné travit volny Cas ve smyslu organizace
ptinosnych aktivit. Mélo by se jednat samoziejmé také o spolehlivou a spravedlivou
osobu, kterd se dobfe vyznd ve svém oboru a bude mit kladny vztah k détem. Kromé
toho by pedagog volného ¢asu také vzdy mél byt pozitivni, aktivni a tvofivou osobnosti
a ochotou naddle na sobé pracovat. V neposledni fadé je také u tohoto pedagoga
dulezita vyrovnanost osobnosti a urcita pfirozena sebejistota, aby se pedagog mohl stat

pozitivnim vzorem pro zZaky (Helus, 2015, s. 219).
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7 HYPOKINEZE U PEDAGOGU VOLNEHO CASU

Nakonec je vhodné se kritce pozastavit u otizky vyskytu hypokineze v ptipadé
pedagogt volného Casu. Je mozné uvést, Ze pravé v pripad€ pedagogu se lze v praktické
roving také Casto setkat s nedostatkem pohybu, ktery je spojen se samotnymi specificky
pedagogické profese, kterd je Casto zaloZena na sezeni u PC nebo na Zidli béhem vyuky.
»Toto nasledné umocnila také distancni vyuka, kdy se nejen u pedagogii, ale také u
vyuka tedy vedla u mnohych ucasmiki k jesté vice nezdravému Zivotnimu stylu, s ¢imz je
naddle spojeno rovnéz riziko hypokineze. Negativni vliv distancni vyuky béhem
pandemie onemocnéni COVID-19 byl potvrzen také opakované v rdamci empirickych

vyzkumat. “ (Monitor, 2021)

V rdmci pedagogické profese sehrdvaji znacnou roli urité systematické aktivity
vykondvané za GCelem zvladani zatéze u pedagogu. Jak jiz bylo uvedeno, jednd se o
naro¢nou profesi, kterd klade na pedagoga zna¢né naroky, které nasledné nalézaji svuj
odraz vroviné psychického i fyzického zdravi. Proto je dllezité systematicky
vykonavat takzvanou dusevni hygienu, ktera je sloZena z mnoha dil¢ich okruhi aktivit.
Nicméné napiiklad Svamberk Sauerovd (2018, s. 68) v tomto ohledu zmifuje také
moznost vyuzivani wellness programa pro ucitele nebo takzvanych technik zalozenych
na principu ,,flow*, které obecné zahrnuji rozlicné sportovni a pohybové aktivity,
tvofivou c¢innost, cestovani, vykondvani netradi¢nich aktivit, ale napfiklad i zapojeni

humoru.
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PRAKTICKA CAST

8 CIL A HYPOTEZY

Price je zaméfena na hypokinezi u pedagogii volného cCasu, jinymi slovy na
nedostatek fyzické aktivity, s tim i spojeny zdjem o zdravy Zivotni styl a problémy

souvisejici s nedostatkem pohybu, jak po strance fyzické, tak i psychické.

Cilem prace je analyzovat miru pohybové aktivity u pedagogt volného Casu a
zaroven zjistit, zda dochdzi ke vzdélavani a aplikaci prevence v této sféfe. Na zaklade
vysledkd a studia literatury pak bude navrzen zpisob, jak by bylo mozné hypokinezi

predchazet.

Ukolem bylo také zjistit, zda maji pedagogové volného Easu dostatek pohybu. Jak
casto k fyzické aktivité dochdzi, odkud pochdzeji jejich pohybové navyky, a nebo zda
maji naopak nedostatek pohybu, zda chybi informace o diasledcich nedostatku pohybu,
které jsou Casto pfi¢inou zanedbdvani zdravého Zivotniho stylu. Fyzicka aktivita bude

hodnocena dle subjektivniho postoje jedince.

Tato price byla také vytvorena se zamérem osvéty v tomto odvétvi. Po precteni
bakalarské prace by mél byt ctenaf obohacen o znalosti tykajici se hypokineze. Prace by
méla vést k zamysleni nad souCasnym Zivotnim stylem jedince a co by bylo mozné

udélat pro sebe v rdmci této problematiky, pfipadné pro své blizké, Zdky a svéfence.
Zakladem praktické Casti je realizace vlastniho prazkumu.
V rdmci préce byly stanoveny tyto hypotézy:
H1: 50 % pedagogu volného Casu spliiuje normu tydenni pohybové aktivity.

H2: Vice neZ polovina pedagogti volného ¢asu dodrzuje zasady zdravého zivotniho

stylu.

H3: Vice nez 50 % dotazovanych nebylo béhem svého dosavadniho vzdélavani

seznameno s pojmem hypokineze.
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H4: Pedagogové volného Casu, ktefi nikdy nebyli sezndmeni s pojmem hypokineze,
splituji normu tydenni pohybové aktivity méné Casto neZ ti, ktefi s timto pojmem

seznameni byli.
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9 VYZKUMNY VZOREK

Jako vyzkumny vzorek byli vybrani pedagogové volného Casu z organizace Domu
déti a mladeze Praha 6 a Beroun. Jedna se o pln¢ kvalifikované pedagogy volného Casu,
ktefi se jiz fadu let pohybuji v tomto oboru a disponuji nesCetnou praxi. Zakladni vzorek
tvorili respondenti obou pohlavi a rizného véku. Vybér respondentt je zamérny, jelikoZ
se prace vénuje vyskytu hypokineze a prevence v ramci vySe zminéného pracovniho
povoldni. Aby byla zajisténa raznorodost vzorku, tak se dotaznikového Setfeni ucastni
vSichni pedagogové volného Casu bez ohledu na jejich specifické zamé&feni a dalsi jiné

odliSnosti.

Pro sbér dat v rdmci tohoto Setfeni byla vyuzita technika sbéru dat formou dotazniku.
Dotazovani pedagogové volného cCasu byli se zamérem dotaznikového Setfeni
seznameni skrz Facebookové skupiny a pracovni e-maily, vzapéti byl do téchto skupin
vloZen odkaz na dotaznik a rozeslan do pracovnich e-mailu pedagogii volného ¢asu. Po
sdileni dotazniku budou mit respondenti dva tydny na vyplnéni a nasledné odeslani.
V pfipadé, Ze tak neucini, jim bude zasldna upominka do vySe uvedenych skupin a e-

mailt. Dotaznik je zcela anonymni.

Pokud se naskytne ne¢kdo z cilové skupiny, kdo se nebude chtit participovat nebo
bude véhat, zda byt soucasti Setfeni. JakozZto jeden z motivacnich prostredki respondent
obdrzi nabidku. Moznost zprostiedkovani tydenniho silového, popfipadé kondicni
tréninkové pldnu nebo analyzu téla zcela zdarma, jelikoz autorka této prace je osobni
trenérka. OvSem pedagogové volného cCasu se ucastni prizkumu na zaklade

dobrovolnosti.
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10 METODA SBERU DAT

K ovéfeni stanovenych predpokladi prizkumu a k dosaZeni cile prazkumu byla
zvolena metoda kvantitativntho vyzkumu v podobé vlastniho dotaznikového Setfeni.
Kvantitativni vyzkum je védeckym vyzkumem, ktery poukazuje na skutecnost pomoci
proménnych znakt, které lze vyjadfit Cisly. Vysledky jsou zpracovany statistickymi
metodami a v kone¢né fazi interpretovany. Kvantitativni vyzkum oproti kvalitativnimu
vyZaduje vétsi soubor dat a respondentt, vysledky jsou reprezentativni a méné zavislé
na nazorech respondentd a vedou k ovéfitelnym a srovnatelnym vysledkim (Punch,

2008).

Tato technika byla zvolena vzhledem k velikosti zkoumaného vzorku a také se tato
technika nabizela jako nejvhodnéjsi s pfihlédnutim k ro€nimu obdobi a stdlé moZnosti
Sifeni onemocnéni Covid-19. V neposledni fadé bude respondentim timto zpusobem
zajistén urcity komfort prostoru a Casu. Dotaznik je zprostiedkovan v elektronické
podobg, nejenom se jednd o celkoveé bezpecnéjsi a pohodingjsi formu realizace, jak bylo
jiZ avizovdno vySe, ale také zpracovani dat bylo pro autorku této price mnohem

uzivatelsky pfijemnéjsi nez zpracovani v papirové forme.

Dotaznik mé pro vSechny respondenty stejny pocet otdzek. Celkem je sestaveno 21
otazek. Jedna se o polostrukturovany dotaznik, tudiZ se v ném objevily, jak oteviené
otazky s moZnosti vlastni odpovédi, tak otazky s jasnym vybérem odpovédi. Vedle toho
je do dotazniku zatrazeno nékolik otdzek z Mezindrodniho dotazniku pohybové aktivity
(IPAQ), které napomohly s vyhodnocenim miry pohybové aktivity u jednotlivych

pedagogt volného Casu.

Zpracovani dat prizkumu z dotazniku je manudlni a vysledky jsou zpracovavany
v pocitacovych programech Word a Excel. Vysledky kazdé otdzky z dotazniku jsou

prevedeny do grafu a tabulek, které jsou nasledné slovné okomentovany.

Respondenti byli pfed samotnym vypliiovanim dotazniku stru¢né informovani, proc¢
a za jakym ucelem tento dotaznik vznikl a k ¢emu budou kone¢nd data vyuZita.
Nalezneme zde také zminku, kolik Casu pfiblizné strdvime vypliiovanim dotazniku.

Byla snaha o jasné a srozumitelné sestaveni otazek.
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11 ZPUSOB ZPRACOVANI DAT

Existuje velké mnozstvi metod pro hodnoceni riznych aspekti pohybové aktivity. V
dnes$ni dobé nejvice uzndvanymi ukazateli velikosti zatiZzeni je urCeni relativni
energetické spotieby, vyjadiené v jednotkdch METs. Definice jednoho MET je vydej
energie, kdy dospély Cloveék spotfebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné
hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml O,/kg"'/min!) pfi neCinném sedu. Pfiblizné je to
jedna kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal/kg-'/h™!).
Za predpokladu, Ze vyndsobime télesnou hmotnost (kg), intenzitu pohybové aktivity
(METs) a dobu trvani pohybové aktivity (hod), zjistime vydej energie, ktery je typicky
pro urcitou télesnou hmotnost a konkrétni pohybovou aktivitu. Existuji tfi zdkladni zony

intenzity pohybové aktivity:
- Nizké zatiZzeni <3.0 METSs nebo <4 kcal/min!
- Stfedni zatiZzeni 3.0-6.0 METSs nebo 4-7 kcal/min!

- Vysoké zatizeni> 6.0 METSs nebo> 7 kcal/min-!

11.1 Vypocet fyzické aktivity v jednotkach MET

Na tvod musime zminit soucasné doporu¢eni WHO, které je 600-1200 MET minut
za tyden. Pokud jiz zndme metabolicky ekvivalent, ktery je pro urcitou aktivitu dany,
muzeme jednoduSe vypocitat pocet MET minut pfi dané aktivité, dale muzeme
samoziejme vypocitat, kolik dany jedinec spalil kalorii pfi této aktivite, ale to v naSem

ptipadé€ neni pro nasi praci zadouci (Mihulka, 2020).

Napriklad: Chutze s ekvivalentem 3,5 MET po dobu 30 minut: 3,5 MET x 30 minut =
105 MET minut

Jak bylo jiz zminéno v pfedchozi kapitole, v dotazniku jsou prevzaté a upravené
otdzky z Mezindrodniho dotazniku pohybové aktivy (IPAQ), na zéaklade jejich
zodpovézeni dojde k vyhodnoceni celkové aktivity jednice a spoCitani MET minut za
tyden, dle toho dojde k posouzeni, zda se dany jedinec pohybuje v normé& ¢i ne.
Zavérem je vyhodnoceni procentudlniho vyskytu hypokineze v rdmci zkoumaného

vzorku.
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11.2 Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity (IPAQ)

Jedna se o metodu sbéru dat o pohybové aktivité, ktera je uzpusobena na zakladé
sebehodnoceni (,,self-report population surveys*). Srovndvaji se opatfené¢ tdaje urovné
narodni i mezindrodni. Obsahuje celkovy soubor oblasti, v rdmci kterych je pohybova
aktivita hodnocena. Na zakladé dotazniku se ziskdvaji udaje jak o intenzité¢ pohybové

aktivity, tak celkovém mnozstvi béhem tydne (Remesova, 2013).

NavrZeni tfi arovni fyzické aktivity:

1) Nizka uroveri fyzické aktivity je pro jedince, ktefi nespliuji kritéria pro kategorii

2 nebo 3. Je povazovdna za nizkou neboli neaktivni.
2) Stiedni urover fyzické aktivity obsahuje 3 ndsledujici kritéria
+ 3 a vice dnu intenzivni Cinnosti nejméné 20 minut denné, nebo

- 5 a vice dna ¢innosti stiedni intenzity nebo chiize v délce nejméné 30 minut denné,

nebo

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

¢innosti obsahujici minimalné 600 MET-minut/tyden
3) Vysoka aroven fyzické aktivity obsahuje néktera z té€chto 2 kritérif

+ Vysoce intenzivni ¢innost po dobu nejméné 3 dnd dosahujici alesponn 1500 MET-

minut/tyden, nebo

- 7 a vice dni jakékoli kombinace chlize, stfedni intenzity nebo vysoce intenzivnich

aktivit pfi dosazeni minimalné¢ 3000 MET-minut/tyden (RemeSova, 2013).

Dotaznik je ptilozen v seznamu piiloh.
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12 VYSLEDKY SETRENI

V této cCasti prace budeme sezndmeni s vysledky dotaznikového Setfeni.
Navratnost nebyla pfili§ vysokd a cinila 32 %, autorka obdrzela 33 vyplnénych

dotaznikd ze dvou organizaci.

1. Jaké je Vase pohlavi?

@® Zena
® Muz

Graf ¢. 1 — Pohlavi respondentt.

Co se tyka pohlavi odpovidajicich respondentt, jednalo se témér o vyvazené
zastoupeni obou pohlavi. Celkem 18 Zen zodpovédélo dotaznik, coz Cini 54,5 %. Muzi
se Ucastnili v o néco niz§im poctu. Do Setfeni bylo zapojeno 15 muzi, ktefi zaujimaji

v grafu 45,5 %.
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2. Jak dlouho vykonavate povolani pedagog volného ¢asu?

@ 0-2 roky

@ 2-4 roky

@ 6-8 let

@ 10 let a vice

Graf ¢. 2 - Délka pusobeni v povolani pedagog volného Casu.

Nejcetnéjsi odpoved’ v ramci pusobeni ve vyse uvedeném povolani byla 2-4 roky.
Celkem tuhle odpovéd zvolilo 13 pedagogi volného Casu, v grafu se jedna o plochu
zabirajici 39,4 %. Pouze 4 pedagogové volného €asu vybrali moZnost 0-2 roky, jednalo
se 12,1 %. Za zminku by stdlo uvést, Ze celkem 12 respondenti vykondva své povolani
10 let a vice. TudiZ mtUzeme fict, Ze se Setfeni Gcastnili pfevazné zkuseni respondenti ve

svém oboru.
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3. V kolika dnech béhem bézného tydne chodite nepietrzité alespon 10

minut? (pokud 0, preskocte na otazku ¢. 5)

15

10

4

1(3 %) 4
0 (0 %) 0 (0 %) (12,1 %)

0 | |
0 1 2 3 4 5 6 7

Graf ¢. 3 - Pocet dnu jednotlivych respondentl stravenych nepfetrzitou chiizi po

dobu minimalné 10 minut.

Z vysledka této otazky je patrné, ze pomérne veétsi ¢ast pedagogi volného Casu
(ptesn€ 33,3 % z dotazovanych), chodi kazdy den alespoit 10 minut. Pouze jeden

respondent nema 10 minut nepfetrzité chiize ve svém kazdodennim programu.
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4. Kolik ¢asu obvykle travite chuzi v jednom z téchto dnu (v priméru za jeden

den) napfr. do Skoly/zaméstnani, prochazkami apod.?

Tabulka ¢. 1 — Cas straveny chtzi v jednom primérném dni.

* Pocet shodnych ) Pocet shodnych
Cas o Kategorie .
odpovédi odpovédi
15 minut 4
20 minut 5 15-30 min 16
30 minut 7
35 minut 1
45 minut 2
31-60 min 8
50 minut 2
60 minut 3
90 minut 1
61-120 min 4
120 minut 3
180 minut 3 121-180 min 1

Na zakladé riznorodych odpovédi tykajici se Casové dotace stravené chizi, byla
vytvorena tabulka s rozdélenim do Ctyfech Casovych usekl. Kategorie byly vytvoreny
nasledovné 1) 15-30 minut, 2) 31-60 minut, 2) 31-120 minut a 121-180 minut. Na vyse
uvedenou otdazku odpovédélo 31 respondenti. Nejcetnéji se pedagogové volného Casu
pohybovali v kategorii 1) 14-30 minut. Sem spada celkem 16 pedagogt volného Casu,

coz je presné 51,6 % zcelkového pocCtu odpovidajicich na otdzku.
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5. V kolika dnech béhem bézného tydne se vénujete stredni zatézi (kdy
dychate jen trochu rychleji nez v klidu, napf. pri prenaseni lehkych
bfemen, hrabani, zametani, myti oken, stiedné rychla jizda na kole ¢i
plavani béznym tempem) nepretrzité alespon 10 minut? (pokud 0,

preskocte na otazku ¢. 7)

7.5

5,0

25 2}

(9,1 %)

1(3 %
0,0 (3 %)

Graf ¢. 4 — PoCet dnii vénovanych stiedni zatézi po dobu 10 minut v rdmci jednoho

tydne.

Z grafu vyplyva, Ze devét pedagogt volného Casu (29,3 %) se vénuje stfedni
zatézi nepietrzit€ po dobu 10 minut ve dvou a zaroven shodné ve tfech dnech v tydnu.
Sedm pedagogt volného Casu (21,2 %) uvedlo pét dna v tydnu, kdy se vénuji stiedné

namahavé aktivité. Tti dotazovani (9,1 %) nespliiyji ani jeden den v tomto reZimu.
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6. Kolik casu obvykle travite touto stredni zatézi v jednom z téchto dnu (v

pruméru za jeden den)?

Tabulka €. 2 — Cas straveny stfedni zaté€zi v jednom primérném dni.

* Pocet shodnych ) Pocet shodnych
Cas o Kategorie o
odpovédi odpovédi
12 minut 1
15 minut 2
12-30 min 16
20 minut 5
30 minut 8
45 minut 1
31-60 min 7
60 minut 6
90 minut 2
61-120 min 5
120 minut 3
360 minut 1 121-360 min 1

V této tabulce je uvedeno, kolik minut vénuji pedagogové volného cCasu
nepietrzité¢ stfedni zatézi v rdmci jednoho dne. Opét zde doslo pro lepsi prehlednost
k rozd&leni do &tyf Gasovych usekd. Casové dseky jsou usporadany podobné jak
v predchozi tabulce az na to, Ze prvni a posledni kategorie (12-30 min a 121-360 min)
musely byt pozménény vzhledem k rozdilnym odpovédim respondentl. Celkove
odpovidalo 29 pedagogti volného Casu a z tabulky vyplyva, Ze nejvyssi poCet pedagogu
volného Casu (presné 55,2 %) se vénuje stfedni zatézi v jednom dni bézného tydne
v rozmez{ 11-30 minut, tito pedagogové volného ¢asu byli zafazeni do kategorie 2).
Hned druhym dominujicim tddajem byla kategorie 2), kam spada 7 pedagogt volného

Casu, ktefi se stfedni zatézi vénuji 31-60 minut.
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7. V kolika dnech béhem bézného tydne se vénujete intenzivni zatézi (kdy se
zadychate, napf. zvedani tézkych brfemen, kopani (ryti), tézké stavebni
prace, odklizeni snéhu, Stipani dreva, aerobik, béh, rychla jizda na kole ¢i
plavani vrychlém tempu) nepretrzité alespon 10 minut? (pokud 0,

preskocte na otazku ¢. 9)

15

10

2(6,1%)
0 (0 %) 0(0 %) 0 (0 %)

2 3 4 5 6 7

Graf ¢. 5 — PoCet dni vénovanych nepfetrzité intenzivni zatézi po dobu 10 minut

ramci jednoho tydne.

Jedendct pedagogti volného cCasu uvedlo, Ze se intenzivni nepietrzité zatézi
nevénuji v bézném tydnu ani jeden den. Mizeme ztoho usoudit, Ze tito jednici
neprovozuji zadné narocng€jsi aktivity. Sedm pedagogi volného casu (21,2 %) je
vystaveno této intenzité alespori jednou tydn€. Hned druhé pomyslné misto obsadila
intenzivni zat€z ve dvou dnech bézného tydne, vyse uvedenou hodnotu zvolilo deset
pedagogti volného casu (30,3 %). Pouze tii respondenti uvedli, Ze jsou vystaveny
intenzivni zatézi tfikrat vtydnl, coz bychom uz mohli povazovat za adekvatni

frekvenci.
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8. Kolik ¢asu obvykle travite touto intenzivni zatézi v jednom z téchto dnu (v

pruméru za jeden den)?

Tabulka ¢. 3 — Cas straveny intenzivni zatézi v jednom primérném dni.

* Pocet shodnych ) Pocet shodnych
Cas o Kategorie o
odpovédi odpovédi
10 minut 1 0-10 min 1
20 minut 1
11-30 min 3
30 minut 2
40 minut 1
45 minut 1
31-60 min 9
50 minut 1
60 minut 6
90 minut 3
61-120 min 6
120 minut 3
180 minut 1
121 min a vice 2
300 minut 1

Zde odpovédélo celkem 21 pedagogt volného Casu. Opét pro veétsi prehlednost
byly vymezeny Casové useky a to nasledovné: 1) 0-10 minut, 2) 11-30 minut, 3) 31-60
minut, 4) 31-120 minut a 5) 121 minut a vice. Sest pedagogti volného &asu uvedlo 60
minut nepretrzité intenzivni zat€ze v jednom dni bézného tydne. Stejny pocet
respondentt uvedl, Ze v tomto tempu stravi 61-120 minut. Nejvice shodnych odpovédi
pfipada na kategorii 3) 31-60 minut, kde se shodlo celkem 9 pedagogt volného Casu,

coz je presné 42,9 % z odpovidajicich.
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9. Byli jste s hypokinezi seznameni béhem svého dosavadniho studia, Skoleni,

seminaru apod.?

® Ano

@ Spise ano
@ Spise ne
@ Ne

Y

Graf ¢. 6 — Sezndmeni s hypokinezi béhem dosavadniho vzdélavani.

Zde nam jasné vychazi, Ze vétSina pedagogi volného Casu (72,8 %) nebyli
s pojmem hypokineze béhem dosavadniho vzdélavani piesné sezndmeni. Pouhych 9
pedagogt volného casu (27,3 %) ze 33 dotazovanych bylo s hypokinezi v ramci svého

vzdélavani sezndmeno.
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10. Kde jste byli s pojmem hypokineze seznameni?

@ V ramci vzdélavani
@® Vroding
Od pratel
® Z medii
@ Nikde-neslysel(a)

Graf ¢. 7 — Zdroje informaci o hypokinezi.

Vice nez polovina pedagogu volného ¢asu (57,6 %) o hypokinezi nikdy neslysela.
Mezi primdrni faktor, ktery mél vliv na sezndmeni spojmem hypokineze, patii
vzdélavaci instituce, kde se jednalo o 27,3 %. Poté hrdli jednu z prednich, avSak
procentualné méné vyznamnych roli média a pratelé. Na nejnizsi drovni stoji sezndmeni

s vySe zminiovanych pojmem v prosttredi pratel.
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11. Myslite si, Ze je duleziti, aby se o hypokinezi vice mluvilo?

® Ano

@ Spise ano
@ Spise ne
® Ne

Graf €. 8 — Mira dulezitosti ptikladana tématu hypokineze.

Zde se témert jednoznacné pedagogové volného Casu shodli (93,9 %), Ze by vyse

zminénému tématu mélo byt vénovano vice pozornosti a je tfeba o ni mluvit.

12. Pochazi nékteré informace o rizicich spojenych s hypokinezi od vasSich

pratel, rodiny, lektoru, ...?

® Ano
® Ne

Graf ¢. 9 — Povédomi o rizicich spojenych s hypokinezi.

Bohuzel, zde muzeme vidét, Ze prevence spojena s riziky hypokineze neni
dostateCna. Vice nez tii Ctvrt€é pedagogti volného Casu (78,8 %) uvedlo, Ze nebyli

s riziky hypokineze od svého okoli srozuméni.
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13. Jite alespon 5x denné?

® Ano

® Spise ano
@ Spise ne
® Ne

Graf ¢. 10 — Pocet respondentd dodrZujici pravidelnou stravu.

Na grafu muzeme vidét, ze pies polovinu pedagogi volného Casu se snazi
dodrzovat spravné stravovaci navyky a jist 5x denné. Celkem 14 pedagogt volného

casu uvedlo, Ze tento pocet jidel za den nesni.
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14. PovazZujete svoji stravu za vyvaZenou (spravny pomér sacharida, bilkovin,

tuki, vitaminu, minerala a vlakniny)?

® Ano

® Spige ano
@ Spise ne
® Ne

Y

Graf ¢. 11 — Pocet pedagogu volného Casu dodrZujici vyvazenou stravu.

Zde nam graf pfinasi zajimava data. Pomémeé vétsi Cast pedagogti volného Casu
(69,7 %) svoji stravu nepovazuje za vyvazZenou. S jistotou dopovédélo pouze 9,1 %
pedagogt volného Casu, ktefi maji dle svého svoji stravu vyvazenou. Naopak 15,2 %
pedagogti volného Casu uvedli, Ze jejich strava neni vyvazZend a neobsahuje vSechny
potfebné prvky latek, kde bychom posléze mohli hovoiit o vyvazené a plnohodnotné

strave.
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15. Vypijete za den alespon 1,5-2 1 vody?

® Ano
@ Spise ano

@ Spise ne
A o

Graf ¢. 12 — Pocet pedagogt volného Casu dodrzujici pitny rezim.

S jistotou dodrzovani spravného pitného reZzimu odpovédélo 27,3 % pedagogu
volného Casu. Nejvétsi zastoupeni maji v grafu jedinci, kteti spiSe dodrzuji pitny reZim a
jednalo se celkem o 36,4 % dotazovanych. Na opa¢ném konci se naopak pohybuji
pedagogové volného Casu, ktefi bud'to nedodrzuji pitny rezim (9,1 %) vibec, a nebo ti,
kteti spiSe nedodrzuji doporuceni spradvného pitného rezimu za den a téch mame celkem
27,3 %. Muzeme se zde povSimnout, Ze naopak vice neZ polovina pedagogi volného

casu, v porovnéni s vyvdzenou stravou, pitny reZim dodrzZuje.
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16. Spite kazdy den 6-8 hodin?

® Ao

@ Spise ano
@ Spise ne
® Ne

Graf ¢. 13 — Dostate¢ny spanek.

Zde prislo na fadu velmi oZehavé téma, dodrZovani 6-8 hodin pravidelného
spanku. Celkem 48,5 % pedagogti volného Casu odpovédélo, Ze kazdy den spi 6-8
hodin. Hned za touto hodnotou se pohybuji jedinci (39,4 %), kteti se snazi dodrZovat
dostateCny spankovy rezim. Presné 12,1 % pedagogu volného Casu uvedli, Ze se spiSe

do tohoto ¢asového intervalu nevejdou.
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17. Vyberte faktory, které vas pozitivné ovlivnily ve vztahu ke sportu:

® Rodina
@ Priatelé
Prace
@ \Volnotasové aktivity
@ Zadné

Graf ¢. 14 — Faktory ovliviiyjici pozitivni vztah ke sportu.

Jako nejvlivnéj§i faktory se ukdzaly rodina a moZnost vybéru ze Siroké Skdly
volnocasovych aktivit. Oba vySe zminéné faktory zvolilo totozné 33,3 % pedagogt
volného Casu. Na pomyslné druhé piicce se umistil vliv pratel, kterému pedagogové
volného casu pfifadili 18,3 %. Zbylych 15,2 % odpovidajicich uvedlo, Ze ani jeden

z uvedenych faktord nijak neovlivnil jejich pozitivni vztah ke sportu.
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18. Od kolika let je ve Vas péstovan pozitivni vztah ke sportu?

@ 0-5 let piedskolni vék

® 6-11 let mladsi $kolni vék
11-15 let stafi Skolni vék

@ 15-18 let dospivani

@ 18 let a vice pIna dospélost

@ 40-60 let staFi

@ Nikdy

Graf ¢. 15 — Zacatek sportovni aktivity.

Zde nam respondenti uvedli, v jakém veku zacali provozovat sportovni aktivity.
Velmi mila a privétiva odpovéd’, kterou zvolilo 27,3 % pedagogti volného casu je, Ze
byli pozitivné€ vedeni ke sportovnim aktivitam jiZ v predskolnim véku. 21,2 % pedagogt
volného Casu zacali se svoji sportovni aktivitou v mlad$im Skolnim véku. Poté se 18,2
% dotazovanych ke sportu dostalo o néco pozdé€ji, a to ve starSim Skolnim véku.
Objevilo se zde Sest pedagogti volného Casu, ktefi cestu ke sportovnim aktivitim nasli
vyrazn€ opozdeéné, a to az béhem dospivani nebo v dospélosti. Bohuzel, 15,2 %

pedagogt volného Casu uvedli, Ze nikdy nebyli vedeni ke sportovnim aktivitam.
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19. Snazite se hybat alespon 30 minut denné?

® Ano

@ Spise ano
@ Spise ne
® Ne

Graf & 16 — Cetnost pedagogi volného &asu pohybujicich se alespoii 30 minut

denné.

Pokud se podivame na tento graf, mizeme spatfit kladné vysledky, jelikoz 51,5 %
pedagogti volného Casu uvedli, ze se kazdy den alesponn 30 minut hybou. Hned poté
nam nésleduje ¢ast grafu zaujimajici 24,2 %, kde respondenti uvadi, Ze spiSe splni denni
pohybovou aktivitu. Kdezto stejny pomér 24,2 % pedagogi volného Casu spise uvedené
pohybové minimum nesplni. Ani jeden z respondentli neuvedl, Ze by nevénoval 30

minut svého Casu kazdy den pohybové aktivite.
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20. Co délate pro to, aby se u Vas hypokineze neprojevila?

Tabulka ¢. 4 — Aktivita/prevence vici hypokinezi.

Pocet odpovédi

Kladn& odpovéd 23
Neutralni odpovéd 5
Negativni odpovéd 5

Tato otdzka je v dotazniku uvedena jako oteviena, tudiZ se museli pedagogové
volného Casu zamyslet, co délaji v ramci prevence proti hypokinezi. Kazdy z nich
uvedl, co je soulasti jejich Zivota a zarovenn podporuje prevenci. Celkem 70 %
pedagogti volného Casu odpovédélo pozitivnim smérem., kdy jejich aktivity a Zivotni
styl odpovidal dobré prevenci v rdmci hypokineze. Jako reprezentativni odpoved zde
muzeme uvést: ,, Béham, navstévuji fitness centrum, vSeobecné vyhleddvdm aktivity”.
Poté zde mame cast pedagogt volného Casu (15 %), ktefi nevi, co dé€laji v ramci
prevence proti hypokinezi. Stejny pomér respondentt 15 % uvedlo, Ze nedélaji nic proti
prevenci a pohybové aktivity jsou jim vzdélené. Zde bychom mohli také v ndvaznosti
uvést jednu z reprezentativnich odpovédi: ,,Pohybové aktivity mi nejsou moc blizké,

nevyhleddvdam je”.
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Planujete si sviij den véetné pohybovych aktivit?

® Ano
® Spise ano
@ Spise ne

. ® Ne

Y

Graf ¢. 17 — Time management spojeny s pohybovymi aktivitami.

Vice nez polovina pedagogti volného Casu (54,5 %) si neplanuje, a spiSe se
nesnazi svij den presné naplanovat a zorganizovat dle svych povinnosti a aktivit.
Pomérné mensi Cast dotazovanych (45,5 %) si piesné nebo spiSe planuje svij den

veetné pohybovych aktivit.
Grafické znazornéni hypotéz

Hypotéza 1: 50 % pedagogi volného Casu spliiuje normu tydenni pohybové

aktivity.
Hodnoty MET-min/tyden pohybové aktivity
jednotlivych pedagogl volného c¢asu
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Graf ¢. 18 — Hodnoty MET-min/tyden celkové pohybové aktivity jednotlivych

pedagogt volného Casu.
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Hypotéza byla posouzena na zaklad€ otdzek z dotazniku a pfesné se jednalo o
nasledujici otazky €. 3, 4, 5, 6, 7 a 8. Pro kazdého pedagoga volného Casu byla
vypocitana mira tydenni pohybové aktivity. Postup feSeni je znazornén v piilohach
v tabulce €. 6 a vysledky jsou uvedeny ve vysSe umisténém grafu. JelikoZ celych 78,8 %
spliiuje normu tydenni pohybové aktivity, mizeme tuto hypotézu piijmout. Dle Word
Health Organization je norma pro tydenni fyzickou aktivitu 600-1200 MET minut za
tyden. Bude jisté zajimavé zaméfit se na par vzorku ztéto skupiny. Mezi pedagogy
volného cCasu se objevil respondent, ktery uvedl, Ze jeho veSkerd tydenni pohybova
aktivita Cini pouze 45 minut chize, coz odpovida 158 MET minutdm. Jednalo se o
nejniz8i hodnotu z celého Setfeni. Naopak nejvysSich hodnot tydenniho energetického
vydeje dosahuje vzorek 31, hodnota odpovidd 12 720 MET minut za tyden, coz dle
odpovédi respondenta koresponduje s 5 x 120 minut chize, 5 x 360 minut stiedni zatéze
a 2 x 180 minut intenzivni zatéze. Vzali jsme dva protichtidné priklady, tudiZ naptiklad

vzorek 27, ktery se nejvice blizi sttedové hodnoté, reportoval svoji tydenni pohybovou

aktivitu jako 6 x 60 minut chiize, 2 x 45 stfedni zatéze a 60 minut intenzivn{ zatéze.

Hypotéza 2: Vice neZ polovina pedagogti volného ¢asu dodrzuje zasady zdravého

Zivotniho stylu.

20
15

10

DODRZUJE NEDODRZUJE

Graf ¢. 19 — Dodrzovani/nedodrzovéni zdsad zdravého Zivotniho stylu.

Hypotéza byla potvrzena na zakladé otdzek z dotazniku a konkrétn€ se jednalo o

otazky ¢. 13, 14, 15, 16, 19 a 21. VSechny otazky se tykaji zdravého Zivotniho stylu.
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Opét byly vySe zminéné otdzky posouzeny zvlast pro kazdého pedagoga volného Casu.
Pokud pedagog volného Casu odpovédél ve vétsim poméru ano nebo spiSe ano, byl
vyhodnocen jako nékdo, kdo dodrzuje zasady zdravého Zivotniho stylu. Postup feseni je
uveden v piilohach v tabulce €. 5. Celkem 15 pedagogt volného Casu se nefidi zdsadami
zdravého Zivotniho stylu a 18 pedagogi volného Casu naopak ve vétsi mife zdravy
zivotni styl dodrZuje. Shrnutim je, Ze 54,5 % pedagogli volného ¢asu dodrzuje zasady

zdravého Zivotniho stylu.

Hypotéza 3: Vice nez 50 % dotazovanych nebylo béhem svého dosavadniho

vzdélavani sezndmeno s pojmem hypokineze.

Hypotézu muzeme piijmout, jelikoz jak z dotazniku z otdzky €. 7 vyplyva, 72,8 %
dotazovanych pedagogt volného Casu uvedlo, Ze nebyli s pojmem hypokineze béhem
svého dosavadniho vzdé€lani sezndmeni. Pokud se vSak s pojmem hypokineze setkali,
byla zdrojem poznédni vzdélavaci instituce a to z 27,3 %. Az s velkym odstupem se na
pomyslném sdileném misté nachazely média a informace od pratel (6,1 %). Nejméné
Casto byli pedagogové volného Casu sezndmeni s pojmem hypokineze v rodinném kruhu
(3 %). Témér vSichni pedagogové volného Casu (93,9 %) se shodli, Ze je tfeba o
hypokineze mluvit. Zde bych rada zdaraznila alarmujici zjisténi, Ze 72,8 % pedagogu
volného €asu nebylo v rdmci svého okoli nikdy sezndmeno s pojmem hypokineze a ani
s riziky zni plynouci. Zaroven v druhé skupiné respondentt, ktefi uvedli, Ze termin

hypokineze znaji, se ukdzalo, Ze pouze 21,2 % ma hlubsi povédomi o jejich rizicich.
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Hypotéza 4: Pedagogové volného Casu, ktefi nikdy nebyli sezndmeni s pojmem
hypokineze, spliiuji normu tydenni pohybové aktivity méné Casto nez ti, ktefi s timto

pojmem sezndmeni byli.

mi 2 3 4

Graf ¢. 20 — Sezndmeni s hypokinezi, plnéni/neplnéni tydenni normy pohybové

aktivity.
m 1 Védi o pojmu hypokineze a spliiuji normu tydenni pohybové aktivity.

2 Védi o pojmu hypokineze a nespliiuji normu tydenni pohybové aktivity.
® 3 Nevi o pojmu hypokineze a spliiuji normu tydenni pohybové aktivity

4 Nevi o pojmu hypokineze a nespliiuji normu tydenni pohybové aktivity.

Graf ndm ukazuje, Ze vySe zminénou hypotézu nemizeme piijmout, jelikoz
pedagogové volného Casu, ktefi nebyli s pojmem hypokineze sezndmeni, spliiuji normu
tydenni pohybové aktivity ve vétsi mife a zaujimaji v grafu 55 %. Pedagogové volného
Casu, ktefi byli s pojmem hypokineze sezndmeni a spliiuji normu tydenni pohybové
aktivity zaujimaji o 31 % méné ve vySe uvedeném grafu. Mizeme si zde také
povSimnout, Ze se ndm objevili respondenti, ktefi nebyli s pojmem hypokineze
seznameni a zaroven navazné na to nespliiuji normu tydenni pohybové aktivity a témto

jedinclim patii 18 % z celého grafu. V ramci Setfeni se i naskytl jeden respondent, ktery
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meél povédomi o pojmu hypokineze, ale nespliluje normu tydenni pohybové aktivity.

Postup feSeni je uveden v piilohach, konkrétné se jednd o tabulku €. 6.
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ZAVER

Prace se zabyva hypokinezi u pedagogi volného Casu. Hypokineze je pojem
oznacujici nedostatek pohybu. Cilem prace bylo analyzovat miru pohybové aktivity u
pedagogu volného Casu a zaroven zjistit, zda dochdzi ke vzdélavani a aplikaci
prevence v této sfére. Pro kazdého pedagoga volného Casu byla vypocitdna mira
tydenni pohybové aktivity, pomoci prevzatych otizek z Mezindrodniho dotazniku
pohybové aktivity (IPAQ). Jednalo se o otdzky, kdy respondent uvedl, kolik dni
v tydnu a Casu stravi chiizi, stfedni a intenzivni zatézi. Vysledkem tohoto $etfeni bylo,
7e 78,8 % respondentt plni normu tydenni pohybové aktivity. Zminéna norma je dana

World Health Organization a ¢ini 600-1200 MET minut za tyden.

Mezi jednu z pfiCin zaruCujici dostateCnou miru pohybové aktivity patfilo
prospésné a naklonéné rodinné prostiedi smérem k pohybovym aktivitim. Poté
pedagogové volného Casu uvedli, Ze znacnou roli zastdvaji pratelé, ktefi je vyrazné
motivuji a vtahuji do pohybovych aktivit. Diky pestré paleté volnoCasovych aktivit je
zna¢né navysen zdjem o pohybové aktivity, jelikoz si kazdy muze vybrat dle svych
preferenci a zajmi. Jednd se o silné motivujici faktor podporujici provozovani
pohybovych aktivit. Dulezitou roli hraje obdobi, kdy se sportovnimi aktivitami
zaCneme a jsme k nim kladn€ vedeni. Témeér polovina pedagogi volného Casu (48,5
%) uvedla, ze si pozitivni vztah ke sportu zapocali budovat jiz v predskolni a mladSim
Skolnim véku. Bezpochyby ma tento fakt vyrazny vliv na to, Ze vétsi ¢ast respondentt
splituje normu tydenni pohybové aktivity, jelikoZ jsou jejich pohybové navyky
budovany od raného véku. Naopak mezi piiiny nedostateCného pohybu muzeme
zaradit nezdjem danych jedincti o pohybovou aktivitu, upfednostnéni jinych ¢innosti.
Diéle bylo zminéno, nevhodné vedeni pohybovych aktivit a nevybudovany pozitivni
ndvyk z mladSich let, coz vedlo k celkovému negativnimu postoji k pohybovym

aktivitam.

Mezi prostiedky, které ndm zarucuji dostateCnou miru pohybové aktivity, patii:
pravidelné prochéazky, minimalizace pouzivani dopravnich prostfedkil a preferovani
chtize. Ddle jako vyznamny faktor pedagogové volného ¢asu uvedli cviCeni jak doma,

tak pod vedenim trenéru ve sportovnich centrech, pravidelné provozovani
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pohybovych aktivit a vzdélavani se v tomto sméru, jelikoZ pro nékteré respondenti je
predavani spravnych pohybovych navyku castecné jejich naplni prace. S tim se vaze
skuteCnost, 7Ze by mél pedagog volného casu pusobit v ramci prevence vuci
hypokinezi ihned v prvnich fadach. Mélo by dochézet k fadné osvété zakl/ucastnikti
v ramci vedeni zdjmovych Gtvart a seznameni s riziky, které s hypokinezi zakonité

souvisi.

Jednim z dalSich ukold bylo zjistit, zda maji pedagogové volného Casu pojeti o
samotné hypokinezi a o rizicich s ni spojenou. Témér tiictvrté pedagogli volného Casu
uvedli, Ze nebyli nikdy s pojmem hypokineze sezndmeni a ti ktefi tento pojem znali,
tak s nim byli primarné sezndmeni v rdmci vzdé€lavacich instituci. Poté hrédly jednu
z vyznamnéj§ich roli média a informace od pratel a na nejnizsi urovni stoji rodina.
Velmi nemilé zjisténi bylo, Ze celych 78,8 % pedagogi volného Casu nebylo s riziky
hypokineze od svého okoli fadn€é srozumeéno. Jednou z pficin nizkého povédomi o
rizicich hypokineze je zvétsi Casti fakt, Ze pokud dotyény nebyl s pojmem
hypokineze seznamen, tézko bude seznamen s jejimi riziky. Druhou pfi¢inou muize
byt také skuteCnost, Ze nékdo bere pohyb jako pfirozenou slozku Zivota a
s hypokinezi se nikdy nepotykal. Nenapadne ho pfemyslet nad tim, co by mohlo
nastat, kdyby s pohybovymi aktivitami skoncil. Jaké by to mélo ndsledky na jeho
Zivot a celkové na fungovani organismu, jak po strance fyzické, tak i psychické. I
témto jedincim by méla byt dand problematika pfiblizena a vést je k zamysleni, zda
néco udélat jinak, ¢i pfidat nebo naopak ubrat v ur€ité sféfe. Mnohem vétsi prevence
v ramci této problematiky je Zadouci. Témér vSichni pedagogové volného Casu se

shodli, Ze by se mélo o hypokinezi vice hovorit.

Neméli bychom byt posedli svoji pohybovou aktivitou a Zivotnim stylem, vse si
hlidat a méfit. Je pochopitelné, Ze prochazime ruznymi stadii Zivota, a ne kazdy se
nachdzi stile v jedné roviné. Obcas dochdzi k odchyleni od svého bézného rezimu,
jelikoz jsou nase zivoty proménlivé. Méli bychom byt schopni o své mife fyzické
aktivity a zivotnim stylu zdravé uvaZovat, naslouchat svému télu a predchazet s tim
spojenym problémum. JakoZto zédstupci zvucného povolani pedagog volného Casu,
bychom méli pusobit vriamci prevence a samotného povédomi o hypokinezi

v prednich liniich. NaSim tkolem a zaroven posldnim je zastoupit absenci instituci,
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rodin, medii atd. a pfednostné prosazovat zajmy zaka a s tim spojend edukace v této

problematice, a v co nejvy$§si mozné mife ji predchazet. Timto se samoziejmé

dostavame k nezbytnému kontinudlnimu vzdélavani v rdmci vySe zminéné profese.

Néktera ziskand data z prizkumu mé piekvapila. Ocekavala jsem vétsi miru
vyskytu hypokineze u pedagogi volného casu. Pévné véfim, Ze md prace bude
pfinosem pro pedagogy volného €asu, obecné pro pedagogy a Sirokou vefejnost. Prala
bych si, aby se hypokineze a sni spojené ndsledky dostaly vice do povédomi
pedagogu volného Casu a mezi samotnou vefejnost. Prevence v ramci této oblasti se
ukazuje nedostacujici, tudiZ je zapotiebi, aby se hypokinezi vénovala vétsi pozornost

a mluvilo se o ni.
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Priloha A - Predkladany dotaznik

Univerzita Jana Amose Komenského

Rohacova 63, Praha 3 - Zizkov 130 00

Dotaznik

Viéazeni pedagogové,

Jmenuji se Alice Bouckova a jsem studentkou oboru Andragogika na Univerzité Jana
Amose Komenského v Praze. Ve své bakalatské praci zpracovavam téma ,,Hypokineze
u pedagogu volného ¢asu“. Dovoluji si Vas prostfednictvim tohoto dotazniku pozadat o
spoluprici a zjistit Vase postoje a ndzory k problematice tykajici se hypokineze (pojem

oznacujici nedostatek pohybu).

Dotaznik je anonymni, tudiz Vas prosim, odpovidejte pravdivé. Dale bych Vis
poprosila, abyste dotaznik vyplnili bez ohledu na situaci tykajici se onemocnéni Covid-
19, coz znamend odpovidat, jako by vySe zminéné onemocnéni nebylo a nijak V4&s
Zivotni styl nezasahlo. Zodpovézeni nize uvedenych otizek Vam bude trvat maximalné
10 minut. Vysledek bude uveden pouze v mé bakalarské praci. Neni-li u otazky urceno

jinak, vyznacte pouze jednu odpoveéd, popiipadeé odpovéd dopliite.

Po precteni bakalarské prace byste meli byt obohaceni o nové znalosti tykajici se
hypokineze. Price by Vds meéla vést k zamySleni nad VaSim soucasnym Zivotnim
stylem a co by bylo mozné udélat pro sebe v rdmci této problematiky, popfipadé i pro

své blizké osoby. Pokud budete mit zdjem, praci Vam rada zaslu v elektronické podobé.

Predem Vam dékuji za spoluprici. Alice Bouckova, DiS.



D

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

Jaké je Vase pohlavi?
a) Muz

b) Zena

Jak dlouho vykonavate povolani pedagog volného ¢asu?
a) 0-2roky

b) 2-4 roky
c) 6-8let
d) 10 let a vice

V kolika dnech béhem bézného tydne chodite nepretrzité alesponn 10 minut?
___dnt (pokud 0, ptfeskocte na otazku €. 5)

Kolik ¢asu obvykle travite chizi v jednom z téchto dnu (v pruméru za jeden
den) napr. do Skoly/zaméstnani, prochazkami apod.?

hodin, minut

V kolika dnech béhem bézného tydne se vénujete stiedni zatézi (kdy dychate
jen trochu rychleji nez v klidu, napr. pri prenaseni lehkych bremen,
hrabani, zametini, myti oken, stredné rychla jizda na kole ¢i plavani
béznym tempem) nepretrzité alespon 10 minut?

___dnt (pokud 0, pteskocte na otazku €. 7)

Kolik c¢asu obvykle travite touto stredni zatézi v jednom z téchto dnu (v
pruméru za jeden den)?
_ hodin, ____ minut

V kolika dnech béhem bézného tydne se vénujete intenzivni zatézi (kdy se
zadychate, napr. zvedani tézkych bremen, kopani (ryti), tézké stavebni
prace, odklizeni snéhu, Stipani dreva, aerobik, béh, rychla jizda na kole c¢i
plavani v rychlém tempu) nepretrzité alesponn 10 minut?

___dnt (pokud 0, pteskocte na otazku €. 9)

Kolik ¢asu obvykle travite touto intenzivni zatézi v jednom z téchto dnu (v
pruméru za jeden den)?

hodin, minut

II



9) Byli jste s hypokinezi seznameni béhem svého dosavadniho studia, Skoleni,
seminaru apod.?

a) Ano
b) SpiSe ano
c) SpiSe ne
d) Ne
10) Kde jste byli s pojmem hypokineze seznameni?
a) V ramci vzdé¢lavani
b) V rodiné
¢) Od pratel
d) Z médii
e) Nikde —neslySela(a)
f) Jind odpovéd ...
11) Myslite si, Ze je duleziti, aby se o hypokinezi vice mluvilo?
a) Ano
b) SpiSe ano
c) SpiSe ne
d) Ne

12) Pochazi nékteré informace o rizicich spojenych s hypokinezi od vaSich
pratel, rodiny, lektoru, ...?

a) Ano
b) Ne

13) Jite alespon 5x denné?
a) Ano
b) SpiSe ano
c) SpiSe ne

d) Ne

III



14) PovaZzujete svoji stravu za vyvazenou (spravny pomér sacharidi, bilkovin,
tuku, vitaminu, mineralu a vlakniny)?
a) Ano

b) SpiSe ano
c) SpiSe ne

d) Ne

15) Vypijete za den alespon 1,5-21 vody?
a) Ano
b) SpiSe ano
c) SpiSe ne
d) ne

16) Spite kazdy den 6-8 hodin?
a) Ano

b) Spise Ano
c) SpiSe ne
d) Ne

17) Vyberte faktory, které vas pozitivné ovlivnily ve vztahu ke sportu:
a) Rodina

b) Pratelé
c) Prace
d) Volnocasove aktivity
e) Zadny

18) Od kolika let je ve Vas péstovan pozitivni vztah ke sportu?
a) 0-5 let predskolni v&k
b) 6-11 let mladsi skolni vék
¢) 11-15 let stafi Skolni vek
d) 15-18 let dospivani
e) 18-30 let plnd dospélost
f) Nikdy

1A%



19) Snazite se hybat alespon 30 minut denné?
a) Ano

b) SpiSe ano
c) SpiSe ne
d) Ne

20) Co délate pro to, aby se u Vas hypokineze neprojevila?
- Oteviena otdzka
21) Planujete si sviij den véetné pohybovych aktivit?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne

d) Ne



Priloha B — Tabulka ¢. 5

Tabulka €. 5 — Postup k vyhodnoceni hypotézy €. 2.

Respondent O}a’zka O}a’zka O}ézka O}ézka O}a’zka O}a’zka Zdravy Zivotni styl
c.13 c. 14 c. 15 c. 16 c. 19 c. 21
1 ne ne ano ano ano ano dodrzuje
2 ne ne ano ano ano ne nedodrzuje
3 ne ano ne ano ano ano dodrzuje
4 ano ano ano ano ano ne dodrzuje
5 ano ano ano ano ano ano dodrzuje
6 ano ano ano ano ano ano dodrzuje
7 ano ne ne ano ano ano dodrzuje
8 ne ne ano ano ne ne nedodrzuje
9 ne ne ne ne ano ne nedodrzuje
10 ne ano ano ano ano ano dodrzuje
11 ano ne ne ne ano ne nedodrzuje
12 ne ano ne ano ano ano dodrzuje
13 ano ne ano ano ne ne nedodrzuje
14 ne ne ano ano ano ne nedodrzuje
15 ne ne ano ne ne ne nedodrzuje
16 ano ne ne ano ne ne nedodrzuje
17 ne ne ano ano ano ne nedodrzuje
18 ano ne ano ano ano ne dodrzuje
19 ne ne ano ano ne ne nedodrzuje
20 ano ne ano ne ano ano dodrzuje
21 ano ne ne ano ne ano nedodrzuje
22 ne ne ano ano ano ne nedodrzuje
23 ano ne ano ano ano ano dodrzuje
24 ne ne ne ano ano ano nedodrzuje
25 ano ano ano ano ano ne dodrzuje
26 ano ne ne ano ano ne dodrzuje
27 ano ne ano ano ano ano dodrzuje
28 ano ne ne ano ano ano dodrzuje
29 ne ne ne ano ne ne nedodrzuje
30 ano ne ne ano ano ne dodrzuje
31 ano ano ano ano ano ano dodrzuje
32 ano ano ano ano ano ano dodrzuje
33 ne ano ano ano ne ne nedodrzuje

VI




Priloha C — Tabulka ¢. 6

Tabulka €. 6 — Postup k vyhodnoceni hypotézy €. 1 a 4.

Intenzivni

Chlze/dny ,Stf?dm zatéz/dny C?Ikov'é, Tydenni .
Respondent | M ET min. zatez/d-ny za MET t-yc?ennl pohybova Pol?m
za tyden M EI',mln. min. za al-(tlwta M ET aktivita hypokineze
za tyden . min. za tyden
tyden
1 2940 810 1260 5010 spliuje nezna
2 2940 162 168 3270 spliuje nezna
3 350 180 140 670 splniuje nezna
4 525 540 840 1905 splniuje nezna
5 630 675 840 2145 splniuje nezna
6 1470 90 1400 2960 spliuje nezna
7 4410 3780 2520 10710 spliuje nezna
8 158 270 280 708 spliuje nezna
9 1260 1350 0 2610 splniuje nezna
10 473 810 210 1493 spliuje nezna
11 420 180 315 915 spliiuje nezna
12 350 270 0 620 splniuje Zna
13 263 270 0 533 nespliuje nezna
14 735 203 840 1778 spliiuje nezna
15 1890 1620 1260 4770 spliuje nezna
16 210 108 0 318 nespliuje zna
17 210 45 140 395 nespliuje nezna
18 490 270 420 1180 spliuje nezna
19 350 0 0 350 nespliuje nezna
20 735 450 0 1185 spliuje Zna
21 0 135 0 135 nespliuje nezna
22 3780 1215 1680 6675 spliuje Zna
23 1103 675 2520 4298 splniuje zZna
24 700 1080 140 1920 spliuje zna
25 735 2160 2520 5415 spliuje nezna
26 735 1215 630 2580 spliuje zZna
27 1260 405 420 2085 spliiuje nezna
28 613 810 0 1423 spliuje zZna
29 158 0 0 158 nespliuje nezna
30 490 0 0 490 nespliuje nezna
31 2100 8100 2520 12720 splniuje Zna
32 875 675 0 1550 spliuje nezna
33 525 675 4200 5400 spliuje nezna

Vil
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