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UVOD

Pohybova aktivita je pro ¢lovéka jednou ze zakladnich a nezbytnych podminek
zdravého zivotniho stylu. Proto se touto problematikou v soucasné dobé zabyva mnoho

odbornikd.

Tato bakalarska prace se bude zabyvat mirou a dostupnosti pohybové aktivity u
zaka 2. skolniho stupné. Teoreticka Cast prace si klade za cil shrnout ziskané informace
zejména O zivotnim stylu, volném Case a pohybové aktivit¢ zakd na 2. stupni zakladni

Skoly v Moravskoslezském kraji.

Pro definici zdkladnich pojmt v Gvodni kapitole teoretické ¢asti se bakalatska prace
opird o publikace odbornikli. Napi. Rychtecky a Tilinger (2017) se ve své publikaci
Zivotni styl ¢eské mladeze: pohybova aktivita, standardy a normy motorické vykonnosti«
zabyvaji pravé pojmy, které souvisi s zivotnim stylem. Dale se pak Machova a Kubatova
(2015) se ve své publikaci ,,Vychova ke zdravi® zaméfuji na spravnou vyzivu déti, ale téz
rozebiraji nezdravé navyky, které mohou ovliviiovat Zivot jedince v dospélosti. Ve své

publikaci se také zabyvaji vymezenim pojmu — co je pohybova aktivita.

V dalsich kapitolach teoretické Casti pfinese prace informace o tom, jakd mohou
nastat rizika u déti s nedostatecnou pohybovou aktivitou. Dale se prace vénuje zakladnim
pohybovym schopnostem, kam je zaClenéna napi. chiize, sila, rychlost, vytrvalost,
obratnost apod. V praci budou téz zminény volnocasové aktivity, které do zna¢né miry
ovlivituji Zivotni styl, a také dalsi faktory, které maji dillezity vliv na vyvoj jedince, jako
jsou instituce, rodina a také kamaradi. Teoreticka ¢ast bakalaiské prace obsahuje také

obecna doporuceni k pohybové aktivité z riznych pramend.

Prakticka Cast této bakalaiské prace si klade za cil zjistit miru a dostupnost
aktivniho zivotniho stylu u zakd, které navstévuji 2. stupen zakladni Skoly
V Moravskoslezském kraji. V této vyzkumné casti jde predevS§im o ziskani novych
poznatkl o volnocasové aktivit¢ zaki 2. Skolniho stupné, dale o bezpecnost zakl a pocit
bezpeci v okoli obydli a miru dostupnosti zdkladnich sluzeb. Ziskané informace budou
nasledné zpracovany a konecné vysledky by mély poskytnout dostate¢né poznatky o tom,
jaké je mira a dostupnost aktivniho Zivotniho stylu u téchto zakt. Pro sbér potfebnych dat
bude zvoleno piislusné dotaznikové Setfeni. Dotaznikové Setfeni se bude opirat o dotazniky

IPAQ a NQLS.



1 CILPRACE

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit miru a dostupnost aktivniho Zivotniho

stylu u zaku, kteti navstévuji 2. stupen zakladni $koly v Moravskoslezském kraji.
Dil¢i cile prace
1. Zmapovat volno¢asovou aktivitu zaka 2. stupné zakladni $koly, zjistit, jestli jsou
aktivnéjsi chlapci nebo divky.
2. Zjistit bezpecnost v okoli obydli zakt a do jaké miry se citi chlapci a divky
bezpecné ve svém okoli obydli.

3. Zjistit ¢asovou dostupnost do nejblizsich zakladnich sluZzeb pomoci chiize.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Definice Zivotniho stylu

Definovat pojem Zzivotni styl mizeme hned nékolik pohledy. Pod timto pojmem si
kazdy jedinec dokéaze ptedstavit nékolik specifickych aktivit, jako jsou napt. traveni
volného ¢asu, zplsob stravovani, jak se oblékdme ¢i jak bydlime. Kazdy z nds mé svij

osobity zivotni styl, ktery se 1isi od ostatnich (Kopecky et. al., 2014).

Dle Rychteckého a Tilingera (2017) zivotni styl zahrnuje télesné, socidlni a
mentalni chovani ¢lov€ka, jako celistvost norem. Uvadi také, Ze socidlni variabilitu
zivotniho stylu ovliviuji dalsi faktory. Muze se jednat o tradice, které jsou ve spole¢nosti,
dale vychova a vzdélavani, kultura apod. Za hlavni rozvoj je povazovan rozvoj osobnosti,

vykonnost a identita jedince.

Zivotni styl mizeme popsat jako zpiisob uspoiadani ¢innosti, jednani lidi, vztaht,
védomi hodnot, norem a vécného prostiedi ve spole¢nosti. Mliizeme jej definovat také jako
obsah zpisobi dobrovolného chovani v riznych zivotnich momentech, které jsou
individualni a zéalezi na vybéru kazdého €loveéka. V psychosocidlnim pohledu je zivotni
styl ¢asto spojovan s kvalitou zivota jedince a profilem aktivit ve volném case (Rychtecky,

Tilinger, 2017).

Rozhodovani jedince o jeho chovani je obvykle v souladu s rodinnymi zvyklostmi a
také tradicemi spolecnosti. Nej€asteji je limitovano ekonomickou situaci a socialni pozici.
Zalezi také na véku, temperamentu, vzdélani, pfijmu, zaméstnani, piisluSnosti k rase,

pohlavi a hodnotové orientaci a postojich kazdého ¢lovéka (Machova, Kubatova, 2015).

Zpusoby chovani, které Skodi, mizou vést k poruchdm zdravi. Tyto zpiisoby
chovani 1ze odvodit z rozboru pfi¢in nemocnosti a umrtnosti. Zdravi tak nejvic poSkozuje
uzivani cigaret, nadmérna konzumace alkoholu, uzivani drog, Spatnéd vyZziva, nedostate¢na
pohybové aktivita, vysokd psychicka zatéZ a rizikové sexudlni chovéani. VétSina faktord,
které jsou rizikové, nepisobi izolovang, ale ve vztahu s jinym faktorem zivotniho stylu.
Pozitivni piisobeni Zivotniho stylu se uplatiuje zejména v komplexnim dodrZzovanim

spravnych zasad (Machova, Kubatova, 2015).

2.1.1 Zdravy zZivotni styl v diisledku spravné vyzivy

Spravna vyziva u déti a adolescentil je diilezita pro spravny rist a vyvoj ditéte —

rozvoj fyzicky, ale také psychicky. Vyziva ovliviluje zdravotni stav ditéte a predvida



zdravotni stav v dospélém véku. Vyziva nesouvisi pouze s trdvicim ustrojim, ale takeé

s dalSimi systémy organismu (zdravi.euro.cz).
Aby byla vyziva ditéte nalezita jeho potfebam, méla by spliiovat nasledujici kritéria:
1) Piirozeny rist a vyvoj ditéte.
2) Pfirozeny vyvoj psychickych funkci.
3) Ptirozené hormonalni imunitni reakce organismu.
4) Ptirozeny pribéh dalSich metabolickych procesi.

Pro skolni vék je typické, Ze se potieba energie lehce snizuje, ale je spojena
S nutnosti dostatecnosti vapniku, zeleza, jodu a vitamintl, pfedevS§im vitaminu C. Nésledné
pak v dospivani se potfeba energie zvySuje a zaroven stouto potiecbou je nutnost
piitomnosti bilkovin, mineralnich latek a vitamint (Celedova, Cevela, 2010).

Zakladem pro zdravy zivotni styl je sprdvnd vyziva, kterou je vhodné doplnit o
pohyb a dostatecné mnozstvi tekutin. Pravidelnym pitnym reZimem zbavujeme télo
jedovatych latek a toxint, které mame v téle usazeny. Za vhodnou tekutinu se povazuje
Cistd voda, bylinkové ndpoje (predevSim caje), Cerstvé ovocné 1 zeleninoveé Stavy.
Dennodenné je potieba dostat do téla vldkninu, kterd je dobra pro traveni, dale mineraly a
vitaminy, které pfijimdme zovoce a zeleniny, luSténin 1 celozrnnych potravin

(aktivityprozdravi.cz).
Zdravou stravu 1ze hodnotit dle nasledujicich doporuceni:

1) Sledovani hmotnosti téla — cvicit alesponn 2x tydné 30 minut, denné chodit

pesky, snazit se byt aktivni pohybem a tim si udrzovat svou vahu.
2) Strava by méla byt pestra — optimaln¢ jist 5 — 6x denné po mensich porcich.

3) Denn¢ zahrnout do stravy dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny — nejlépe

V Cerstvém stavu.

4) Do pokrmi pridavat pfisady bohaté na obsah vlakniny — celozrnné pecivo

(chléb, mouka, raze, klicky, slune¢nicova seminka apod.), ovoce, zelenina.

5) Pravidelny piisun bilkovin — v malych porcich nékolikrat za den, udrzuji

imunitni systém v dobrém stavu.
6) Konzumace spravnych tuku.

7) Snazit se omezit uzeniny.



8) Omezeni alkoholovych napoji.

Machova a Kubatova (2015) uvadeji, ze spravna vyziva je takova, kterd je
vyvazena v obou strankach — kvalitativni a kvantitativni. Kvalitativni stranka stravy by
méla byt vyvazena a rozmanita z diivodu dostatecné vyvazeného ptisunu zivin. Zakladnimi
zivinami pro télo jsou bilkoviny, tuky a cukry. Dale pak vitaminy, mineraly a voda.
Kvantitativni strdnka vyzivy zajiStuje piijem energie. Pfijem energie ma byt vyrovnany
Kk energii vydané. Lidé, kteti za cely den vydaji malo energie, napt. kvuli sedavé praci,
nepotiebuji takovy energeticky piijem, jako lidé, kteti pracuji fyzicky tézce. Velké
energetické naroky jsou také v détstvi, v obdobi dospivani, v t€hotenstvi a pii kojeni.
V situaci, kdy lidé ptijimaji vice energicky zasobené potraviny a danou energii nasledné

nevydaji, uklada se v téle zasobni tuk a vznika tak nadvaha a obezita.

V dne$ni dob& nemutzeme fict, Ze by déti trpély hladem. Naopak jsou spiSe jidlem
pfesyceni. Pfijem potravin je nadbytny a nerovnomérny. Piijem potravin je také ovlivnén
mnoha faktory, které mohou putisobit na organismus Skodlivé. Pro posuzovani ptisobeni
vyzivy na rust a vyvoj ditéte je nejvhodnéjsi hodnoceni nutri¢niho stavu, ktery je vhodné

sledovat (Marinov, Pastucha, 2012).
,, Necht'je tvé jidlo tvym lékem a tviij lék necht je tvym jidlem. *

Hippokratés — lékar z Kosu

2.1.2  Zivotni styl sou¢asného ¢lovéka

Obyvatelé vyspélych zemi zménili sviyj Zivotni styl v disledku technického pokroku
a také zmény zptsobu bydleni. Lidé 21. stoleti vedou pievazné sedavy zpiisob Zivota.
Ptikladem je napi. sezeni v rdmci pracovni doby, doprava do prace a z prace probiha
vétSinou dopravnim prostiedkem (auto, autobus, ¢i jiny dopravni prostiedek), nebo
vyuzivani vytahu nebo eskaldtoru, namisto schodt. Dale nam zdravy Zivotni styl zhorSuje
technika, kterd ndam pomaha v domacnostech. Misto prani pradla na valSe, pouzivame
automatickou pracku. Dfive se ru¢né klepali koberce, dnes madme vysavace (Machova,

Kubatova, 2015).

Mezilidské vztahy se zhorSuji naptiklad pfemirou pouZzivani socidlnich siti. Misto
toho, aby se Sel jedinec projit na prochdzku, lezi doma u televize a komunikuje s ostatnimi
pres telefon. Zivotni styl ndkterych jedinct je také ovlivnén neutuchajici snahou mit

uspéch vV zaméstnani €1 mit vice majetku.



Clovék se viak celym svym fylogenetickym vyvojem utvatel k tomu, aby obstal
Vv zivotnim prostiedi, obstaral si potravu, pfistiesi, a také se uchranil pfed nebezpecim.
Pohyb byl k tomu zakladnim piedpokladem — potravu lovil nebo ji dobyval namahavou
praci na poli a pfed nebezpecim utikal. Pfi tomto stylu Zivota se musel opirat také o pomoc

druhych, aby piezil (Machova, Kubatova, 2015).

U evropské populace dochazi ke starnuti, ale zaroven také ke zkvalitnéni zivota
napft. lepsi praci, vy$§im vzd€lavanim a ptijmy. Predpoklada se, ze zivot by mél byt delsi,
vzhledem ke kvalitni Grovni 1ékaiské péce. Celkova podpora zdravi a zdravého Zivotniho

stylu muze sehrat velkou roli pii sniZzeni onemocnéni a pred¢asnych tmrti.

Dle Evropské komise je dobré dodrzovat tfi zakladni body: (journals.lww.com)
- Zdravotni stav v§ech obyvatel dostat na nejvyssi Groven.
- Obyvatelé, kteti skute¢né potiebuji zdravotni péci, ji budou mit cilenou.
-V zemich s niz8i zdravotni Grovni vylepSit zdravotni stav mistnich obyvatel.

Zdravotni problémy soucasného Clovéka jsou veékoveé specifické. V Evropské unii
se eviduje sedm faktort, které vedou k pred¢asnym umrtim. Jedna se o koufeni, konzumaci
alkoholu, nedostatecnou pohybovou aktivitu, cholesterol, vysoky krevni tlak, body mass
index, nedostate¢ny piijem ovoce a zeleniny. Pro podporu zdravi je vhodné vynechat
koufeni a konzumaci alkoholu spojenou s pravidelnym pohybem a spravnou vyzivou

(journals.plos.org).

Dal$im nemén€ vaznym zdravotnim problémem je nekontrolovatelna rostouci
nadvéaha a obezita v Evropé. Tento problém muze vést k chronickym kardiovaskuldrnim
onemocnénim typu diabetes mellitus 2. typu nebo riznym druhtim rakoviny (Mitas,

Fromel, 2013).
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2.2 Pohybova aktivita

Aktivita je vSeobecné Cinnost. Z pedagogického hlediska mize byt pojem aktivita
chapan jako ¢innost, u které ¢lovek vynaklada znacné usili, pracuje s vEtsi energii a je

celkoveé vykonnéjsi. Cloveék zaroven projevuje vice samostatnosti, iniciativy a kreativity.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) v roce 1948 definuje zdravi jako stav Giplné
télesné, dusSevni a socialni pohody, nikoliv pouze nepfitomnost nemoci nebo vady
(who.int). Machova a Kubatova (2015) fikaji, Ze zdravi patii k hodnotam, které jsou
nejvyznamnéjsi v zivoté lidi, protoze diky plnému zdravi mizeme dojit k cilim, které jsme

si stanovili.

Pohyb je jednim ze zékladnich projevil existence clovéka. Pohybovou aktivitu
muzeme s détmi provozovat cviCenim jiz od utlého v€ku. Pohybova aktivita zahrnuje
veskeré pracovni ¢innosti, domaci prace i zajmové ¢innosti, také télovychovné ¢i sportovni
aktivity, které jsou vykonavany individualné nebo kolektivné. Je to také kazda Cinnost,
kterd pozaduje po organismu, aby mél vyssi vydej energie. V raném véku ditéte dochazi
Kk nauceni nejzakladné&jsi lokomocnich pohybi, do kterych patii plazeni, lezeni a chiize. Ke
zvladnuti téchto pohybi je dulezitd rodiCovskd podpora. Po zvladnuti zakladnich
lokomocnich pohybti pfichdzi na fadu pohyby, které na né€ navazuji, naptiklad béh nebo
jizda na kole. U téchto pohybt je dulezité, abychom pocitali nejen se spontannimi pohyby,
ale 1 s fizenym motorickym ucenim. Je potfebné, aby pii nacviku a osvojeni pohybu mély
déti spravny pohybovy vzor. Zékladem je, aby si dovednosti, které déti ucime, osvojily
Vv nejvyssi kvalit€ a v pfiméfeném véku (vimcojim.cz).

U déti s nadvahou se musi pocitat s rizikem poSkozeni nosnych kloubli dolnich
je chiize, plavéni, cyklistika. Dale lze téz zaradit micové hry, stolni tenis, badminton.
Abychom déti pfiméli k pohybu a neodradily je od pohybu, je vhodné kombinovat pohyb
S poznavanim. Muzeme naptiklad zvolit prochdzku v zoologické zahrad¢€, navstéva zamku
¢1 hradu. Kazda pohybova aktivita by méla byt doplnéna spravnou vyZzivou, otuZovanim ¢i
zachovanim vhodného rezimu. V soucasné dobé je problém zaradit do naSeho Zivotniho
stylu jak pohyb fizeny, tak pohyb spontanni. Dé&ti si tak vytvari problémy do budoucna.
Postupem casu mlzZe dojit k nerovnovaze a zdravotnim problémiim, které mohou jedince
velmi ohrozit. Tyto komplikace se také slozitéji odbourdvaji v pozdéjsim veku

(mojemedicina.cz).
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Fyzicka aktivita je dle WHO definovana jako télesny pohyb, ktery je tvofen
kosternimi svaly a vyzaduje vydej energie. WHO poukazuje na zpusoby, jak byt aktivni.
Nejpopularn€jsi jsou prochazky a jizda na kole. Sport a rekreace se daji provadét na
riznych arovnich, ale také pro zabavu. Pravidelny pfisun fyzické aktivity ma dobry vliv na
svalovou a kardiorespirani zdatnost, zlepSuje kosti a jejich funkcCnost, snizuje riziko
hypertenze, ischemické choroby srde¢ni, mrtvice, diabetu, dale také riznych typt rakoviny
a deprese. Pravidelny pfisun také snizuje riziko padl, zlomenin kycle nebo obratle.

Fyzicka aktivita je dlezita pro energetickou rovnovahu a kontrolu hmotnosti (who.int).

Hypokinéza neboli nedostatek pohybu ¢i pomaly pohyb vede ke snizeni télesné
vykonnosti a je to signal pro vznik onemocnéni. U nedostatku pohybu muze dojit az
k atrofii svalt, ktera nasledn¢ ovliviiuje organy, omezuje pohyblivost a objevuje se bolest
pti pohybu (Zvirotsky 2014). Dle Rubina (2017) je oznaceni hypokinéza pro nedostatek
pohybu neptesny. Nedostatek pohybu oznacuje jako pohybovou inaktivitu. Jedna se také o
sedavé chovani. OvSem pojmy pohybova inaktivita a sedavé chovani neni dle Sigmunda a

Sigmundové (2011) mozné chapat jako synonyma.

Specifikace pohybové aktivity u déti a mladeze ve véku od 5 do 17 let dle WHO
tikd, Ze by déti mély byt aktivni denné alespoil 60 minut. Pokud je pohybova aktivita vyssi
nez 60 minut, vede to ke zdravotni vyhod¢. Do téchto aktivit mizeme zatadit veSkeré
pohybové hry, sporty, aktivni volny cas, télesna vychova. Tato doporuceni plati pro

kazdého jedince v tomto v€ku bez jakychkoliv rozdili (Mitas, Fromel, 2013).

Pro globalni podporu pohybové aktivity a zdravého Zivotniho stylu byla vytvofena
spolecnost — Mezinarodni spole¢nost pro pohybovou aktivitu a zdravi (International
Society for Physical Activity and Health — ISPAH). Jeji vizi je vidét zdravy aktivni sveét,
ktery dava kazdému jedinci moznost pro fyzickou aktivitu a aktivni Zivot. ISPAH tvoii pét
vybort, které se staraji o rlizna témata, ktera fesi problematiku pohybové aktivity a zdravi.
Patii zde Global Advocacy for Physical Activity (GAPA), kterda se zamétuje na zlepSeni
pohybové aktivity. Council on Physical Activity Assessment and Surveillance (PAAS)
rozviji metodologickd témata, ktera jsou spojeny s monitorovanim pohybové aktivity.
Dals§im vyborem je Council on Physical Activity Interventions (PAI), ktery se zabyva
zpusobem pochopeni efektivnich strategiich pro podporu pohybové aktivity od
individualni zmény chovani az na Girovefi komunit & celych populaci. Ctvrtym vyborem je
Council on Physical Activity ano Obesity (PAO), ktery sdruzuje védce a odborniky
z riiznych obort, sledujicich roli pohybové aktivity u jednotlived a populaci — a to
z raznych hledisek programi kontroly hmotnosti ¢i obezity. Poslednim vyborem je Council
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on Environment and Physical Activity (CEPA), ktery podporuje védce z vice oborti celého

svéta, ktefi realizuji vyzkumy v rdmci pohybové aktivity (Mités, Fromel, 2013).

Pohybovou aktivitu mizeme délit dle riznych hledisek, a to z hlediska fizenosti,
pravidelnosti, zamérnosti a hlediska socializace. Dle fizenosti nebo organizovanosti
muzeme pohybovou aktivitu roz¢lenit na organizovanou a neorganizovanou. Organizovana
aktivita je takova aktivita, kterou provadime pod vedenim trenéra ¢i ucitele.
Neorganizovanou aktivitu mizeme definovat jako pohybovou spontanni aktivitu, kterd se
uskutecnuje voln¢ bez pedagogického vedeni. VétSinou je emotivné podminéna a je
svobodné volitelna. Podle pravidelnosti rozdélujeme pohybovou aktivitu na pravidelnou a
nepravidelnou. Pravidelnd aktivita se dlouhodobé opakuje — mizeme zde zaradit napf.
tréninky raznych sporti. Nepravidelnd aktivita je narazovitého a riznorodého charakteru.
Aspekt zamérnosti se déli na spontdnni pohybovou aktivitu, kterou provadime, aniz
bychom si ji uvédomovali a §li za cilem zlepSeni télesné zdatnosti. Opakem je cilena neboli
intencionalni pohybova aktivita, ktera Gcelné slouzi ke zlepseni télesné zdatnosti. Jedna se
predevsim o cviceni, které je védomé provadéno. Dle socializa¢niho hlediska miizeme
rozd¢lit aktivity na individudlni a skupinové. Pod individudlni aktivitou vidime ¢innosti,
které jedinec provadi sam, bez dalsi osoby — miZze se jednat napf. o domaci posilovani
nebo o béh. Skupinové aktivity probihaji v pfitomnosti dalSich sportovci (Sigmund,

Sigmundova, 2011).
Doporucené zasady pro podport zdravi: (bmcpublichealth.biomedcentral.com)

- Vyhodngjsi je provadét jakoukoliv ¢innost neZ ¢innost zadnou.

- Aktivita, jako pfinos pro zdravi se zlepSuje, pokud se zvySuje intenzita,

frekvence a typ a doba trvani aktivity.

- Pfinosy z aktivity pfevazuji nad zdravotnimi riziky.

- Pfinosy, které z pohybové aktivity ziskavame, nezalezi na veku, pohlavi ¢i
narodnosti.

2.2.1 Rizika u déti s nedostatecnou pohybovou aktivitou

Pokud béhem vyvoje nedochézi k dostate¢né pohybové aktivité, mohou nastat rizika,
ktera sehraji nebezpecnou roli v dalsim obdobi Zivota jedince. Muze jit naptiklad o
nedostatecnou kapacitu organovych systému pro zatizeni v dospélosti. Jestlize nema dité

dostate¢ny vydej energie, hrozi v pozd¢jsim véku obezita a také mala svalova sila. Dale se
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muzeme potykat s neschopnosti drzeni téla — naptiklad ploché nohy, vystoupla biis$ni sténa

nebo nohy tzv. do pismene X (Martinik, 2001).

K obezité¢ dochéazi ptredevsim v obdobi piedskolniho véku, kdy dit€¢ nastupuje do
Skoly. Mitize se jednat o dusledek zvySeného stresu, snizeni pohybu ¢i zménu stravovani.
Druhé kritické obdobi nastava v puberté, a to piedevSim u divek. Nasledné pak
Vv dospélosti, kdy zménime zaméstnani, zalozime rodinu, feSime problémy v rodin€ nebo
vpraci. U Zeny je kritické pfedevSim obdobi téhotenstvi a nasledné klimakterium

(Martinik, 2001).

Pro vypocet obezity se pouziva index télesné hmotnosti, tzv. BMI (body mass index).
Vypoctem BMI ziskdme miru télesného tuku, ktery je zaloZzen na vySce a hmotnosti.
Vypocet je stejny pro muze i zeny. Vysledek nadm udéva jednotlivé kategorie BMI

(heart.org).
Vypocet:
BMI = hmotnost/vyska2
Kategorie BMI:
1. Podvéha — méné nez 18,5 — zdravotni rizika jsou vysoka.
2. Normalni védha — 18,5 — 24,9 — zdravotni rizika jsou minimdlni.
3. Nadvaha — 25 — 29,9 — zdravotni rizika jsou mirné zvysena.
4. Obezita 1. stupné — 30 — 34,9 — zdravotni rizika jsou zvysena.
5. Obezita 2. stupné — 35 — 39,9 — zdravotni rizika jsou vazna.

6. Obezita 3. stupné — 40 a vice — zdravotni rizika jsou velmi vysoka.

Vztah soucasné mladeze ke sportu celkoveé s vy$sim vékem mizi, a to ptedevSim u
divek. V soucasné dobé je organizovany sport z pohledu adolescentni mladeze velmi
stagnovan. Velmi Casto jsou Usp&Sni sportovci spojovani s finanénimi a etickymi otazkami.
Sport je v dnesni dobé vice specializovany a diferenciovany a jednotlivé pozadavky na

vykonnost se zvySuji (Rychtecky, Tilinger, 2017).

Sport je pro dospivajici mladez cestou nejen k aktivnimu zivotnimu stylu, ale také
ke zdravému zpisobu Zivota. V budoucnu muze figurovat jako projev relaxace a radosti.
Pro mnoho jedincii je sport prostiedi, ve kterém se mu dostava vychova a osvojeni funkei,

které jsou dulezité pro hodnoty nasi spolecnosti (Rychtecky, Tilinger, 2017).
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2.2.2 Zakladni pohybové schopnosti

S pojmem pohybova aktivita souvisi pojmy pohybova schopnost a pohybova
¢innost. Pohybové schopnosti miizeme definovat jako vnitini ptedpoklady, které jsou
potieba k pohybové ¢innosti. Tyto pfedpoklady se vyjadiuji jako pohybova dovednost. Dle
charakteru cvi¢eni mizeme rozd¢lit cviceni na rychlostni, silové, vytrvalostni a obratnostni

(sportprozdravi.cz).

Obratnost muzeme definovat jako kvalitu neuromuskuldrni aktivity a ndsledné
koncentrace. Tedy spojovani pohybovych operaci. Pomoci obratnosti miizeme propojovat
dil¢i pohyby téla — koncetin, hlavy i trupu do pohybu, ktery ladi s prostorem, ¢asem i
dynamikou. Rozvoj obratnosti je dilezity pro osvojeni pohybovych dovednosti. Piikladem
obratnosti mlize byt gymnasticka sestava na prostné, kdy cvi¢enec spojuje vice prvki do

sestavy (sportprozdravi.cz).

Rychlost vyjadfujeme jako zménu délky svalového elementu v ¢asovém useku.
Presnéji feCeno — za jak dlouhou dobu je pohyb vykonan. Je pouzivana k ¢innostem
cyklického charakteru. Jde o to vytvofit maximalni pohyby v minimalnim ¢ase. Rychlost je
hodné€ propojena s vytrvalosti a vaZe se také na obratnost. Do rychlostnich aktivit fadime

napf. béh na kratké traté¢ — 60 metrii, 100 metrii, 200 metrii (sportprozdravi.cz).

Silu obecné charakterizujeme jako veli¢inu, ktera vyvolava mechanicky pohyb téles
jejich ptisobenim. Silové cviceni se projevuje pirekonavanim vnéjsich ¢i vnitinich odport,
které se kladou na svalstvo. Zdkladem jsou dvé svalové kontrakce, které se nazyvaji
izotonickd a izometrickd. Izotonickd kontrakce je ¢innost svall, kdy se méni vzdalenost
zacatkil a Uponil a napéti ve svalech zlstava stejné. A naopak izometrickd koncentrace

znamena, ze délka zlistava stejna a méni se svalové napéti (sportprozdravi.cz).

Vytrvalostni dovednosti jsou diilezité pro kazdého jedince. Snazime se vykonavat
pohyb ve stfedni intenzité, aniz by doSlo k poklesu vykonu. Vytrvalostni schopnosti
muZeme Casové rozdélit na dlouhodobou, sttednédobou, kratkodobou a rychlostni. Do
dlouhodobé¢ vytrvalosti fadime Cinnosti, které¢ provadime déle nez 10 minut. Dominantou je
aerobni dychani. Stfednédoba vytrvalost je vyuZivana v aktivitach, které trvaji 8 — 10
minut. Cinnosti jsou kombinaci anaerobniho a aerobniho zptisobu dychani. Kratkodoba
¢innost se provadi po dobu 2 — 3 minut a dochazi k co moZznd nejvétsi intenzité pohybu.
Rychlostni vytrvalost se ¢asové zatazuje do Cinnosti, které trvaji 20 — 30 sekund. Pouziva

se predevsim anaerobni zptisob dychéni (sportprozdravi.cz).
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2.2.3 Chuze

Bipedalni chiize je zpiisob lokomoce ¢lovéka. Porucha nebo ztrata této funkce ma pro
postizeného fatalni nasledky. Chlize je pohyb cyklicky a zakladem je tzv. krokovy cyklus.
Tento cyklus se skldda ze dvou hlavnich fazi — oporné a Svihové, které se dale d€li na
jednotliva obdobi. Prvni, opornd faze zaCina okamzikem inicidlniho kontaktu nohy,
typicky na paté. Dochazi k postupnému zatizeni. Ukonceni nastava, kdyz dojde k uplnému
kontaktu plosky s podlozkou. K zvednuti palce kontralateralni nohy dochazi béhem obdobi
sttedni opory, které konc¢i zvednutim paty. Nasledné ptichdzi obdobi aktivniho odrazu.
Posledni faze je pasivni odraz, ktery konéi zvednutim palce. Svihové faze krokového cyklu
zaCina obdobim tzv. iniciativniho Svihu. Béhem mijeni mohou se ptfechazi do obdobi
sttedniho Svihu. Nasledné je na fad€é obdobi terminalniho Svihu, ktery zakoncuje cely
krokovy cyklus. Dvouoporové obdobi vznika piekrytim opornych fazi obou dolnich

koncetin. Dvouoporové obdobi se stfida s jednooporovym obdobim (Vaieka et. al., 2018).

Sovova uvadi, ze chlize je pohybovy stereotyp, ktery je nejstarsi. Pfi chlizi se zapojuji
svaly, které spolupracuji. Jedna se o cyklicky pohyb dolnich koncetin se souhyby celého
téla. Zakladem je krok, ktery délime na fazi stojnou (opérnou) a Svihovou (letovou). Stojna
faze je zahajena, kdyz je pata ve styku s podlozkou a ukoncena je pfi zvednuti posledniho
prstu z podlozky. Béhem této faze probihd na druhé koncetiné faze Svihova, kdy se
koncetina ohyba v ky€li a koleni a ke konci dochdzi k extenzi kolene a dorzalni flexi
hlezenniho kloubu, aby mohla pfijit stojnd fadze. Obménou chlize je skok. Pii skoku se
zkracuje stojna faze a v jednom okamzZiku jsou ob€ dolni koncetiny v letové fazi. Stejné tak

probiha 1 béh, kdy po sobé nasleduji kratké skoky (Sovova et. al., 2008).

Nejvhodnéjsi pohybovou aktivitou jsou prochdzky. S prochdzkami/chiizi mizeme
zaCit bez jakékoliv vétsi pripravy. Staci ndm pohodIné boty a obleceni. K této aktivité
nepotiebujeme zadné specidlni pomicky a nemusime mit Zadné vétsi zkusSenosti. Chiize se
da vykonavat v malé 1 velké skupiné lidi, ale také je to Cinnost pro jednotlivce. Pokud se

jedinec vyda na cestu, zalezi jen na ném, jaké si zvoli tempo. Nejvhodnéjsi je chodit na

prochazky kazdy den a po n¢kolika dnech se da pomalu zacit zvySovat tempo (Kucera et.
al., 2011).

2.2.4 Podstata pohybové aktivity

Pohybova aktivita hraje dulezitou roli v zivoté kazdého Clovéka v jakémkoliv véku.
Udrzuje lidsky organismus v optimalnim zdravotnim stavu a télesné i dusevni kondici.

Jestlize télo nepouzivame, ztraci svalovou hmotu, kterd je nasledné nahrazovana tukem.
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Zvysujici se télesnou hmotnosti pribyvaji bolesti kloubli a kosti, ptidavaji se dalsi
zdravotni problémy - vysoky krevni tlak, zvySeny cholesterol, diabetes apod. (Machova,

Kubatova, 2015).

Lid¢, ktefi jsou pohybové gramotni, se 1épe orientuji v pohybovych aktivitach, jez
slouzi k vlastnimu blahu bez zdravotnich potizi. Pohybova gramotnost se zvysSuje od
casného véku ditéte. Zprvu se vyviji pfirozené, vlivem samovolnych pohybovych aktivit.
V pozd¢jSim veéku se podili na vyvoji rodice, ucitelé nebo dalsi odbornici. Dité tak ziskava

zkuSenosti s drZzenim téla a pohybovych jednani (Machova, Kubatova, 2015).

Na druhé stran¢ muzeme vidét také jedince, ktefi jsou nedostatecné gramotni
v pohybu. V ramci této skutecnosti mize byt jedinec ohrozen na zdravi. Dité, které nema

dostacujici zkuSenosti, mize byt v dospélosti velmi pohybové limitovano.

Nejvhodnéj$im vybérem aktivit pro déti do 7 let jsou vSestranné aktivity, protoze
dochazi k vSeobecnému pohybovému rozvoji. Déti by se do jiz zminéné¢ho véku nemély
specializovat na jeden sport. Dochazi pak ke svalové nerovnovaze a k riznym deformacim
jejich tel. Jednostranné sporty, které¢ déti provozuji, je vhodné kombinovat s jinym druhem
¢innosti, aby byla svalovéa dysbalance minimalizovana. Nejvétsi podil na pohybové aktivité
ditéte ma rodi¢. Rodi¢ je pro své dit¢ vzorem. Pokud bude rodi¢ aktivni, dostavi se také

aktivita u ditéte (Kucera et. al., 2011).

Svétovd zdravotnickd organizace (WHO) doporucuje alesponn 1 hodinu denné
pohybové aktivity. Dle vyzkumu tymu Zdravé generace Univerzity Palackého v Olomouci
bylo zjisténo, Ze lidé ve véku 11 — 15 let jsou aktivni. Celkem 66 % jedincii sportuje
pravidelng, vénuje se aktivité ve sportovnich klubech ¢i krouzcich. Na druhou stranu bylo
zji§téno, Ze pohyb se 1 tak vytraci z béZného zZivota. Pohyb v ramci béZného Zivota postrada
nefizené hrani venku, chiize Zakl do Skoly ¢i na krouzky pé&sky, protoze nemalou ¢ast déti
vozi rodie autem a pribyva také piipadd, kdy maji déti omluvenky na hodiny télesné
vychovy. Z celkovych vysledki tedy vyplyva, ze doporu¢eni WHO (1 hodina aktivity
denné) dosdhne pouze 1/5 Skoldkli ve veéku 11-15 let. Dle ziskanych informaci bylo

zjisté€no, Ze chlapci jsou aktivngj$i nez divky (zdravagenerace.cz).

2.2.5 Monitorovani pohybové aktivity

Monitorovani pohybové aktivity jsou nezbytné Cinnosti a prostiedky, které
zabezpecCuji presné sledovani a analyzovani pohybovych aktivit, které jsou realizovany
Vv bézném Zzivoté. K monitorovani pohybové aktivity dochdzi pomoci monitorovacich

zafizeni, kam fadime neinvazivni pfistroje a subjektivni metody. Cilem monitorovani je
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ziskat co nejptesnéjsi data o urovni pohybové aktivity. Monitorovani mize byt dlouhodobé
a kratkodobé. Do kratkodobého monitorovani se fadi sledovani pohybové aktivity, které je
dlouhé maximalné¢ jeden den, ale obvykle jde o hodiny. Kratkodoby monitoring umoziuje

detailnéjsi analyzu dat nez dlouhodobé méteni (Mitas et. al., 2020).
Sigmund a Sigmundova (2011) uvadi nasledujici déleni prostiedkti monitorovani:

1) Kriterialni standardy — jedna se o pfimé sledovani, dvojité izotopicky znacenou

vodu, nepiimou kalorimetrii.

2) Sekundarni méfeni — snimace srde¢ni frekvence, akcelerometry, pedometry a

multifunkéni piistroje.

3) Subjektivni metody — zde zatazuji dotazniky, zaznamni archy a rozhovory.

v

Nejpouzivangj$i a nepiesnéjsi je zafizeni, kterému se fika pedometr nebo také
krokomér. Pouziva se ke sbéru dar o pohybové aktivité¢ ¢lov€ka ve vnéjSim 1 vnitinim
prostfedi. Pedometr je nejstarSi a nejrozSifenéjSi monitorovaci pfistroj. Jde o maly
elektronicky pfistroj, ktery méfi pohyby probihajici po svislé ose na zakladé¢ kmitani.

Vzhledové je podobny inzulinové pumpé (Sigmund, Sigmundova, 2011).

V dnesni dobé se k méfeni krokli v béZzném Zivoté pouzivaji fitness naramky ci
hodinky, které jsou velmi oblibené piedev§im mezi sportovci. Jsou cenové dostupné a
relativné pfesné. Pokud se jedna o hodinky, které jsou kompatibilni s mobilnim telefonem,
je vhodné si za pomoci bezdratové komunikace bluetooth tato dvé zafizeni propojit a
veSkera namétena data si nasledné zobrazit v telefonu, kde vidime celkovy souhrn a
vyhodnoceni pohybové aktivity po cely den. Na chytrych hodinkach se také daji nastavit

rizné aktivity, které bude jedinec provadét (Sigmund, Sigmundova, 2011).

Kontrolu bézné pohybové aktivity Vv terénu u deti, mladeze i dospélych mizeme
provadét pomoci FITT charakteristik. Jedna se o frekvenci, intenzitu, typ a trvani
pohybové aktivity. Pribéznou kontrolu pfi aktivit¢ muizeme ziskat z monitorovaciho
zafizeni — napf. pedometry, hodinky (Sigmund, Sigmundovd, 2011). Frekvence je
charakterizovéana Castosti realizace pohybové aktivity. Intenzita neboli usili se projevuje pii
realizaci aktivity. Lze ji vyjadfit napt. maximalni srde¢ni frekvenci ¢i vydejem energie za
urcitou dobu. V posledni dobé je nejcastéjsi zpiisob klasifikace intenzity pohybové aktivity
tzv. metabolicky ekvivalent. Pohybova aktivita mirné intenzity je mens$i nez 3
MET/metabolicky ekvivalent, stfedni intenzita pohybové aktivity se pohybuje v rozmezi 3-

6 MET a vysoka intenzita je vy$s$i nez 6 MET (Rubin et. al., 2017).
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2.2.6 Obecna doporuceni k pohybové aktivité v obdobi dospivani

Colley, Janssen a Tremblay (2012) in Rubin et. al. (2017) pro vék 6-19 let uvadi
realizaci minimaln¢ 12 000 krokl denné, které odpovidaji 60 minutdm stfedni intenzivni

zatézi pohybové aktivity.

Sigmund a Sigmundova (2011) uvadi nasledujici doporuceni k pohybové aktivité
pro jednice 11-18 let. Tito jedinci by méli provadét pohybovou aktivitu stfedni intenzity
60 minut denné¢ minimalné, a to v 10minutovych a delSich usecich. Pohybova aktivita nebo
chiize by méla byt realizovana nejméné 30 minut 5x tydné. Pohybova aktivita, ktera je
vysoké intenzity a rozviji kardiorespiracni zdatnost, by se méla uskute¢nit minimalné 20
minut 3x tydné. Poslednim doporucenim, které¢ uvadi Sigmund a Sigmundova (2011) je, ze

chlapci by méli co nejcastéji denné absolvovat 13 000 krokii a divky 11 000 kroki.

Strong et. al. (2005) in Rubin et. al. (2017) piSe, ze jedinci ve v€ku 6-18 let by méli
denné vénovat 60 nebo vice minut stfedné zatézujici intenzivni pohybové aktivité. Tu si
zvoli dle pfiméfenosti vyvoje a zdbave. Je dilezité snazit se do ni zahrnout riznorodé

pohybové ¢innosti.

Tremblay et. al. (2011) in Rubin et. al. (2017) za¢letiuje do doporuceni Ctyti body, a
to pro jedince, ktefi jsou vékové v rozmezi 12-17 let. Prvni bod je realizovat 60 minut
denn¢ stiedné zatézujici pohybovou aktivitu kumulované. Pohybova aktivita vysoké
intenzity by se méla absolvovat alespon 3 dny v tydnu. Tfetim bodem je realizace cviceni,
které¢ vede k posileni svalii. To by se mélo provadét 3x tydné. Poslednim bodem je
poznatek, ze jakakoliv dal§i pohybova aktivita nad ramec zminénych poskytuje vyssi

zdravotni vyhody.

Tudor-Locke et. al. (2011) in Rubin et. al. (2017) uvadi rozmezi 10 000 — 11 700
krokti za den pro jedince, ktefi jsou ve v€ku 12-19 let. Toto rozmezi by mélo byt shodné

s doporucenim absolvovat 60 minut denné aktivitu, kterd je stfedné zatézujici az intenzivni.

Za posledni doporuceni 1ze povazovat doporu¢eni WHO (2010). Aktivita by méla
byt provadéna alespont 1 hodinu denné a méla by mit charakter stfedné zatézujici az
intenzivni. Veskeré aktivity, které jsou absolvovany nad rdmec hodiny denné, poskytuji
vy$§i zdravotni vyhody. Realizované aktivity by mély mit aerobni charakter. Posilovani je
nezbytnou soucasti pohybové aktivity a mélo by byt zatfazeno do cviceni alespon 3x tydné

(Rubin et. al., 2017).
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2.3 Volny cas

Volny ¢as mizeme definovat jako opak doby, kdy pracujeme a mame povinnosti a
vynaklddame urcitou silu a energii. Je to cas, ktery vénujeme své Cinnosti, kterou si
muzeme svobodné vybrat. Tuto Cinnost délame bez nuceni a sradosti. Celkové nam
zvolené Cinnosti pfindseji pocit radosti a uspokojeni (Pavkova et. al., 2008). Mizeme tedy

fict, ze volny Cas nastava po splnéni povinnosti.

Dle Pavkové (2008) mizeme dale termin volny Cas definovat jako ¢as, kdy dochazi
k volb¢ libovolné ¢innosti, lidé mohou s timto ¢asovym prostojem nakladat dle své vule a
na zaklad¢ svych z4jml. Volny Cas déti a mladeze se od dospélych li§i mnozstvim
tradveného Casu, vyznamem pro daného jedince, schopnosti vykonavat aktivity samostatné.

Také mizou byt tyto aktivity provozovany v zavislosti pedagogickych vlivi.

Déti a mladez maji vétSinou vice prostoru pro volny cas a zvoleni libovolné
¢innosti nez dospéli. Mezi détmi se také objevuji jedinci, ktefi maji pomérmné vice volného
Casu, ale neuméji s nim sami nalozit. Zvoleni ¢innosti pro volny cas vétSinou odpovida

véku déti a také individualnim zvlastnostem (Pavkova et. al., 2008).

Volny c¢as miize zahrnovat Cinnosti, jako jsou napfiklad rekreace, odpocinek,
zabava, ale 1 z4mové Cinnosti ¢i vzdélavani. Mezi volny Cas se také fadi dobrovolna
¢innost. U déti a mladeze se do volného Casu netfadi vyuCovani, sebeobsluha, péfe o
zevnéjSek a osobni véci, dale ukoly spojené srodinou, domécnosti ¢i vychovnym
zafizenim. Do volného casu se také nezatazuji ¢innosti, které zabezpecuji biologickou
stranku lidi. Je nutné podotknout, Ze z biologickych potieb se také mlze stat konicek, jako

je napft. ptiprava a konzumace jidla (Pavkova et. al., 2008).
Na volny ¢as lze nahlizet z nékolika rtiznych pohledi:

1) Sociologicky a socialné-psychologicky pohled ma za ukol posuzovat volnocasové
aktivity, které ptispivaji k tvorbé mezilidskych vztahti ve formalnich i neformalnich

skupinach. Je dilezité, aby rodice vedeli, jak a s kym travi jejich dit€ volny Cas.

2) Z politického hlediska se da do volného Casu lidi zasahovat za pomoci statnich
organtl. Stat by ovSem nemél zasahovat do volného ¢asu deti a mladeze natolik, aby
naruSoval zékladni specifika. Ve méstech 1 obcich by méla byt nabidka aktivit, které

nejsou vedeny zadnou organizaci ¢i instituci.

3) Z pohledu zdravotné-hygienického mtizeme studovat, jak je volny ¢as prospésny pro

télesny 1 duSevni rozvoj jedinci. Zdravotni hledisko zastupuje rezim dne a
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vykonnost jedinci, hygienické hledisko reprezentuje prostfedi, socialni vztahy a
hygienu duSevniho zivota. Pokud volny ¢as vyuzivame spravné, tak se pozitivné

projevi ve zdravotnim stavu ¢lovéeka.

4) Pohled pedagogicky a psychologicky studuje, jak jedinci ve volném Case respektuji
veékové a individualni zvlastnosti. Aktivitu déti a mladeze ve volném case ovliviiuji
a podporuji pedagogové. Poskytuji jim také prostor pro seberealizaci, tvorbu

socidlnich kontaktti, dodavaji pocit bezpeci a jistoty.
VSechny tyto pohledy se navzajem propojuji (Hajek et. al., 2008).

Jak vyuzivame volny ¢as, se prokazuje na Zivotnim stylu kazdého jedince. Kazdy
jedinec ma své osobni hodnoty. Kazdy ma hodnoty jiné. Pro n¢koho je nejhodnotngjsi
prace a volnému cCasu jiz moc prostor nedava, neni pro né¢j dilezity. Pro jiné je naopak
nejhodnotngjsi pravé volny cCas, kde se jedinci dokdzou sami realizovat, tvofit si osobni
konicky. Ani jeden z téchto pfistupl se ned4 povazovat za spravny. Neni vhodné, abychom
pretézovali praci, nebo naopak volny ¢as. Vhodné je, aby si lidé uméli vytvorit cestu mezi
pracovnimi povinnostmi a volnym ¢asem. Pracovni hodnota a hodnota volného ¢asu jsou

Vv zZivoté jedince stejné vyznamné (Hajek et. al., 2008).

Volny ¢as Gzce souvisi s télesnou vychovou. Pokud lidé provadi aktivity, které se
poji s télesnou vychovou, dochéazi k rozvoji ¢lovéka na urovni fyzické, emociondlni a
socidlni. Ze stranky tclesné vychovy se jedna také o rozvoj koordinace, rovnovahy a

odporu. Pfi ¢innostech dochézi také k tymové spolupraci, napf. u her (Pavkova et. al.,
2008).

Dle Pavkové (2008) vychovu mimo vyucovani vymezuji Ctyfi znaky:
- Probihd mimo hodiny povinné vyuky.
- Probihéd zejména v osobnim volnu.
- Probihd bez prostedniho vlivu rodinnych piislusniki.

- Vychova mimo vyucovani je také zajiSténa institucionalné.
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2.4 Pedagogické zasady u sportovni pripravy déti

Trénovani by nemélo byt zaméfeno pouze na dosazeni maximalnich vysledki, ale
mélo by obsahovat také pozadavky vychovné. Proto je vhodné, ale byl trenér zaroven

pedagog (Kucera et. al., 2011).

Peri¢ (2004) uvadi pedagogické zasady, které je potieba dodrzet pfi trénovani déti.
Za prvni zasadu lze povazovat uvédomélost a aktivitu. U této zasady je dilezité, aby
jedinec pochopil smysl a podstatu provadéné Cinnosti. Dal$i zdsadou je ndzornost, ktera
vyuziva riznych prostiedkll k tomu, aby byla pfedstava o pohybu co nejdiive vytvorena.
V praxi se muze jednat o nazorné ukazky, obrazky ¢i videozaznamy. Zasada soustavnosti
udava fazeni obsahu tréninku. Pfiméfenost je zasada, kterd mé zohlednit individudlni
zvlastnosti. V neposledni tad€¢ je dileZzitd zasada trvalosti, kdy jde o efektivni

zapamatovani si jednotlivych dovednosti a nasledné vyuziti v praxi.

Pti sportovni ptipravé déti je dulezité, aby nedoslo k poskozeni ditéte a aby se
rozvijelo zdravé po fyzické 1 psychické strance. Nedilnou soucésti je také vytvofeni
dobrého vztahu ke sportu, aby pfi ném dité zazivalo radost a mélo z négj patiicny prozitek.
U sportovni pfipravy je dualezit¢ dbat na vekové zakonitosti déti. DoporuCuje se
uptfednostnit biologicky vek, ktery je dan stupném biologického vyvoje, pfed veékem
kalendarnim, ktery je uren datem narozeni. V ramci biologického véku zohlediiujeme
intenzivni riist, vyvoj ditéte a dozravani orgént v téle, psychicky vyvoj a pohybovy rozvoj
ditéte. Trenérsky piistup u déti starSiho Skolniho véku se lisi od trenérského ptistupu u déti
mlads$iho Skolniho v€ku. Sport uz se nejevi jako hra, ale také jako povinnost. K dosazeni

urcitych vysledk je potieba fadného tréninku (Peric, 2004).
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2.5 Charakteristika obdobi starsiho Skolniho véku

Starsi Skolni vék je v€koveé ohranien od 11 do 15 let. Puberta je hormonalni
proces, ktery zduraziiuje predevSim fyzické zrani a rstovy vysvih. Tohle obdobi je
ukonceno, kdyz je mlady jedinec schopen reprodukce. U Zen se jednd o prvni ovulaci, u
muzl jde o zahdjeni spermatogeneze. V organismu probihaji morfologické, fyziologické i
psychické zmény, se kterymi se jedinec vyrovnava a dosahuje tak reproduk¢éni schopnosti
(Rubin et. al., 2017). Je to obdobi, kdy dochazi k vytvareni vlastni identity, a mizeme jej
nazvat jako obdobi vulkanismu, neboli obdobi hormondlni boufe i vzdoru vuci autorité

(studium-psychologie.cz).
Mezi hlavni zmény v puberté fadime: (Langmeier, Krej¢itova, 2007)
- Vyvoj sekundarnich pohlavnich znakd.

- Kompletni mutace, postupné navozeni dospélé funkce nadledvin, vajecnikd,

varlat.

- Dosazeni dospélého stavu skeletu, svaloviny a tukové tkané.

- Ukonceni rustu dal$ich télesnych organt.
Prvni menstruace a ovulace je zakladni fyziologicky znak puberty u divek.
Podle nastupu menstruace uréujeme typ:

- Akcelerovany typ — nastup MC mezi 10. — 12. rokem.

- Pribérny typ — nastup MC mezi 13. — 15. rokem.

- Retardovany typ — nastup MC mezi 15. — 18. rokem.

- Siln¢ retardovany typ — nastup MC mezi 19. — 20. rokem.
U chlapct je zakladnim fyziologickym znakem puberty tzv. poluce.

Z hlediska nastupu mtizeme poluci rozliSit na 3 riizné vyvojové typy:

- Akcelerovany typ — zmény zacinaji dfive neZ u normalni populace.

- Normotyp.

- Retardovany typ — zmény zacinaji pozdéji nez u normalni populace.

Vlivem pohlavnich hormont néasledné vznikaji sekundarni pohlavni znaky. Jedna se
0 vyvoj mlééné zlazy, ochlupeni, proporce téla a mutace hlasu. Mutace je vyraznéjsi u

chlapcii. Souvisi s riistem hrtanu a hlasivkovych vazii. Hlas se tak méni z détského na
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hluboky muzsky. Mutace trva asi pil roku. U divek se mutace vyskytuje také, diky
zvétSeni §titné zlazy. Typickym jevem pro toto obdobi je tzv. uhrovitost. Divkam v tomto
obdobi roste déloha a chlapcim se zvétSuji varlata, Sourek a penis (Langmeier, Krej¢irova,

2007).

V télesném vyvoji ve starSim Skolnim véku dochazi ke stale rychlejSimu ristu.
Vyska se zaroven s hmotnosti méni vice nez v jiném vékovém obdobi. Rust je
nerovnomérny a jsou vyrazné del$i koncetiny. Tato nerovnomeérnost ovliviiuje pohybové
moznosti. Ze somatického hlediska se jednd o nejbouflivéjsi a nejrozsahlejsi preménu,
kterd se déje v celém ontogenetickém vyvoji. Celkovy somaticky vyvoj se vyznacuje

télesnym rlstem a zvétSovanim organt (Rubin et. al., 2017).

Socialni vyvoj ve star§Sim Skolnim v€ku se méni v disledku pubertalnich zmén.
Velmi ¢asté je odlouceni od rodiny a celkové odpor autorité. ZvétSuje se zdjem o socialni
kontakt s vrstevniky stejného a pozd¢ji i opacného pohlavi, které souvisi se sekundarnimi
pohlavnimi znaky. Dal$i vyvoj souvisi spise se spolecnosti, ve které jedinec zije. Socialni
vyvoj je hodné spojovan s pfechodem ze zékladni na stfedni Skolu. Jedinec si hled4 vlastni

identitu (Rubin et. al., 2017).
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3 Prakticka cast

3.1 Metodika prace

Prakticka cast této bakalaiské prace je rozdélena na 3 okruhy dle dil¢ich cild. Jedna
se o volnoCasovou aktivitu respondentli, bezpecnost respondentt v okoli jejich obydli a
dostupnost sluzeb. Vyzkum jsem délala za pomoci dotazniku, ktery byl zaméfen na
kvantitativni Setfeni. Dotaznik byl vzhledem k zavienym skolam, kvuli epidemiologické
situaci v Ceské republice, distribuovan online. Konkrétni podobu dotazniku mi poskytla
webova stranku Survio. Opira se o dotaznik NQLS a IPAQ. Otazky jsou upraveny tak, aby
vysledky vedly k Setieni dil¢ich cili. Dotaznik byl zcela anonymni a skladal se z 18
otazek. Otazky 1 — 9 zjistovaly volnoCasovou aktivitu respondentli, otdzky 10 — 17
zjisStovaly bezpecnost v okoli obydli respondenti a otdzka 18 zjistovala Casovou
dostupnost do riznych zatizeni. Kone¢né vysledky jsem zpracovavala do tabulek a grafii

v programu Microsoft Excel.
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3.2 Charakteristika respondentti

Skupinu respondentt tvofili zaci 2. stupné zadkladnich $kol z riznych vesnic a mést

Moravskoslezského kraje. Respondentti bylo celkem 100, z toho 50 divek a 50 chlapct.

Tabulka 1 - Vek respondentii
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Vék | Chlapci| Divky
11 let 9 7
12 let 20 21
13 let 7 10
14 let 9 10
15 let 3 1
16 let 2 1
Celkem 50 50

12 let 13 let 14 let 15 let 16 let

| II
0

11 let

m Chlapci mDivky

Graf 1 - Vek respondentii
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3.3 Vysledky
Ot. 1 — Jakym zpiisobem se nejcastéji dopravujete do Skoly?

Tabulka 2 - Zpiisob dopravy do skoly

J ak{;(‘)‘pzrl;‘ii‘;'e’fe“:iZ‘;ﬁf}{;‘;‘?“el‘ Celkem | Chlapci | Divky
Pésky 41 18 23
Kolo, kolobézka 11 8 3
Autobusem, vlakem 44 24 20
Autem 13 4 9
Jinak 2 2 0

Tabulka 3 - Zpiisob dopravy do skoly — cetnost

Absolutni Relativni
Zpusob dopravy ¢etnost Cetnost

Pésky 41 36,9 %
Kolo, kolobé¢zka 11 9,9 %
Autobusem,
vlakem 44 39,6 %
Autem 13 11,7 %
Jinak 2 1,9 %
Celkem 111 100 %
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Graf 2 - Zpiisob dopravy do Skoly
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Na otazku ,,Jakym zptsobem se nejcastéji dopravujete do Skoly* méli respondenti
moznost vice odpovédi, proto celkovy pocet odpovédi byl 111 a tvori 100 %. Nejcastéjsim
zpisobem dopravy do Skoly se stal autobus ¢i vlak. Vyslovilo se pro n¢j 44 respondentt,
coz tvoti 39,6 %. P&sky se do Skoly dopravuje 41 respondentl, coZ ptedstavuje 36,9 %.
Autem cestuje 13 respondenti, to je 11,7 %. Kolo anebo kolob&zku voli 11 respondentd,
kteti predstavuji 9,9 % z celkového poctu. Zbytek, tedy 1,9 % respondentil, se dopravuje
do skoly jinak — napf. na penny boardu. Pésky a autem se vice dopravuji divky. Na kole,

kolobézce, autobusem ¢i jinak (penny board) se dopravuji naopak vice chlapci.

28



Ot. 2 — Jaky zpiisob traveni volného ¢asu je vam nejbliz§i?

Tabulka 4 - Traveni volného casu

Jaky zpﬁsob’tréve.ni Yvovl,ného casu je Celkem | Chlapci Divky
vam nejblizsi?
Hrani PC her 25 22 3
Cetba knihy 18 2 16
Pohyb venku s kamarady 52 30 22
Sportovani 36 26 10
Sledovani TV, tabletu, telefonu 14 7 7
Jina 8 0 9
Tabulka 5 - Traveni volného casu — cetnost
Absolutni Relativni
Traveni volného ¢asu ¢etnost ¢etnost
Hrani PC her 25 16,3 %
Cetba knihy 18 11,8 %
Pobyt venku s kamarady 52 34 %
Sportovani 36 23,5%
Sledovani TV, tabletu,
telefonu 14 9,2 %
Jina 8 5,2 %
Celkem 153 100 %
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Graf 3 - Trdveni volného casu
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Respondenti méli na vybér zvice zplisobl traveni volného casu, takze se
dohromady 153 odpovédi (100 %). Jako nejcastéjsi zplsob traveni volného cCasu byl
respondenty zvolen pobyt venku s kamarady. Celkem takto odpovédélo 52 respondentd,
coz predstavuje 34 %. Druhym nej€astéjSim zplsobem traveni volného Casu je sportovani,
které oznacilo 36 respondentt, takze 23,5 %. z celkového poctu. Trosku méné, konkrétné
25 respondentit (16,3 %) odpoveédélo, ze travi volny cas hranim PC her. Nasleduje 18
respondentt (11,8 %), ktefi nejcastéji travi volny Cas ¢tenim knihy. Sledovani TV, tabletu
¢i telefonu vybralo 14 respondentl (9,2 %). Mezi jiny zpisob traveni volného Casu
respondenti fadili jizdu na koni nebo malovéni. Celkem takto odpovédélo 8 respondenti,
tedy 5,2 %. Divky travi volny cas radé¢ji ¢etbou knihy, malovanim a jizdou na koni, ale
sportu se také nevyhybaji. Chlapci se prfiklani k varianté sportovani, pobytu venku

s kamarady a hrani PC her.
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Ot. 3 — Délate néjaky organizovany sport mimo §kolu?

Tabulka 6 - Organizovany sport mimo Skolu

Délate néjaky organizovany sport : :
mimo tkolu? Celkem | Chlapci Divky

Ano, délam 66 42 24
Ne, nedélam 34 8 26
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® Ano, délam ™ Ne, nedélam
Graf 4 - Organizovany sport mimo skolu
Na otazku ,,Délate néjaky organizovany sport mimo skolu? “ méli respondenti jen
jednu moznost odpovéedi. Celkem 66 respondentt sdélilo, Ze d€la organizovany sport mimo

Skolu a 34 respondenti prozradilo, Ze mimo Skolu sport neprovozuje. Celkem 42 chlapcti a

24 divek déla organizovany sport mimo Skolu.
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Ot. 4 — Jaky vztah mate k télesné vychové?

Tabulka 7 - Vztah k télesné vychove

Jaky vztah mate k télesné vychové? | Celkem | Chlapci Divky
Kladny 87 46 41
Zaporny 13 4 9
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Graf 5 - Vztah k télesné vychove

Na otazku ,,Jaky vztah mdte k télesné vychove? “ mohli respondenti zvolit znovu
pouze jednu z variant. Celkem 87 respondentt se vyjadtilo, Ze ma rado té€lesnou vychovu.
Naopak 13 respondentli zvolilo zdporny vztah k télesné vychové, které se spiSe vyhybaji.

Rozdil mezi chlapci a divkami neni piilis velky.
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Ot. 5 — Nabizi vaSe Skola sportovni zajmové krouzky?

Tabulka 8 - Nabidka krouzki

Nabizi vaSe Skola sPortovnl zajmove Celkem | Chlapci Divky
krouzky?

Ano, nabizi 96 48 48
Ne, nenabizi 4 2 2
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Graf 6 - Nabidka krouzkii

Na otazku, zda ,,Nabizi vase skola sportovni zajmové krouzky “, méli respondenti na
vybér pouze z odpovédi ANO — NE. Ke kladné varianté se ptiklonila vétSina respondentd,
celkem 96 osob. Pouze 4 respondenti pak zvolili moznost ne. Mezi chlapci a divkami neni

Zadny rozdil.
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Ot. 6 — Kolik druhi sportovnich krouzki vase $kola nabizi? (p¥. tanecni, florbal,

fotbal, sportovni gymnastika...)

Tabulka 9 — Druhy krouzkui

Kolik druhi sportovnich krouzku
vaSe §kola nabizi? (pf. tanecni,
florbal, fotbal, sportovni
gymnastika...)

Celkem | Chlapci Divky

Zadny 2 1 1
1-2 31 15 16
2-4 46 23 23
Vice nez 4 21 11 10
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Graf 7 - Druhy krouzkii

V prazkumu, kolik ma sportovnich krouzkt $kola, kterou respondenti navstévuji, se
zjistilo, Ze nejvice jsou na Skolach 2 - 4 sportovni krouzky, a to hned ve 46 odpovédich. V
dotazniku pak 29 respondentli vybralo moznost 1-2 sportovni krouzky. Vice nez 4
sportovni krouzky ma ve Skole 21 respondenti a 4 respondenti studuji na Skolach, kde

nenajdeme ani jeden sportovni krouzek. Rozdil mezi divkami a chlapci je téméf nulovy.
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Ot. 7 — Kolik sportovnich krouzku navstévujete?

Tabulka 10 - Navstévnost krouzki

Kolik sportovnich krouzkit | oo | Chiapei | Divky

_ navstévujes?
Zadny 44 24 20
1 31 16 15
2 13 6 7
3 8 3 5
4 4 1 3
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Graf 8 - Navstévnost krouzki

Na otéazku ,,Kolik sportovnich krouzkii navstéevujete odpovédélo 44 respondentil,
7e nechodi do Zzadného. Casto uvadéli jako diivod, Ze jim hned po vyu¢ovani jede autobus
do mista bydli§té, a proto nemohou zlstat ve Skole déle, aby se né&jakého krouzku
zcastnili. Alespoil 31 respondent prohlésilo, Ze navstévuji 1 sportovni krouzek. Ve Skole
navstévuje 2 sportovni krouzky celkem 13 respondentti, 3 sportovni krouzky 8 respondentt
a 4 sportovni krouzky stejny pocet respondentti. Navstévnost krouzkl je mezi chlapci a

divkami velmi vyrovnana.
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Ot. 8 — Navstévujete v misté bydlisté néjaky spolek? (sokol apod.)

Tabulka 11 - Navstévnost spolkii

NavstévujeS v misté bydlisté néjaky

sportovni spolek? (sokol apod.) celem) Sy Divky

Ano 51 22 29
Ne, protoze nechci 39 24 15
Ne, protoze zadny spolek v mém misté
o , 10 4 6
bydlist¢ nemame
60
50
40
30
20
) I
0
Celkem Chlapci Divky
mAno  mNe, protoze nechci Ne, protoze zadny spolek v mém misté bydlisté nemame

Graf 9 - Navstévnost krouzki

Vysledky prizkumu navstévnosti spolkli piedéily ma ocekavani. Nadpolovicni
vétSina, konkrétné 51 respondentll, je ¢lenem n&jakého sportovniho spolku, z toho 22
chlapct a 29 divek. Jednalo se piedevSim o Sokol, kde respondenti zminovali nejvice
fotbal a také hasi¢sky sport. Naopak 39 respondentti odpovédélo, ze nenavstévuji zadny
spolek, protoze nemaji zdjem o tuto aktivitu. Nejmensi skupinu 10 respondentt tvorili lidé,
kteti zddny spolek nenavstévuji, nebot’ se zaddny nenachdzi v misté jejich bydlisté. U této
varianty se tedy nedad stoprocentné prohlasit, zda by do n&jakého sportovniho spolku

chodili, kdyby byl v misté, kde ziji.
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Ot. 9 — Je ve vasem okoli misto, kde se da provadét pohybova ¢innost?

Tabulka 12 - Misto pro pohybovou cinnost

Je ve vasem okoli misto, kde se da . ,
provadét pohybova ¢innost? Calem) Cegs Divky

Hiisté s pralezkami 64 34 30
Park s prilezkami 56 20 36
Workoutové hiisté 52 27 25
Hiist¢ vyhradné na fotbal 72 45 27
Hiist€ vyhradné na tenis, basket,

volejbal 31 20 11
T¢locvicna 42 20 22

Atleticky stadion voln¢ pfistupny

Jina moznost

W (NN
N[O |-
RN

Nevim

Tabulka 13 - Misto pro pohybovou cinnost — cetnost

Absolutni Relativni

Misto pro pohybovou ¢innost cetnost cetnost
Hiisté s prilezkami 64 19,8 %
Park s prilezkami 56 17,3 %
Workoutové hiisté 52 16 %
Hii8té vyhradné na fotbal 72 22,2 %
Hfiste vyhradné na tenis, basket,
volejbal 31 9,6 %
Télocvicna 42 13 %
Atleticky stadion volné& piistupny 2 0,6 %
Jind moznost 2 0,6 %
Nevim 3 0,9 %
Celkem 324 100 %
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Graf 10 - Misto pro pohybovou c¢innost

Na otazku, zda je ve vasem okoli misto, kde se da provadet pohybova aktivita méli
respondenti moznost vice odpovédi. Celkem se seSlo 324 odpovédi, coz tvoii 100 %.
Hiiste s prulezkami zvolilo 64 respondentil a to je 19,8 %. Park s prilezkami ma ve svém
okoli 56 respondentt, tzn. 17,3 %. Workoutové hfisté se nachazi v okoli 52 respondenti,
coz ptredstavuje 16 %. Nejvice odpoveédi (72) bylo u moznosti hristé vyhradné na fotbal,
které tvoii 22,2 %. Hfisté vyhradné na tenis, basketbal nebo volejbal méa ve svém dosahu
31 respondentti (9,6 %). Télocvi¢nu jako odpovéd’ oznacilo celkem 42 respondentd (13 %).
Volné ptistupny atleticky stadion mohou vyuZit pouze 2 respondenti, cozZ znamena 0,6 %.
Jinou moZnost zvolili také 2 respondenti (0,6 %) a moznost nevim vybrali 3 respondenti

(0,9 %).

38



Ot. 10 - V ulici, kde bydlim, je velky provoz, a proto je obtizné tam chodit pésky.

Tabulka 14 - Provoz v ulici

V ulici, kde bydlim, je velky
provoz, a proto je obtizné Celkem Chlapci | Divky
tam chodit pésky.
Ano 7 3 4
Spise ano 10 6 4
SpiSe ne 22 11 11
Ne 61 30 31
70
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50
40
30
20
10 I
, Hum Hm
Ano Spise ano Spise ne Ne

u Celkem ®mChlapci = Divky

Graf 11 - Provoz v ulici

Respondenti méli na vybér ze 4 moznosti, a sice ANO — SPISE ANO — SPISE NE —
NE. Na otdzku cislo 10 reagovala vétSina respondentt zaporné. Celkem 61 oslovenych lidi
vybralo jako odpovéd’ rezolutni ne, 22 respondentd se ptiklonilo k varianté spiSe ne. Tim
rozhodli, Ze v ulici, ve které bydli, neni obtizné chodit pesky. Dohromady 10 respondentii
zvolilo moZnost spiSe ano. MliZe to byt proto, ze bydli na ulici I. tfidy. Nejméné&, konkrétné
7 respondenti sd¢lilo, ze v ulici, kde bydli, je velky provoz, a proto je obtizné tam chodit

pesky.

39



Ot. 11 — Ulice v okoli mého bydlisté jsou v noci dobie osvicené.

Tabulka 15 - Osviceni ulic

Ulice v okoli mého bydlisté

jsou v noci dobie osvicené Celkem Chlapci | Divky

Ano 54 25 29
Spise ano 29 16 13
Spise ne 9 4 5
Ne 8 5 3
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Graf 12 - Osviceni ulic
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u Celkem mChlapci ®Divky

U otazky cislo 11 se méli respondenti vyjadfit k no¢nimu osvétleni ulic v okoli
jejich bydlisté. Podle 54 respondentii jsou ulice vnoci dobie osvicené. Dale 29
respondentll zvolilo moznost spiSe ano, spiSe nesouhlasi 9 respondentli a 8 respondentli
nesouhlasi vlibec, tudiz téchto 8 respondentli se domniva, Ze v okoli jejich bydlist€¢ nema;ji

ulice v noci dostate¢né osvétleni.
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Ot. 12 — V obci / méstu, kde bydlim, je k dispozici semafor pro prechod pres silnici

V misté, kde je husty provoz.

Tabulka 16 - Dostupnost semaforu

V obci / méstu, kde bydlim, je
k dispozici semafor pro
prechod pres silnici v misté,
kde je husty provoz.

Ano 48 23 25
Ne 52 27 25

Celkem Chlapci | Divky
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Graf 13 - Dostupnost semaforu

Celkem 48 respondentii mize v misté¢ svého bydlisté vyuzit semafor na prechodu
ptes silnici a 52 respondentli nema takovou moznost. Dalsi varianty spiSe ano a spiSe ne

neoznacil nikdo z oslovenych lidi.
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Ot. 13 -V okoli mého obydli vétSina Fidi¢a pirekracuje povolenou rychlost.

Tabulka 17 - Povolend rychlost

V okoli mého obydli vétSina

ridi¢a prekracuje povolenou Celkem Chlapci | Divky
rychlost.
Ano 37 17 20
SpiSe ano 18 16 22
Spise ne 33 9 24
Ne 12 8 4
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Graf 14 - Povolena rychlost

Na otdzku ,,V okoli mého obydli vetsina vidicii prekracuje povolenou rychlost
reagovalo 37 respondenti odpoveédi ano — vétSina fidich piekracuje povolenou rychlost.
Dalsich 18 respondenti s timto tvrzenim spise souhlasi, 33 respondentti spiSe nesouhlasi a

12 respondentl tvrzeni vyvratilo, tzn. vétSina fidi€l v okoli jejich obydli nepiekracuje

povolenou rychlost.
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Ot. 14 — V okoli mého bydlisté je k dispozici stezka pro chodce a cyklisty.

Tabulka 18 - Dostupnost stezky pro chodce

V okoli mého bydlisté je
k dispozici stezka pro chodce Celkem Chlapci | Divky
a cykilisty.

Ano 46 25 21
Ne 54 25 29
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Celkem Chlapci Divky
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Graf 15 - Dostupnost stezky pro chodce

Na tvrzeni, ze ,,V okoli mého bydlisté je k dispozici stezka pro chodce a cyklisty

odpovédélo 54 respondenttll zaporn€. Opacnou moznost pritom zvolilo 46 respondenti.
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Ot. 15 -V mém okoli je bezpecné jezdit na kole.

Tabulka 19 - Bezpecna jizda na kole

W/ me;‘éz‘aﬁfﬁ I Celkem | Chlapci| Divky
Ano 65 35 30
SpisSe ano 26 10 16
SpisSe ne 7 4 3
Ne 2 1 1
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Graf 16 - Bezpecnad jizda na kole
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V okoli bydlisté respondentii je bezpecné jezdit na kole. S timto tvrzenim se
ztotoznilo celkem 65 respondenti. Dohromady 26 oslovenych osob se piiklani k odpovéedi
spise ano, 7 respondentl vybralo moznost spiSe ne a pouze 2 respondenti sdélili, Ze v jejich

okoli neni bezpecné jezdit na kole.
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Ot. 16 — V mém okoli je bezpecné chodit pésky.

Tabulka 20 - Bezpecna chiize

v me‘i‘h‘;‘;‘i’:‘ ;g;l’(eyz.l’““e Celkem | Chlapci| Divky
Ano 77 38 39
SpisSe ano 16 7 9
SpisSe ne 4 3 1
Ne 2 2 1
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Graf 17 - Bezpecna chiize

Spise ano Spise ne Ne

u Celkem ®mChlapci = Divky

Celkem 77 respondentti prohlasilo, ze je v jejich okoli bezpe¢né chodit pésky.
DalSich 16 respondentii se pfiklonilo k moZnosti spiSe ano a odpovéd’ spiSe ne zvolili 4
respondenti. Respondenti, kteti ve svém okoli povazuji chlizi za nebezpecnou €innost, byli

pouze 2.
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Ot. 17 — Na vétSiné ulicich v misté mého bydlisté jsou k dispozici chodniky.

Tabulka 21 - Dostupnost chodnikii

Na vétSiné ulicich v misté
mého bydlisté jsou k dispozici Celkem Chlapci | Divky
chodniky.
Ano 93 45 48
Ne 7 5 2
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Graf 18 - Dostupnost chodnikii

Tvrzeni ,,Na veétsiné ulicich v misté mého bydlisté jsou k dispozici chodniky
odsouhlasilo celkem 93 respondenti. Jen 7 respondentii naopak nema ve svém okoli

dostupné chodniky.

46



Ot. 18 — Jak dlouho by vam trvala cesta do nejblizS§iho zarizeni, pokud byste Sel / §la
pésky?

Tabulka 22 - Dostupnost do zarizeni — jednotlivé odpovédi

Zarizeni 1-5min | 6-10 min | 11-20 min | 20-30 min | 30+ | nevim
Potraviny 54 33 9 4 0 0
Knihovna 32 44 14 5 5 0
Lékarna 21 18 13 8 26 14
VA 24 28 21 5 20 | 2
MS 34 38 17 6 4 1
Kostel 32 39 20 9 0 0
Park 44 35 13 4 3 1
T¢locvicna 31 29 17 13 7 3
Posta 40 33 17 3 0
Kavarna 11 17 10 4 38 20
Vlakové nadrazi 17 22 10 14 23 14
Autobusové nadrazi 57 29 11 1 1 1

Tabulka 23 - Dostupnost do zarizeni - Cetnost

Casova dostupnost | Absolutni &etnost | Relativni Eetnost
1-5 min 39 33%
6-10 min 365 30%
11-20 min 172 14%
20-30 min 80 7%
Vice nez 30 min 130 11%
Nevim 56 5%
Celkem 1200 100%
35%
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15%
10%
B
- ]
1-5 min 6-10 min 11-20 min 20-30 min Vice nez 30 min Nevim

Graf 19 - Dostupnost do zarizeni
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Respondenti méli k uvedenym zafizenim na vybér z jedné Casové dotace, ktera je
podle nich nejblize realité¢. Dohromady se seslo 1200 odpovédi, coz predstavuje 100 %.
Nejvice, konkrétné 397 odpovédi bylo, ze zafizeni maji v dostupnosti 1 — 5 minut, coz
pfedstavuje 33 %. Celkem 365 respondentii (30 %) uvedlo, Ze se zafizeni nachazeji
v dostupnosti 6 — 10 minut. DalSich 172 respondentti (14 %) ma dostupna zafizeni v ¢asové
dotaci 11 — 20 minut. Moznost 20 — 30 minut zvolilo 80 respondentd (7 %) a vice nez 30
minut vybralo 130 respondentd (11 %). A koneéné¢ 56 respondentd se u nékterych

odpovédi rozhodlo pro odpovéd’ nevim, coz €ini zbylych 5 %.
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Soucet otazky 2, 3, 4, 7, 8 - chlapci a divky dohromady.

Kolik procent mladistvych travi volny ¢as aktivné / pasivné?

Tabulka 24 - Soucet otazek 2, 3, 4, 7, 8

Stav Ot. 2 Ot. 3 Ot. 4 Oot.7 Ot. 8 | Celkem %
Aktivné celkem 88 66 87 56 51 348 65 %
Aktivné chlapci 56 42 46 26 22 192 36 %
Aktivné divky 32 24 41 30 29 156 29 %
Pasivné celkem 57 34 13 44 39 187 35 %
Pasivné chlapci 31 8 4 24 24 91 17 %
Pasivné divky 26 26 9 20 15 96 18 %

Celkem odpovédi | 535 100 %
70%
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30%
20%
0%
AKTIVNE AKTIVNE  AKTIVNE Divky ~ PASIVNE PASIVNE  PASIVNE Divky
Celkem Chlapci Celkem Chlapci

Graf 20 - Soucet otazek 2, 3, 4, 7, 8

Soucet otazek ohledné pohybové aktivity déti (2, 3, 4, 7, 8) ukazala, ze 65 %

respondentt je aktivnich ve svém volném cCase. Zbylych 35 % travi svij volny c¢as jinak

nez aktivné. Celkem 36 % chlapci je aktivnich, 17 % pasivnich. Divky jsou aktivni z 29 %

a pasivni z 18 %.
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Soucet otazek 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17 — chlapci a divky dohromady.
Jaka je bezpecénost v okoli obydli respondentii?

Tabulka 25 - Soucet otazek 10 - 17

Cislo otazky
Stav 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 16 17 | Celkové| %
Bezpecné celkem 61 | 54 | 48 | 12 | 46 | 65 78 93 457 | 57%
Bezpecné chlapci 30 | 25 | 23 8 25 | 35 38 45 229 | 29%
Bezpecné divky 31 | 29 | 25 4 21 | 30 39 48 227 | 28%
Spise bezpec¢né celkem 22 | 29 * 33 * 26 16 * 126 | 16%
Spise bezpecné chlapci 11 | 16 * 9 * 10 7 * 53 7%
Spise bezpecné divky 11 | 13 * 24 * 16 9 * 73 9%
Spise nebezpeéné celkem | 10 9 * 18 * 7 4 * 48 6%
SpiSe nebezpeéné chlapci 6 4 * 16 * 4 3 * 33 4%
Spise nebezpecné divky 4 5 * 2 * 3 1 * 15 2%
Nebezpecné celkem 7 8 52 37 54 2 2 7 169 | 21%
Nebezpeéné chlapci 3 5 27 | 17 | 25 1 1 5 84 11%
Nebezpeéné divky 4 3 25 | 20 | 29 1 1 2 85 11%
Celkem
odpovédi 800
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Graf 21 - Soudet otdazek 10 — 17
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Celkem 457 odpovédi respondenttl, které predstavuji 57 %, tikd, ze se respondenti
citi bezpené v okoli svého obydli. 126 odpovédi (16 %) respondentii se pftiklonilo
k odpovédi ,,spise ano®, proto se citi spiSe bezpe¢né. Spise nebezpecné (,,spise ne*) zvolilo
celkem 48 respondentt, tj. 6 %. A zbylych 169 odpovédi (21 %) pripada odpovédi ne.
Chlapci se z 36 % piiklani ke kladnym odpovédim, tudiz se citi v okoli obydli bezpe¢né.

Divky se citi z celkovych 37 % bezpecné.
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3.4 Diskuze

Ke zmapovani pohybové aktivity mi poslouzily otazky z dotazniku pod ¢isly 1 — 9.
Respondenti méli u kazdé otazky zvolit jednu moznost odpovédi, nebo vice moznosti

odpovédi. To zalezelo na zadani jednotlivych otdzek.

U prvni otazky ,Jakym zpiisobem se nejcastéji dopravujete do skoly* mohli
respondenti oznacit vice odpovédi. Celkem se seSlo 111 odpovédi. Jako nejCastéjsi
odpovéd’ respondenti vybrali dopravu autobusem ¢i vlakem, a to celkem 44x, coz
predstavovalo 36,9 %. Jako druhy nejvyuzivanéjsi zplisob dopravy zvolili respondenti
chiizi pésky. K této moznosti se prihlasilo celkem 41 respondentt, tedy 36,9 %.
Predpokladam, ze péSky do Skoly chodi respondenti, kteti maji Skolu v té€sné blizkosti
svého bydlisté. V ptipad¢ otazky ¢islo 5, zda nabizi Skola respondentli sportovni zajmové
krouzky, zvolilo celkem 96 respondenti kladnou odpovéd. Pouze 4 respondenti
odpovédéli, ze nemaji ve Skole sportovni zajmové krouzky, Piedpokladam, ze to mohou
byt Skoly, které se nachazeji v malych vesnicich a maji nizké pocty Zzaku ve tfidach. Otazka
¢islo 6 se zabyvala po¢tem sportovnich zdjmovych krouzkl na Skolach respondentti. Bylo
zjisténo, Ze nejvice se na Skolach vyskytuji 2 — 4 sportovni krouzky. Tuto odpovéd’ vybralo
46 respondentti. U otazky ¢islo 9, zda ,,je ve vasem okoli misto, kde se da provadet
pohybova aktivita®“ méli respondenti opét moznost vybrat vice odpovédi, kterych se
dohromady seslo 324. Cislo 324 tedy piedstavovalo 100 %. Nejvice respondentii oznagilo
moznost hristé vyhradné na fotbal, a to ptesné¢ 72, coz ptedstavuje 22,2 %. Druhou
nejcastéj$i odpovedi bylo Ariste s prillezkami, které ziskalo 19,8 % - zvolilo jej celkem 64
respondentl. V okoli obydli respondenti se dale hojné vyskytuji také workoutova htiste,
parky s prulezkami, hiisté, které slouzi k hram, jako je tenis, basketbal nebo volejbal a
V neposledni fadé také télocvicna, kterd byva casto v nckterych vesnicich ¢i méstech
soucasti Skoly. Diky souctu otazek 2, 3, 4, 7 a 8 se zjistilo, ze 65 % respondentli je ve svém
volném cCase aktivni. Ve zbylych 35 % pak travi sviyj volny cas respondenti pasivng,
sedacim zplisobem. Pfedevs§im zde fadi hrani PC her, ¢etbu knizky ¢i malovéni. Bylo také
zjisté€no, Ze chlapci jsou aktivnéjsi nez divky a ve svém volném case radi sportuji. Divky se
ptiklani k variant¢ malovani anebo kresleni. Vysledky vysly tak, ze chlapci jsou z 37 %
aktivni a divky celkem z 29 %.

Volnoc¢asovou/pohybovou aktivitou se zabyva studie HBSC: Jak jsou na tom ceské
deti s pohybem? (Msmt.cz) Tato studie byla vydana Ministerstvem $kolstvi, mladeze a
télovychovy 26. 2. 2020 v Praze. Diky ni bylo odhaleno, ze 2/3 ¢eskych déti pravidelné

sportuje, ale chybi jim neorganizovany pohyb venku (napf. hrani). Piiblizn¢ 2/3
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dospivajicich se vénuji organizovanému sportu. Jedna se o 72 % chlapct a 61 % divek.
Celkové procento sportujicich osob klesé s nartistajicim vékem. Studie uvadi, ze casto
chybi také aktivni doprava do Skoly ¢i na krouzky. Bylo také zjisténo, ze ¢ast déti je
uvoliiovana z hodin télesné vychovy, na coz pfisli vyzkumnici z Univerzity Palackého
Vv Olomouci. Studie se také zabyva dopravou zakl do skoly, kde uvadi, ze pésky nebo na
kole se dopravuje piiblizné 60 % déeti. Zavisi to pfedevSim na tom, zda je kolo kde
bezpecné ulozit a také na celkovém dopravnim provozu v misté¢ bydlisté, vcetné

bezpecného piechodu pies silnici.

Ke zjisténi bezpecnosti v okoli obydli zakd a do jaké miry se citi chlapci a divky
bezpetné ve svém okoli obydli se vazou otazky ¢islo 10 — 17, ze kterych je nasledné
udélany soucet, abych zjistila, jak se respondenti citi ve svém okoli. U kazdé otazky méli

respondenti na vybér ze 4 moznosti a to — ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE.

Desaté otdzka se tykala obtiznosti chiize pésky v okoli bydlisté v disledku velkého
provozu. V¢Etsi polovina respondentt (61) se rozhodla zvolit odpovéd’ ne. Tato ¢ast tedy
poklada své okoli bezpecné z hlediska dopravniho provozu a d4 se tam snadno chodit
peésky. Jen 7 respondentl sdélilo, ze chize v jejich okoli neni kvili velkému provozu
bezpecna. Zbyli respondenti se ptiklonili k moZnostem spiSe ano — spiSe ne. Otazka cislo
11 méla za kol zjistit, jak je to s no¢nim osvicenim ulic v okoli obydli. Nejvice, konkrétné
54 respondentli, ma ve svém okoli dostate¢né osviceni ulic a 29 respondent vybralo
variantu spiSe ano. Respondentl s odpovédi spiSe ne bylo celkem 9. Pouze 8 respondentil
pak tvrdi, Ze ve svém okoli nemaji ulice v noci dobfe osvicené. V otazce Cislo 12 se
respondenti vyjadiovali k tvrzeni ,,v okoli mého obydli vétsina ridicu prekracuje povolenou
rychlost“. Ptekvapilo m¢, Ze 33 respondentii s timto vyrokem spiSe nesouhlasilo a 12
respondentll ho naprosto vyvratilo. Pfedpoklddala jsem, ze bude minimalné 80 %
respondentl s tvrzenim souhlasit. Dal$i otdzka zjiStovala dostupnost stezky pro chodce a
cyklisty. Celkem 54 respondentti uvedlo, ze ma k dispozici stezku pro chodce a 46
respondentt odpovédélo zaporné. Moznost spiSe ano a spiSe ne nevyuzil nikdo
z respondentti. Otazky cislo 15 a 16 se tykaly bezpecné jizdy na kole a bezpecné chiize.
K tomu, Ze je jizda na kole bezpecnd, se piiklonilo celkem 65 respondentt a k bezpecné
chtizi v okoli obydli se ptihlasilo 77 respondentii. Pouze 2 respondenti nepovazuji své
okoli bezpecné pro jizdu na kole ¢i chizi. Predpokladam, Ze to mlZe byt tim, Ze bydli
Vv tésné blizkosti silnice, ktera je ruSna. Posledni otdzka se zabyvala dostupnosti chodnikd.
Skutecnost, ze na vétSingé ulic v okoli obydli jsou chodniky, potvrdilo celkem 93

respondenttl.
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Soucet otdzek ¢islo 10 — 17 poskytl celkem 800 odpovédi. VEtsi ¢ast se priklonila
K tomu, Ze se celkové citi bezpecné v okoli obydli — $lo o celkem 457 odpovédi (57 %).
Odpovéd spise ano tvoii 126 odpovédi (16 %). Moznost spiSe ne, resp. tedy spise
nebezpecné se objevila ve 48 odpovédich (6 %). Zbylych 169 odpovédi (21 %) zahrnovalo
odpovédi ne — tedy nebezpecné. Z celkovych vysledka se chlapci vyslovili tak, Ze po

secteni bylo zjiSténo, ze se citi v okoli obydli bezpecné z 36 %, divky pak z 37 %.

Pii zjisStovani Casové dostupnosti do nejbliz§ich zakladnich sluzeb pomoci chiize
méli respondenti zvolit vzdy jedno rozmezi casu, které odpovida jejich cest¢ do
prislusného zafizeni. Do potravin to ma vétsi polovina respondenti (54) v Casovém
rozmezi 1 — 5 minut. Nikdo zrespondentd nevyuzil moznost vice nebo 30 minut.
Predpokladam, ze je to proto, ze i v malych vesnicich se najde obchod s potravinami. Do
knihovny to mé v ¢asovém rozmezi 1 — 5 minut celkem 32 respondenti. Mald cCast
respondenttl (5) vybrala variantu vice nez 30 minut. Do 1ékérny se 21 respondentii dostane
v rozmezi 1 — 5 minut. Nejcastéjsi odpovedi je 30 minut a vice, zejména proto, ze 1¢karny
se vétSinou nachdzeji spiSe ve vétSich méstech. Celkem 14 respondentll zvolilo moznost
nevim. Pfedpokladdm, Ze je to hlavné proto, ze zaci 2. stupné zakladni Skoly I€kéarny
navstévuji spise ziidka, a to jesté v doprovodu rodi¢t. Zakladni skolu ma v dosahu 1 — 5
minut celkem 24 respondentil. V piipad¢ mateiské Skoly to je ve stejném Casovém rozmezi
dokonce o 10 respondentii vice. Do kostela se respondenti nejcastéji dopravi za 6 — 10
minut. Park a télocvi¢nu ma nejvice respondentl (park — 44, télocvicna — 39) v blizkosti 1
— 5 minut. Az 40 respondentiim je dostupna posta v ¢asovém rozmezi 1 — 5 minut. Nikdo
z respondentii nevyuzil moZznost nevim, nejspiSe proto, ze poSty jsou téméi v kazdé
vesnici. Dostupnost kavarny se pohybovala u 38 respondentti v ¢ase 30 minut a vice, 20
respondentl se pak ptiklonilo k moznosti nevim. Vlakové nadrazi ma nejvice respondentil
(23) v dosahu 30 minut a vice. Posledni dotazovanou dostupnosti bylo autobusové nadrazi,

kde respondenti rozhodli o tom, Ze jej maji v 57 ptipadech v ¢asovém rozmezi 1 — 5 minut.

Celkovy souhrn pottebného ¢asového rozmezi jsem vypocitala za pomoci programu
Excel ze vSech odpovédi, kterych bylo 1200. Celkem 33 % tvoii dostupnost zafizeni
v rozmezi 1 — 5 minut. DalSich 30 % pak potiebuje casovy rozsah 6 — 10 minut. O dost
méng, tzn. 14 % odpovédi, tvoii ¢asovou rezervu 11 — 20 minut. Usek 21 — 30 minut
predstavuje 7 %, vice nez 30 minut pak 11 %. Celkem 5 % respondentt zvolilo odpovéd

nevim.
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3.5 Zavér

Prostfednictvim dotazniku jsem zjiStovala miru a dostupnost aktivniho Zivotniho
stylu u zaka v Moravskoslezském kraji. Vysledky ukazuji, Ze v ramci volno¢asové aktivity
jsou déti ve véku 11 — 16 let z 65 % aktivni. Z toho je aktivnich 36 % chlapci a 29 %
divek. Sedavy zplsob, ktery zahrnuje napt. hrani PC her, ¢etbu knizek anebo malovéani,
voli 35 % respondentli. Z toho pasivnich 17 % chlapcii a 18 % divek. Tento dil¢i cil, tzn.
mapovani volnocasové aktivity déti, jsem srovnavala se studii HBSC — Jak jsou na tom
Ceské deti s pohybem, ktera byla vydana v Ginoru roku 2020 v Praze. V této studii bylo
zjisténo, ze 2/3 Ceskych déti pravidelné organizované sportuji, ale celkové jim chybi

pohyb, ktery neni organizovany.

Bezpecnosti v okoli obydli respondentii mame na mysli provoz na komunikaci,
zhodnoceni bezpecnosti pési chlize a cyklistiky v ramci okoli obydli, dale dostupnost
chodnikt, semaforu nebo stezek. Z celkového souctu odpovédi respondentd vyplyva, zZe
z 57 % je okoli respondentii bezpeéné. Po seéteni odpovédi ANO — SPISE ANO vychazi, ze
chlapci se vyslovili tak, ze se citi v okoli obydli bezpe¢né z 36 %, divky pak z 37 %.

Pti zjiStovani dostupnosti riznych sluzeb, kde byla zahrnuta cesta péSky napt. do
obchodu s potravinami, do zakladni nebo matetské Skoly, do knihovny, na postu apod.,
m¢éli respondenti na vybér z nékolika casovych rozmezi. Nejvetsi procentualni zastoupeni
ukézalo Casové rozmezi 1 — 5 minut. Dostupnost nejblizsich sluzeb je dle vysledku vice

neZ uspokojiva.

U dostupnosti aktivniho Zivotniho stylu jako celku z dotaznikového Setfeni
vyplynulo, Ze jsou déti ve véku 11 — 16 let aktivni. Pokud to bezpecnost okoli obydli
dovoli, tak se za sluzbami dopravuji péSky, na kole ¢i kolob&zce. Cestu dopravnim

prostiedkem vétSinou voli v ptipad¢€, kdyZ nemaji jinou moZnost.
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3.6 Souhrn

Bakalarskd prace snazvem ,,Dostupnost aktivniho zivotniho stylu u zaka
V Moravskoslezském kraji se déli na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka cast se
zabyva zivotnim stylem, pohybovou aktivitou a volnym casem. Jsou zde zminéna také
obecnd doporuceni pro pohybovou aktivitu a charakteristika vyvojového obdobi

respondentul.

V praktické cCasti se vénuji jednotlivym dil¢im cilim, pro které jsou vytvoreny
otazky, které se opiraji o dotazniky IPAQ a NQLS. Jednotlivd data jsou zpracovéna,
vyhodnocena a nasledné porovnana s mezinarodni studii HBSC 2020. Zavéry prace by

mohly byt podkladem pro preventivni programy na Skoléach.

Kli¢ova slova — zivotni styl, volny Cas, star$i $kolni v€k, pohybova aktivita

3.7 Summary

Bachelor thesis is titled as ,,Availability of active lifestyle for pupils of the
Moravian-Silesian Region“ and divided into two parts — theoretical and practical.
Theoretical part handles pupil’s lifestyle, motion activities and their spare time. Both
general recommendation and characteristics of development period of responders are

metioned.

Practical part is dedicated to each partial targets. These partial targets are based on
research issues, which are examined by IPAQ and NQLS questionnaires. Each data are
processed, examines and compared to international HBSC 2020 study. Thesis results may

be considered as a background for preventive programs at schools.

Key words — lifestyle, free time, older school age, motion activities
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4 Seznam zkratek

Apod. — A podobné

C. - Cislo
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Obr. — Obrazek
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Ot. — Otazka

Pt. — Priklad

Tab. — Tabulka

Tj.—Toje

Tzn. — To znamena

WHO — Svétova zdravotnicka organizace

57



5 Seznam tabulek

Tabulka 1 - VEK 1eSpondentlli...........ceiveiieiiieieeiiesieseesie e se e 26
Tabulka 2 - Zptisob dopravy do SKOLY .......cccceiiiiiiiiienensee s 27
Tabulka 3 - Zptisob dopravy do SKoly — Cetnost .......cceervereriieienieiieneeee e 27
Tabulka 4 - Traveni VOINENO CaSU........cuviiiiiiiiiieieie e 29
Tabulka 5 - Traveni volného €asu — CEtNOSE .....vvvvieiierieniiiisisieeee e 29
Tabulka 6 - Organizovany sport mimo SKOIU.........ccccvverviiriiieriene e 31
Tabulka 7 - Vztah k t€lesné VYChOVE .........ccooviiiiiiiieiei s 32
Tabulka 8 - Nabidka KroUuZK.......cccieieiiiiiiiiiieese s 33
Tabulka 9 — Druhy KrOUZKT .....ccveviieiieiiiieiiseeee e 34
Tabulka 10 - NAVStEVNOSt KTOUZKT ...evveveiieiieeiieeiiesieeie e se e 35
Tabulka 11 - NAVStEVNOSt SPOLKIL......veviviiiiiieiiiieieie e 36
Tabulka 12 - Misto pro pohybovou CINNOSE ..........cceririirierieiienieesesesesese e 37
Tabulka 13 - Misto pro pohybovou ¢innost — CetnoSt..........ccoereerererisenereiencnns 37
Tabulka 14 - ProVOZ V ULICH.....ccooviiiieiiiieccse e 39
Tabulka 15 - OSVICENT UIC ..evvevreiiiiiesieee e 40
Tabulka 16 - Dostupnost SEMAfOrU ............cceiieiiiieiecce e 41
Tabulka 17 - Povolena ryChlost ...........ccoiiiiiiiieiieic e 42
Tabulka 18 - Dostupnost stezky pro ChodCe ... 43
Tabulka 19 - Bezpetna jizda na KOIe .........ccoovviiiiiiiiieicceeeeeee s 44
Tabulka 20 - Bezpetna ChUZE ..........ccocceiiiiiiiiiiecce s 45
Tabulka 21 - Dostupnost Chodnikil ............coooviiiiiiiiii e 46
Tabulka 22 - Dostupnost do zatizeni — jednotlivé odpovedi ........ccccevvriienirinninnn. 47
Tabulka 23 - Dostupnost do zafizeni - CetNOSt.......c.eivvereiiieriiereeie e 47
Tabulka 24 - SouCet 0tAZeK 2, 3, 4, 7, 8 uveeeiieee ettt 49
Tabulka 25 - Soucet 0tazek 10 = 17....ccveiiiiiieiieieeieseee e e 50

58



6 Seznam grafi

Graf 1 - VEK 1€SpONdentill.........cccueiveiieiieiiesieesieseese e siee e ae e sre e e e sseesaesneennas 26
Graf 2 - Zptisob dopravy do SKOLY .......ccceiiiiiiiiiiiee e 27
Graf 3 - Traveni VOINENO CaASU.......iiuiiieieiiieieeie e 29
Graf 4 - Organizovany sport mimo SKOIU ........cccecvveiieriiiiiice e 31
Graf 5 - Vztah K t€lesné VYChOVE.......cceiiiiiiicie st 32
Graf 6 - Nabidka KIOUZKTL ......ccveieiieiieie ettt 33
Graf 7 - Druhy KroUZKU......cooiviiiiiiiiiiee e 34
Graf 8 - NAVStEVNOSt KITOUZKI ....vevveviiviiiiiiieieieiee e 35
Graf 9 - NAVStEVNOSt KITOUZKT ....vevveviiviiiisiieieieie e 36
Graf 10 - Misto pro pohybovou CINNOS.........ccverververieriiniisiesieieiee s 38
Graf 11 - PrOVOZ V ULICE. ..o 39
Graf 12 - OSVICENT UIIC....cuviiiiiieiiiiie ittt 40
Graf 13 - DOStupnOoSt SEMAFOIU.........eiviiiieiiie e 41
Graf 14 - POVOIENna ryChIOSt ......c.coveiiiiiiiiiciieieee e 42
Graf 15 - Dostupnost stezKy pro ChodCe...........ooeveiiiiiiiiiiecee e 43
Graf 16 - Bezpecnd jizda na KoL ........ccccviiiiiiiiiiiis e 44
Graf 17 - Bezpe€na ChUZE .........ccoeiviiiiiiiiiiiecce e 45
Graf 18 - Dostupnost chodnikill...........oiviiiiiiiiiie e 46
Graf 19 - Dostupnost do ZaFIZeN .........ccviirieiieiieie s 47
Graf 20 - Soucet 0tazek 2, 3,4, 7, veeeeeeeeee et 49
Graf 21 - Soucet 0tAZek 10 — 17 ....coeiiiiiiiieieee s 50

59



7 Referen¢éni seznam

Bibliografie

CELEDOVA, Libuse a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi: Vybrané kapitoly. Praha:
Grada Publishing, 2010. ISBN 978-80-247-3213-8.

FROMEL, Karel, Jiti NOVOSAD a Zbyn¢k SVOZIL. Pohybova aktivita a sportovni zajmy
mladeze. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 1999. ISBN 80-7067-945-X.

HAJEK, Bedtich, Bietislav HOFBAUER a Jitina PAVKOVA. Pedagogické oviiviiovini
volného casu: soucasné trendy. Praha: Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-473-1.

HENDL, Jan a Jiti REMR. Metody vyzkumu a evaluace. Praha: Portal, 2017. ISBN 978-
80-262-1192-1.

KOPECKY, Miroslav, Jitka TOMANOVA a Petr ZEMANEK. Férum zdravi ve
vzdélavani 2014. Olomouc: lllustrations, 2014. ISBN 987-80-244-4120-7.

KUCERA, Miroslav, Pavel KOLAR a Ivan DYLEVSKY. Dité, sport a zdravi. Praha:
Galén, 2011. ISBN 978-80-7262-712-7.

LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Fyvojovd psychologie. 4. Praha: Grada
Publishing, 2007. ISBN 80-247-1284-9.

MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi: 2., aktualizované vydani.
Praha: Grada Publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5351-5.

MARINOQV, Zlatko a Dalibor PASTUCHA.. Prakticka détska obezitologie: Edice
celozivotniho vzdeélavani CLK. Praha: Grada Publishing, 2012. ISBN 978-80-247-4210-6.

60



MARTINIK, Karel, Blahoslav KOMESTIK a Jiti RYBA. Optimdini piisobeni télesné
zatéze a vyzivy. Hradec Kralové: Univerzita Hradec Kralové, 2001. ISBN 80-85109-47-6.

PAVKOVA, Jifina et. al. Pedagogika volného casu. 4. Praha: Portal, 2008. ISBN 978-80-
7367-423-6.

PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti. Praha: Grada Publishing, 2004. ISBN 80-247-
0683-0.

PRUCHA, Jan, Eliska WALTEROVA a Jiti MARES. Pedagogicky slovnik: 4.,
aktualizované vydani. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-772-8.

RUBIN, Lukas et. al. Pohybovid aktivita a télesnd zdatnost ceskych adolescentii v kontextu

zastaveného prostiedi. [online]. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2018 [cit.

2021-03-02]. ISBN 978-80-244-5452-8.

RYCHTECKY, Antonin a Pavel TILINGER. Zivotni styl ceské mladeze: pohybovd
aktivita, standardy a normy motorické vykonosti [online]. Praha: Univerzita Karlova, 2017
[cit. 2021-03-01]. ISBN 978-80-246-3770-9.

SIGMUND, Erik a Dagmar SIGMUNDOVA. Pohybova aktivita pro podporu zdravi déti a
mladeze. Olomouc: Cover, 2011. ISBN 978-80-244-2811-6.

SOVOVA, Eliska, Beata ZAPLETALOVA a Hana CIPRYANOVA. 100+ otdzek a
odpoveédi o chiizi, nejen nordické. Praha: Grada Publishing, 2008. ISBN 978-80-247-2280-
1.

61



Internetové zdroje

BENNETT, Garry G, Lorna H MCNEIL, Kathleen Y WOLIN, Dustin t DUNCAN, Elaine
PULEO a Karen M EMMONS. Safe To Walk? NeighborhoodSafety and

Physical ActivityAmong Public HousingResidents. PLOS MEDICINE: New collection:
Antimicrobialresistance [online]. San Francisco:PLOSisanonprofit501(c)(3)corporation, 23
October 2007, 4(10) [cit. 2020-02-22]. ISSN 0040306. Dostupné z:
https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.0040306

Body Mass Index (BMI) In Adults: American Heart Association. Heart.org [online]. 2014
[cit. 2021-04-23]. Dostupné z: https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-
eating/losing-weight/bmi-in-adults

Déti se hybou a sportuji. Ale malo - ZDRAVA GENERACE. Zdravagenerace.cz [online].
[cit. 2020-12-29]. Dostupné z: https://zdravagenerace.cz/reporty/pohyb/

Fyzicka aktivita. Who.int [online]. [cit. 2020-12-29]. Dostupné z:
https://www.who.int/health-topics/physical-activity#tab=tab 1

Hippokratés citat. [online]. 2020 [cit. 2021-04-23]. Dostupné z:
https://citaty.net/citaty/277229-hippokrates-necht-je-tve-jidlo-tvym-lekem-a-tvuj-lek-

necht-je/

Kineziologie chlize. Vareka et. al., Rehabilitation & Physical Medicine / Rehabilitace a
Fyzikalni 1€kaistvi, 2018, vol. 25, vyd. 2

Mitas, Josef & Fromel, Karel & Valach, Petr & Suchomel, Ale§ & Vorlicek, Michal &
Groffik, Dorota. (2020). Secular Trends in the Achievement of Physical Activity
Guidelines: Indicator of Sustainability of Healthy Lifestyle in Czech Adolescents.
Sustainability. 12. 5183. 10.3390/su12125183.

62


https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.0040306

OJA ET. AL., Pekka. Physical activity recommendations for health:: what should Europe
do? BMC Public Health [online]. Bethesda USA: National Library of Medicine,

2010, 10 [cit. 2021-01-11]. ISSN 1471-2458. Dostupné z:
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-10-10

Pohybova aktivita. Mojemedicina.cz [online]. 2017, 7.4.2017 [cit. 2020-12-29]. Dostupné
z: https://www.mojemedicina.cz/pruvodce-pacienta/diagnozy/obezita/hubnuti/pohybova-

aktivita.html

Pohybové schopnosti. SportProZdravi.cz [online]. 2011, 25.2.2011 [cit. 2020-12-29].
Dostupné z: http://www.sportprozdravi.cz/clanky/pohybove-schopnosti/

Pravidelny pohyb snizuje riziko urazd, a to nejen u déti. Vimcojim.cz [online]. 2020,
3.1.2020 [cit. 2020-12-29]. Dostupné z: https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-
detech/Pravidelny-pohyb-snizuje-riziko-urazu,-a-to-nejen-u-deti__s10013x19439.html

Psychicky vyvoj: obdobi pubescence, adolescence. Studium-psychologie.cz [online]. [cit.
2020-12-29]. Dostupné z: https://www.studium-psychologie.cz/vyvojova-psychologie/6-
pubescence-adolescence.html

SAELENS, Brian E. a Susan L. HANDY . Built Environment Correlates of Walking: A
Review. MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS & EXERCISE [online]. American College
of Sports Medicine, 2008, 17 [cit. 2020-02-21]. DOI: 10.1249/MSS.0b013e31817c67a4.
Dostupné z: https://journals.lww.com/acsm-
msse/Fulltext/2008/07002/Built_Environment_Correlates_of Walking A Review.7.aspx

STUDIE HBSC: JAK JSOU NA TOM CESKE DETI S POHYBEM? Msmt.cz [online].
Praha, 2020 [cit. 2021-03-26]. Dostupné z: https://www.msmt.cz/ceske-deti-jsou-aktivni-
ale?highlightWords=2020

63


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Pravidelny-pohyb-snizuje-riziko-urazu,-a-to-nejen-u-deti__s10013x19439.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Pravidelny-pohyb-snizuje-riziko-urazu,-a-to-nejen-u-deti__s10013x19439.html
https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2008/07002/Built_Environment_Correlates_of_Walking__A_Review.7.aspx
https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2008/07002/Built_Environment_Correlates_of_Walking__A_Review.7.aspx

Vyziva v détstvi a adolescenci. Zdravi.euro.cz [online]. 2007 [cit. 2021-02-18]. Dostupné
z: https://zdravi.euro.cz/clanek/postgradualni-medicina/vyziva-v-detstvi-a-adolescenci-
323594

Vyziva: Zdrava strava. Aktivityprozdravi.cz [online]. Praha: © Copyright, 2013 [cit. 2021-
02-14]. Dostupné z: http://aktivityprozdravi.cz/muj-zivotni-styl/vyziva-zdrava-

strava/spravna-vyziva

ZVIROTSKY, Michal. Zdravy Zivotni styl [online]. Univerzita Karlova v Praze, 2014 [cit.
2021-02-10]. ISBN 978-80-7290-661-1.

64



8 Seznam priloh

1. Dotaznik - Dostupnost aktivniho zivotniho stylu u zaki v Moravskoslezském kraji.

65



Ptiloha €. 1
Dotaznik — Dostupnost aktivniho Zivotniho stylu u Zakii v Moravskoslezském kraji
Dobry den,

jmenuji se Pavla Urbanskd a jsem studentkou 3. ro¢niku Univerzity Palackého
Vv Olomouci. Rada bych vas pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery bude soucasti mé
bakalarské prace. Veskeré informace a idaje jsou anonymni a budou vyuzity pouze pro

mou praci.

Dekuji.

Osobni tdaje
Pohlavi: chlapec x divka

Vék:

1. Jakym zpiisobem se nejcastéji dopravujete do Skoly?
a) Pésky

b) Kolo, kolobé&zka

c) Autobusem, vlakem

d) Autem

e) Jina

2. Jaky zpisob traveni volného ¢asu je vam nejblizsi?
a) Hrani PC her

b) Cetba knihy

c) Pobyt venku s kamarady

d) Sportovani

e) Sledovani TV, tabletu, telefonu

f) Jina



Délate néjaky organizovany sport mimo Skolu?
Ano, délam

Ne, nedélam

Jaky vztah mate K télesné vychové?
Kladny
Zaporny

Nabizi vaSe Skola sportovni zajmové krouzky?

Ano, nabizi

Ne, nenabizi

Kolik druhi sportovnich krouzkiu vase Skola nabizi? (pf. tane¢ni, florbal,

fotbal, sportovni gymnastika...)
Zadny

1-2

2-4

Vice nez 4

Kolik sportovnich krouzkii navstévujete?
Zadny
1

2

Navstévujete v misté bydlisté néjaky spolek? (sokol apod.)

AnNo



b)

f)
9)
h)

Ne, protoze nechci

Ne, protoze zadny spolek v mém misté bydlist¢ nemame

Je ve vaSem okoli misto, kde se da provadét pohybova ¢innost?
Hiiste s prilezkami

Park s priulezkami

Workoutové hfiste

Hii8té vyhradné na fotbal

Hii8té vyhradné na tenis, basket, volejbal

Télocvicna

Atleticky stadion volné piistupny

Jind

Nevim

. V ulici, kde bydlim, je velky provoz, a proto je obtizné tam chodit pésky.

Ano
SpiSe ano
SpiSe ne

Ne

. Ulice v okoli mého bydlisté jsou v noci dobfe osvicené.

Ano
SpiSe ano
SpiSe ne

Ne

.V obci / méstu, kde bydlim, je k dispozici semafor pro piechod pres silnici

V misté, kde je husty provoz.
Ano



b)

13.

Ne

V okoli mého obydli vétSina Fidict prekracuje povolenou rychlost.
Ano

Spise ano

Spise ne

Ne

. V okoli mého bydlisté je k dispozici stezka pro chodce a cyklisty.

ANo

Ne

.V mém okoli je bezpe¢né jezdit na kole.

Ano
SpiSe ano
SpiSe ne

Ne

.V mém okoli je bezpecné chodit pésky.

Ano
SpiSe ano
SpiSe ne

Ne

. Na vétSiné ulicich v misté mého bydlisté jsou k dispozici chodniky.

AnNo

Ne



18. Zaskrtnéte, jak dlouho by vam trvala cesta do nejblizSiho zarizeni, pokud

byste Sel/Sla pésky.

1-5 min 6-10 min 11-20 min 20-30 min 30+ nevim
Potraviny
Knihovna

Lékarna

Kostel

Park

Télocvicna
Posta

Kavarna
Vlakové nadrazi

Autobusové nadrazi
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