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UvVOD

Diplomova priace se zabyva tématem ,Pohybova aktivita clovéka v obdobi
adolescence.“ Prace je zaméfena na problematiku volnocasové pohybové aktivity
dospivajicich. Ztohoto divodu =zde nejsou zafazeny osnovy télesné vychovy
ani celkovy vliv skoly na pohyb mladeze. Stejné tak se nezmifiuji o vyzivé
azivotnim stylu. Obsahlost téchto témat by stacila na napsani dal§i prace.
Naopak mym hlavnim  zamérem je vymezit vyvojové obdobi adolescence,
poukézat na prospésnost pohybové aktivity v tomto véku mladeze a pfedev§im zmapovat
vliv informacnich technologii na volnocasovou pohybovou aktivitu adolescenti vcetné
vlivu rodiny na ni.

Velkou motivaci zaméfit pozornost timto smérem pro mé byla jednak moje rodina
ataké moznost poukazat na prospéSnost pohybové aktivity, zvlasté pak v daném
vyvojovém obdobi.

Vroding, uzSiho slova smyslu, nemam zadného =zapaleného sportovce.
Par ¢lend se kdysi né&jakému sportu vénovalo, ale z uréitych divodu prestali. K dobru
jim pfipisuji ob¢asné prochazky, prace na zahradég, vyjizd’ku na kole aj. Pocita¢ a internet
U nas vSak vyuzivaji vSichni. Zde uz naraZim na kdmen trazu.

Vzhledem k vyvojovému obdobi adolescence, mou inspiraci k napsani této prace
jsou dva lidé...

Jednim znich je clovek, ktery studuje stfedni Skolu, ma vynikajici vysledky,
Ize ho charakterizovat jako studijni typ. Pohybové aktivité se nevénuje zadné z duvodi
nechuti a nedostatku casu. Velkou c¢ast svého volna vénuje vysedavanim u pocitace,
konkrétné vyhleddvanim informaci na internetu, sepisovanim domacich ukoli
Vv elektronické podobé a jak sdm pfiznal, hranim her, kdyz se potiebuje odreagovat.
Zde se nabizi otazka, zda musi studenti délat domaci ukoly na pocitaci, posilat je uciteli
e-mailem ¢i stale tvofit n¢jaké semindrni prace, ke kterym je vyuzivani internetu
a informacnich technologii nutnosti. Samoziejmé, Zzaci musi byt v hodinach aktivni,
dohledavat si informace, zapojit se do vyuky tvorbou praci. Na druhou stranu ,,bazirovani‘
na elektronické podobé domécich ukoli mi pfipadd ptehnané. V piipadé, ze vyse
zminovany nemusi nic délat do Skoly, tvofi internetové stranky. Ma velikou zélibu,
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ke které pati studovani odborné literatury. Své poznatky potom dobrovolné zpracovava
v podobé¢ ,,webovek.* Z uvedeného lze poznat, Ze na pohyb opravdu ,,nema ¢as.*

Druhy clovek jesté navstévuje zékladni Skolu. Z mého pohledu ma volného casu
dostatek, studijni povinnosti jdou tak trochu mimo né¢ho. Jeho hlavnim zajmem
jsou pocitatové hry. Pravda je, ze oproti prvnimu, tento jedinec obcas hraje fotbal
a chodi do skauta. Sama jsem ho vsSak nikdy nevidéla bez mobilniho telefonu v ruce,
bez upfeného pohledu na displej a hrani her na jakékoliv jeho navstéve.

Oba jsou pro mé pohnutkou k zamysleni. Na jedné stran¢ stoji $kola, jeZ nabada zaky
pouzivat pocita¢, na druhé nechut, lenost, vyhranéné zajmy a spolecnost ovladana
informa¢nimi technologiemi. Ruku na srdce, ani ja bych si uz bez nich Zzivot
nedokézala pfedstavit. Pravé zvySe uvedenych skutecnosti praci zameétfuji na to,
zda informacni technologie ovliviiuji adolescenty k pohybu.

Potieba je zamyslet se nad otazkami: Vyhledavaji si dospivajici informace o sportu?
Motivovali je zjisténé informace k jeho provozovani? Jak dulezitd je pro né pohybova
aktivita, davaji rad¢ji pfednost pocitatim, mobilim, aj.? Dale mne zajima, jakou roli
v tomto hraje rodina. Jak ovliviiuje své déti, aby se hybaly. Pohybova aktivita ma totiz
velky vyznam zvlasté¢ v obdobi ristu a vyvoje. Po fyzické strance pohyb piinasi
pozitivni vysledky pro organismus. Nedostatek télesné aktivity v détstvi a dospivani
vede k negativnimu dopadu v dospé€losti (Macek et al., 2011). Pohybem lze posilit
i psychickou oblast. Clovék si tim zvedd sebevédomi, citi se $tastny, vyrovnany,
spokojeny (Kebza, Komarek, 2003). Proto bychom méli mladé lidi neustile vyzyvat

k télesnym aktivitam, sportu. Na chvili je oprostit od pout informacnich technologii.



1 CILE PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je vliv informacnich technologii (IT)

na volnoc¢asovou pohybovou aktivitu adolescentd.

1)

2)

3)

4)

5)

K hlavnimu cili jsem si vymezila pét dil¢ich cila.
Zjistit zda jsou adolescenti sportovné aktivni, v pfipad¢€ nezajmu o sportovni aktivity

zjistit pficinu.

Zjistit procentualni zastoupeni adolescentl preferujicich volnocasovou pohybovou

aktivitu pted pouzivanim informacnich technologii.

Zjistit zda adolescenti zacali provozovat takovy druh sportu, o kterém se dozvédéli

diky informa¢nim technologiim.

Zjistit kolik hodin denné¢ adolescenti vyuzivaji informacnich technologii

a kolik hodin denn¢ se vénuji volnocasové pohybové aktivite.

Zjistit zda je nazor adolescentll na sport a volnocasovou pohybovou aktivitu ovlivnén

rodinou a zda jsou rodinou vedeni ke sportu a pohybové aktivite.



2 TEORETICKE POZNATKY

V této kapitole se snazim vysvétlit a charakterizovat dané pojmy jako adolescence,
pohybova aktivita, volny ¢as ¢i pfimo volnoCasova pohybova aktivita. Poukazuji na
dulezitost pohybovych aktivit a sportu v obdobi dospivani. Nabizim vhled do problematiky

fyziologie pohybu, vysvétluji vliv télesnych cviceni na funkci organismu.

2.1 Adolescence

Adolescenci lze charakterizovat jako zivotni usek mezi détstvim a dospélosti.
Vstupdo této faze je biologicky ohrani¢en pohlavnim dozranim a dosazenim
reprodukéni schopnosti ~ (Skorunkova, 2011). Pravé proto je nejcastéji  udavan
zatatek adolescence od 15 let. Simickova-Cizkova et al. (2008) oviem uvadgji pocatek
od Sestnactého roku u dévcat, od sedmnactého u chlapct. Horni vékova hranice se uréuje
napiiklad spoleCenskymi a kulturnimi zvyklostmi. V méné rozvinutych zemich
nemaji vymezené obdobi dospivani, avSak po dosazeni urCitého véku se piijima jedinec
mezi dosp€lé pomoci stanovenych pravidel a ridznych ritudll. Rozvinutéj§i zemé
(Simi¢kova-Cizkova et al., 2008). Ackoli je ¢lovék jiz od osmnacti let za sebe
plné pravné odpovédny, z ekonomického, socidlniho a casto i psychické hlediska
se stava dospélym o néco pozd&ji (Cechova et al., 2004). Pro pfesnou piedstavu
Ize uvést piiklad na studentovi vysoké Skoly vnasi spoleénosti. On je schopen
biologicky zplodit potomka, je pravné odpovédny, ackoli po ekonomické a socilni strance
plng ¢i Castecné zavisly na vlastni rodin€. Z téchto vySe uvedenych diivodl je diskutabilni
Casto uvadéna horni hranice adolescence 20 — 22 let.

Pro uplnost je tfeba jeSt¢ zminit Casto pouZivané déleni adolescence,
které popisuji napiiklad Novotna et al. v jejich publikaci (2012), jedna se o preadolescenci
(10 - 12 let), ranou adolescenci (13 - 16 let) a pozdni adolescenci (17 - 21 let).



2.1.1 Télesny vyvoj

Télesny vzhled je v adolescenci jednim z hlavnich pifedméta pozornosti.
Konkrétné se jedna spolu Stélesnymi vlastnostmi o predmét porovnavani
s ostatnimi vrstevniky ¢i estetickymi modely. Chlapci se zajimaji, zda maji silné svaly,
dostateCn¢ Sirokd ramena, divky touzi po S§tihlé postavé a krase. Zakladem jistoty,
podpory sebevédomi  je  tedy  zminovana  fyzicka atraktivita, akceptovani
télesného schématu a védomi fyzické sily (Novotna et al., 2012; Skorunkova, 2011).

V charakterizaci adolescence jsem uvedla, Ze dané obdobi za¢ina kolem 15. roku,
ovSem Novotna et al. (2012) datuji ranou adolescenci jiz od 13 let. Dovolim si proto popsat
znaky télesného vyvoje jiz od tohoto roku.

V détstvi produkuyji ob¢ pohlavi v relativné stejném mnozstvi
muzské hormony - androgeny a zenské hormony - estrogeny. V obdobi puberty
vysila hypotalamus signdly do hypofyzy pro stimulaci dalSich endokrinnich zlaz
(nadledvinky,  varlata,  vajecniky) ksekreci rizného  mnozstvi = hormonil
ptimo do krevniho fecisté. Znamena to tedy, Ze chlapci za¢nou vice produkovat androgeny
a divky estrogeny. Dochdzi k funkénosti reprodukénich orgdnii a rozvinuti
primarnich i sekundarnich pohlavnich znakut (Leifer, 2004).

Co se tyka vysky, chlapci maji rlstovy spurt (tzn. ndhlé zrychleni ristu)
mezi 12,5 a 15 lety. Ptiristek dosahuje 12 - 14 cm dva roky po sobé, pak se prirtstky
zmenSuji a konecné vysky dosahuji zhruba ve 20-21 letech. Vétsi vyska muze
je zpasobena produkci somatotropinu, rdstového hormonu produkovaného hypofyzou,
ktery ovlivituje télesny rist difive, neZz dojde k pohlavnimu zrani. Divkdm zacina
rustovy spurt jiz od 10. - 11. roku. Nastupem prvni menstruace mezi 12. az 14. rokem
se rychlost ristu snizuje a dochazi k naristu Sitkovych rozmérh, rozSifuje se panev
astoupa procento télesného tuku. Divky definitivni télesné vySky dosahnou
mezi 16. a 17. rokem. Ptirdstek vysky je vSak u obou pohlavi dan spiSe vétsim ristem
dolnich koncetin nez prodlouZenim trupu. Délka dolni konletiny u Zen je asi 51, 2 %
jeji télesné vysky, u muze zhruba 52 %. Chlapci maji také delsi horni koncetiny nez divky,
a to predevsim piedlokti (Macek et al, 2011; Rokyta et al., 2002). Velké horni i dolni
koncetiny a klativda chize adolescenta mulze pulsobit neohrabanym dojmem.
Rika se tomu asynchronie. Dé&e se tak proto, ze rizné &asti t&la dospivaji

v riznou dobu (Leifer, 2004).  Osifikace  kosti byva v  pfedstihu u  Zen,
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rast dlouhych kosti je u nich ukoncen zhruba o 3 roky diive. OvSem kosti muzii maji vétsi
hustotu (Macek et al., 2011).

Vzhledem ktomu, Ze u divek za¢ina obdobi puberty dfive nez u chlapcd,
jsou pak v adolescenci (kolem 14. roku) zhruba o 2, 5 kg téz8i. Chlapci je vSak
po 14. roce zivota predbeéhnou. Macek et al. (2011) také uvadéji, ze muzi maji méné tuku
nez zeny. Tento stav je dan vyssi produkci androgent, diky nému pfibyvaji
netukové tkané, zvlasté svalstvo. Na druhé strané, zenam se produkuje vice estrogenu,
proto je u nich ziejmé vyssi procento tukové tkané. V koneéném dusledku vSak maji
ob¢ pohlavi absolutni mnozstvi zasobniho tuku stejné (Macek et al., 2011).

Dale se také rozvijeji sekundarni pohlavni znaky. U obou pohlavi se dokoncuje vyvoj
pubického ochlupeni. Chlapciim se prodluzuje penis, rostou varlata a dochazi k pigmentaci
Sourku. Axilarni ochlupeni a vousy se u nich objevi v obdobi, kdy vrcholi rast pubického.
Co se tyCe tvaru téla, tak se chlapcim formuje muzsky tvar se Sirokymi rameny
(Leifer, 2004; Uchvatova, 2009). U divek se kolem 13. roku objevuje axilarni ochlupeni
a menarche (prvni menstruace). Prsa se vyvijeji postupné, zhruba v uvedeném roce
dochazi ke zvétSovani dvorci a bradavek. Na konci tohoto obdobi je jiz prso

zcela vyvinuto (Kudela et al, 2008).

2.1.2 Psychicky vyvoj

V této casti se zabyvam kognitivnim vyvojem, ktery je v obdobi adolescence

zdokonalovan, a hlavnimi vyvojovymi tikoly, jez jsou typické prave pro dané obdobi.
2.1.2.1 Kognitivni vyvoj

V oblasti vnimani podle Skorunkové (2011) klesa schopnost zivych ptedstav.
Naopak se zdokonaluje mySleni, které je tvofivé, samostatné, pruzné.
Adolescent se uc¢i pouzivat formalni logické operace. Novotna et al. (2012) zase poukazuji
na nedostatek zkuSenosti, diky nimz jsou mladistvi schopni pouZivat nové zpusoby

feSeni problém, vice riskuji, vrhaji se do novych, nezndmych situaci.
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2.1.2.2 Vyvojové tkoly v obdobi adolescence

Simickova-Cizkova et al. (2008) hovoii o hlavnich vyvojovych tikolech adolescenta.
Podle nich se jednd piedevSim o vytvofeni Si pocitu Vvlastni identity,
védomi vlastni hodnoty, pfijmuti za své moralni principy a normy dané spole¢nosti,
oprostit se od rodiCovského vlivu a  vytvafet heterosexualni  vztahy.
Dovoluji si autorky doplnit o vytvafeni také homosexualnich vztahd.

Pocit vlastni identity je Simi¢kovou-Cizkovou et al. (2008) vysvétlen
jako subjektivni  pocit  vlastni  totoznosti, uvédoméni si  zplusobd mysleni,
svych schopnosti a dovednosti. Proces vytvaieni pocitu identity autorky charakterizuji
jako od détstvi neptetrzity prab&h, postupné a neustalé piezkoumani uvédomeéni si sebe
a reality vzhledem k socialni skute¢nosti. D4 se fici, ze adolescent miize upravit a zménit
zpusoby chovani, ziskava zkusSenosti s reakcemi, jez jsou odpovédi na jeho chovani.
Pak upeviiuje  ty  zpisoby  jednani, Kkteré posiluji  jeho  sebehodnoceni
a odvraci se od neuspéSnych. Tim postupné ziskava typi¢nost svého chovani
a tedy vlastni identitu (Simi¢kova-Cizkova et al., 2008).

V Eriksonov¢ psychosocialni periodizaci je obdobi adolescence pravé popsano
jako hledani vlastni identity. Konkrétné se jedna o patou vyvojovou etapu,
nazvanou ,, Iniciativa proti pocitiim nejistoty o své roli mezi lidmi

(Simigkova-Cizkova et al., 2008, s. 28).

VysSe jsem uvedla pfijimani moralnich norem spolecnosti jako vyvojovy ukol.
Tento proces je také postupny, uskuteCiiovan predev§im pod vlivem Skoly a rodiny.
Ze zacatku se adolescent chovd dle mordlnich zasad, které vyvolaly uznani
ze strany dospélych. Pozdéji vSak jedinec pfijima obecné mordlni principy za své
ajednéd podle vlastniho piesvédCeni, tudiz neni jeho chovani zavislé na autorité
(Simi¢kova-Cizkova et al., 2008). V této fazi se uplatiiuje tzv. moralni perfekcionismus
neboli kritika chovani dospélych pod uhlem mravnich norem.
Nejcastéji dospivajici kritizuji styl Zivota vlastnich rodicl, jez jim pfipada stereotypni
a nudny (Novotna et al., 2012). Pfijetim obecnych moralnich zasad jakoby se mladistvému
oteviela brana do svéta dospélych. Zacinaji si v§imat nespravedlnosti, zajimaji se o svétové
problémy, hledaji hodnoty, idedly a nespokoji se s Zivotem, jez jim spolecnost nabizi.
Jsou tudiz  otevieni novym mozZnostem a tim snadno  zmanipulovatelni.
Stavaji se snadnym cilem ptisobeni riznych sekt a ideologickych skupin

(Skorunkova, 2011).
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Na vrcholu obdobi adolescence se dokoncuje proces separace ze zavislosti
narodi¢ich. Nezavislost je dana vlastnim rozhodnutim. Utvaii se chovanim
rodici ¢i ucitell vici dospivajicimu. Nezavislost se podniti napiiklad tim, Ze rodice
dovoli svému dospivajicimu ditéti odpovidat za své chovéni, ale zaroven se zajimaji
0 jehorozhodnuti a  disledky. Opakem tomu jsou autoritativni  rodice,
ktefi dle Simickové-Cizkové et al. nezavislost potlacuji (2008; Skorunkova, 2011).

Oblast socializace a vytvafeni vztahli se vtomto obdobi pln€é rozviji.
Citova nezavislost na rodi¢ich, zéroven citova sounalezitost a potieba partnerstvi je pfiina
touhy byt ¢lenem néjaké skupiny nebo touhy po spoleCenskych zézitcich. Danéd potieba
sdruzovani pomaha dospivajicimu k sebehodnoceni a sebeoceiiovani. Na jedné strané
Simickova-Cizkova et al. (2008) tvrdi, ze adolescent je pFizptisobeny ve svych nazorech
na klima skupiny, ptehlizi nazory jinych skupin a brani je za kazdou cenu. Na stran¢ druhé
Skorunkova (2011) uvadi, Ze adolescent nepfijima vSe, co skupina vyzaduje.
Zalezi samoziejm¢ na tom, zda vnimame adolescenta na zacatku nebo na konci
daného obdobi. Dospivajici na zacatku svého obdobi piimo vyzaduje ,,patfit nékam®,
ovSem V zadvéru  postupné¢ dochdzi k odpoutdvani se od vrstevnické skupiny.
Sklon ke sdruzovani se vSak v jisttm pfipadé projevuje Vcelém daném obdobi.
Jedna se 0 navazovani sexudlnich vztah s druhym pohlavim. V adolescenci se napliiuji
prvni sexudlni zkuSenosti dovrSené prvnim pohlavnim stykem. Jde o ,,prvni lasky®,
z tohoto dlivodu jich mnoho dlouho nevydrzi. U nékterych jedinct je znatelnd nechut
Kk trvalejsi vazanosti (Novotna et al., 2012; Skorunkova, 2011). V této souvislosti
Novotnaet al. (2012) charakterizuji adolescenci jako polygamni stadium
sexualniho vyvoje. Dospivajici stfida sexudlni partnery, zaroven pozndva sam sebe
a své moznosti. Simitkova-Cizkova et al. (2008), Novotna et al. (2012) a mnoho dalsich
mluvi o potfeb& heterosexudlniho vztahu. V dnes$ni dobé by se vSak nemélo zapominat
I na homosexualni  vztahy. Bylo feceno, ze jedinec hledd vlastni identitu,
poznava sam sebe. Proto do toho lze zatadit také zjistovani a objevovani své sexualni
orientace.

Dulezitym meznikem a také jednim z dalSich kol adolescenta je volba povolani.
Neni-li dokoncen vyvoj identity, nezavislosti a schopnosti, dospivajici nemusi byt zajmove
vyhranény. Néroénost tohoto tkolu Simitkova-Cizkova et al. (2008) popisuji v tom,
ze predpoklady pro volbu povolani jesté nejsou zcela zfejmé, mladistvi se tak stietava

se zajmem rodi¢l a néasledkem toho miize byt urcitd volba. OvSem ne vzdy jde o pifani
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azajmy dospivajiciho, ten se spiSe pasivné podvoli autorité. Samoziejme¢ vyjimka
potvrzuje pravidlo. Jedinci se silnou seberealizaéni tendenci si voli povolani

dle svych predstav a vyhranénych Zivotnich cila (Simi¢kova-Cizkova et al., 2008).

2.2 Pohybova aktivita

Pohyb je od pradavna zakladnim vyrazovym prostiedkem neboli formou
lidské komunikace. Pohybem hlavy, trupu, koncetin je ¢lovék schopen vyjadrit své pocity,
emoce a nalady. Diky tomu jsme schopni zaclenit se do spole¢nosti (Machova et al., 2009).
Adolescence je obdobi hledani své identity a pravé pohyb poméha dospivajicim formovat
osobnost, navazovat vztahy, komunikovat s okolim. Podle Kebzy a Komarka (2003)
pohyboveé aktivni jedinci maji vys$i sebeduvéru, lépe zvladaji zivotni problémy,
jsou tvotivejsi. Pravidelny télesny pohyb pfispiva také k psychické odolnosti.
Pfi intenzivnim cviceni se totiz do organismu vyplavuji hormony zvané endorfiny,
které vyvolavaji pocity $tésti, vyrovnanosti, pohody. Snizuje se tim tedy dusevni napéti
a eliminuje stres (Kebza, Komarek, 2003).

Vyse je popsan vliv pohybové aktivity na dusSevni stranku jedince.
Ovsem télesny pohyb slouZi ptfedevS§im jako prostfedek ovlivitujici fyzickou kondici,
silu a zdravi. Pravé pro tyto atributy je primarné oceflovan. Konkrétné pii pravidelné
aktivité¢ dochézi ke zvySeni télesné zdatnosti, snizeni hladiny cholesterolu, zpevnéni svalt
a kosti ¢i zlepSeni prokrveni ktze. Velky vyznam ma pro prevenci
chronickych civilizacnich ~ chorob, kam patfi napiiklad hypertenze, obezita

nebo ateroskleroza (Machova et al., 2009).

2.2.1 Charakteristika pohybové aktivity

Sigmund, Sigmundovéa (2011) charakterizuji pohybovou aktivitu jako jakykoliv
télesny pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem, jez vede ke zvySeni energetického
vydeje nad troven klidového metabolismu ¢lovéka. Dale ji z hlediska Zivotniho stylu
rozd€luji na pohybovou aktivitu vykondvanou v domacnosti, ve Skole, ve volném case

¢i jako soucast dopravy a presuni z mista na misto.
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Marcusova et al. (2009) wvysvétluji rozdily mezi terminy télesna zdatnost,
pohybova aktivita a pohybové cviceni. Uvadéji, ze mnoho profesionall i laikd ptikladaji
K t¢émto terminiim stejny vyznam, ackoliv tomu tak doopravdy neni. Pro uplnost si dovoluji
dané terminy popsat.

Pohybova aktivita je dle Marcusové et al. (2009), podobné jako podle vyse
zminovanych Sigmunda a Sigmundové (2011), jakykoliv télesny pohyb vyzadujici vyssi
kalorickou spotfebu. Macek et al. (2011) tento termin rozsifili je$té o rekreacni
télovychovnou aktivitu, kde prevazuje télesnd a psychicka regenerace pomoci aktivniho
odpocinku.

Pohybové  (télesné) cvieni je jeden zdruhtt pohybovych  aktivit,
jez jsou opakujici se, strukturované, naplanované (Marcus et al., 2009).

Z fyziologického hlediska lze tento termin vysvétlit jako svalovou ¢innost
uvédoméle zamefenou na zvySeni télesné vykonnosti, fyzické zdatnosti a zlepSeni
zdravotniho stavu (Macek et al., 2011).

Vyse popsanym télesnym  cviCenim  vykonavaného surCitou  Cetnosti,
intenzitou a dobou trvani  docilime télesné zdatnosti (Marcus et al.,, 2009).
Jedna se 0 schopnost piiméfené reagovat na télesnou zatéz, chlad, teplo a jiné vlivy

zevniho prostiedi (Macek et al., 2011).

2.2.2 Fyziologické aspekty pohybové aktivity

Zakladnim projevem existence Clovéka a jinych Zivocichi je pohyb.
Pohybem si zivo¢isné organismy zabezpecuji vyhledavani potravy,
druhého pohlavi ¢i ukryti pfed nebezpecim vnégjSiho prostiedi. Ve vyvoji ¢lovéka doslo
ke zmén¢ vyznamu a funkce pohybu od uspokojovani zivotnich potieb k umélecké
nebo sportovni ¢innosti. Aktivnim pohybem je mySleno pfemistovani téla v prostoru.
Pasivnim naopak vyuZiti jinych  Zivo€ichi nebo technickych  prostredki.
Pro upevnéni a zachovéani zdravi je zapotiebi prevazné aktivniho pohybu zajistovaného

pohybovym systémem (Machova et al., 2009).

2.2.2.1 Fyziologie svalstva

Machova et al. (2009) charakterizuji pohybovy aparat ¢lovéka jako rozsahly funkéni

celek slozeny zopérného a nosného podsystému. Zafazuji do ného Kosti, klouby,
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vazy ¢i Slachy. Dale se dany systém sklada z vykonného - efektorového podsystému,
kam patii kosterni svaly a fidiciho - koordinaéniho podsystému. Ten je zajistovan
proprioreceptory, koznimi receptory, zrakovymi a vestibularnimi receptory a centralnim
| perifernim nervstvem (Machova et al., 2009).

Soucasti pohybového systému jsou svaly. Svaly tvofi 36 - 40 % télesné hmotnosti.
Skladaji se z bungk, tzv. svalovych vlaken (Jirak et al., 2007). Jirak et al. (2007) rozdéluji
svalstvo dle mikroskopické stavby a funk¢éni odliSnosti, na kosterni - pfi¢né pruhované,
hladké a srde¢ni (viz Ptiloha 1).

Vzhledem k pohybové aktivité se budu dale zabyvat problematikou pfi¢né pruhované
svaloviny.

Svalovou jednotkou kosterniho, pficn€é pruhovaného svalstva je svalové vlakno.
Délka vlakna odpovida celkové délce svalu (od jednoho tponu Kk druhému).
Muze se tedy jednat 0 nékolik desitek centimetrii. Funkéni jednotkou svalového vlakna
je sarkomera (Jirak et al., 2007). Sarkomery jsou sloZzeny z kontraktilnich bilkovin - aktinu,
myozinu a z relaxaénich bilkovin - troponinu a tropomyozinu. Sarkomeru ohranicuji
na obou koncich Z-linie (disky), na které se upinaji aktinova vlakna. Mezi né jsou volné
ulozena myozinova vldkna, Vklidovém stavu soustfedéné ve stiedu sarkomer
(viz Ptiloha 2). Relaxa¢ni bilkoviny brani vzajemnému pohybu kontraktilnich bilkovin
vazbou na myozin. Pfi kontrakcei se do sebe aktin a myozin zasouvaji, dochazi ke zkraceni
sarkomery (Rokyta et al., 2002).

Kontrakce zacCina depolarizaci membrany svalového vlakna. Tento d¢j vede
K uvolnéni vapnikovych iontd, které se navazou na troponin. Dochazi K zasunuti
tropomyozinu do aktinu, zména jeho polohy zpfistupni vazebna mista pro myozin.
Dale dojde k aktivaci ATPazy védzané na myozin. Za ptitomnosti hoicikovych iontl
nastane Stépeni ATP (adenosin trifosfatu) na ADP (adenosin difosfatu). Uvolnéna energie
zpusobi zasunuti aktinovych amyozinovych vlaken, zkraceni celého svalu
(Jirak et al., 2007).

Mozkové a misSni nervy fidi svalova vldkna. Kontrakce je vyvolana vzruchy,
jezse §ifi motorickymi  nervovymi  vldkny z centralniho nervového systému.
Zakoncené jsou na nervosvalovych ploténkéach. Senzitivni nervy ze svalovych receptort
zase predavaji zpétné informace o stavu napéti svali a Slach centrdlnimu nervovému

systému (Rokyta et al., 2002).
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2.2.2.2 Vliv pohybové aktivity na funkci svala

Pti¢n¢ pruhované svalstvo je komplex slozeny z vétSiho mnozstvi motorickych
jednotek (skupiny svalovych vlaken - filament) inervovanych jednim motoneuronem.
Mezi hlavni svalové funkce patii aktivni stah motorickych jednotek. Zapojit 1ze jen Cast
vlaken, a to podle typu, trvani ¢i intenzity pohybu. Filamenta umisténa uprostied svalu
nemaji myotendialni junkci (ukonceni do Slachy). Sila je proto piedavéna stiedovymi
vlakny vlakntim sousednim. Cést tahu ovSem piebiraji i vlakna nezapojenych motorickych
jednotek v podélné ose. Jejich elasticitu ovlivnime rozcvicenim. Sila se potom pienasi
také transverzalné t€mi filamenty, ktera aktualné aktivovana nebyla (Macek et al., 2011).

Pro pochopeni dané problematiky je dilezité, zminit se jesté o déleni svalovych
vlaken. Jirak et al. (2007) déli vlakna do dvou typtu, Rokyta et al. (2002) do tii.
V obou piipadech se jedna o pomala (Cervend) a rychla (bild). Pomala Cervena vlakna
obsahuji vétsi poCet mitochondrii, vysoky obsah myoglobinu, jsou bohaté cévné zasobené.
Vlastnost myoglobinu spoc¢iva ve schopnosti navazat kyslik, proto tato filamenta ziskavaji
energii aerobnim metabolismem. Diky danému proteinu maji navic tmavé ¢ervenou barvu.
Cervena vlikna se pomalu smrituji, pomaly byva i nastup svalové tGnavy
(Rokyta et al., 2002). Rychla bila vlakna naopak ziskavaji energii anaerobnim
metabolismem z divodit malého mnozZstvi mitochondrii, chudého cévniho zasobeni,
nizké hladiny myoglobinu. Proti tomu vSak jsou bohatd na obsah glykogenu
(Rokyta et al., 2002). Uplatnéni bilych vlaken zaznamename pii rychlé svalové kontrakci,
ackoliv kratkého trvani kvili rychlejSimu nastupu tnavy (Jirdk et al., 2007).
Rokyta et al. (2002) navic uvadéji tieti typ svalovych vlaken, rychla Cervena vlakna.
Ta se oproti jiZ popsanym pomalym Cervenym vldknim odliSuji vyssi rychlosti kontrakce.
Mimo jiné Macek et al. (2011) tvrdi, Ze sportovci vénujici se rychlostnimu sportu maji
na dolnich koncetinach az dvakrat vyssi zastoupeni rychlych vldken oproti vytrvalcim.

Nelze vSak mluvit o adaptaci, jde 0 genetickou dispozici a pfirozeny vybér.

2.2.2.3 Neurohumoralni regulace pti jednorazové télesné zatézi

Stresové situace zplsobuji v organismu aktivaci vegetativniho (autonomniho)
nervového systému, kam se zafazuji dvé skupiny - sympatikus a parasympatikus
(Machova et al., 2009). Vzhledem k pohybov¢é aktivité a reakce organismu na ni, je za stres

povazovan prechod z klidového stavu do aktivity. Proto méa zde autonomni nervovy systém
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snizi aktivaci parasympatiku, tim padem aktivita sympatiku stoupa. V oblasti hormondalni
dochazi pfi této situaci k produkci katecholamint, konkrétné adrenalinu a noradrenalinu.
Oba hormony zvysi schopnost organismu  vyrovnat se Stélesnou  zatézi.
Uplatnéni adrenalinu  je vyrazngjsi hlavné v metabolismu, stépi glykogen v jatrech
ave svalech naglukagon. Dale ma ucinky i na srde¢ni ¢innost. Noradrenalin fidi
napiiklad krevni tlak (Macek et al., 2011). Autofi navic jeSt¢ udavaji, ze produkce
katecholaminti prudce klesa v prubéhu nékolikatydenniho tréninku. Jejich koncentrace
zavisi hlavné na intenzité zatéze, na délce jejiho trvani ¢i na stupni trénovanosti.
Vznik adaptace na zatéz lze tedy pozorovat pomoci hodnot fyziologickych funkci,

projevujici se bradykardii a vzestupem krevniho tlaku (Macek et al., 2011).
2.2.2.4 Energetické zdroje pti jednorazové télesné zatézi

Pii jednorazové pohybové zatézi dochazi k vychyleni organismu z klidového stavu.
Tento stav je vysvétlen jako nerovnovazny z divodi lisiciho se vydeje energie a piijmu
kysliku. Rozsah zmén zavisi opét na druhu zatéze, intenzité a na stupni adaptace jedince
(Macek et al., 2011).

Kontraktilni elementy svalovych vldken potfebuji pro svou funkci energii.
Dana energie vznikne §tépenim ATP na ADP az na monofosfat. Volny fosfat se navaze
na kreatin, tim vznikne kreatinfosfat a ten je potom zdrojem energie pro resyntézu.
Resyntéza musi probihat rychle kvuli pfipadnému vycerpani zasob kreatinfosfatu
pii intenzivni télesné zatézi. Nastésti k uplnému vycerpani nedochazi ani pii extrémnich
vykonech (Macek et al., 2011).

Macek et al. (2011) dale popisuji ziskavani energie kresyntéze ATP,
a to bud’ glykolytickou nebo oxidativni fosforylaci substratu. Podle autord oxidativni
zpusob uvolnovani energie - aerobni probihd pomalu, mnoZstvi energie je omezené
jen na zasobu substratu. Uplatnéni tohoto zpusobu je pii vytrvalostnich dlouhodobéjsich
vykonech, pfi trvalé aktivité nékterych svalovych skupin. Jeho vykonnost je vSak omezena
schopnosti transportniho systému (dychani a ob&hu) dodat nejvétsi mnozstvi kysliku
za co nejekonomictéjSich podminek. Pro tuto formu jsou zdrojem energie volné mastné
kyseliny nebo krevni glukdéza uvolnénd ze zasob glykogenu v jatrech. Pfi spalovani
volnych mastnych kyselin, laktatu a gluk6zy za casti kysliku vznikne voda a oxid uhli¢ity

jako konec¢ny produkt. Pii spalovani aminokyselin vznika urea (Macek et al., 2011).
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Glykolyticka fosforylace - anaerobni probiha velmi rychle. Uplatiiuje se pii kratké
intenzivni zatézi, ktera trva do 1 - 2 minut. OvSem takto dodana energie ma omezené
mnozstvi. Dal§i vyznamnou zasobou energie je laktat. Ten se produkuje
soucasn¢ S bezprostiednim nastupem makroergnich fosfati a na to navazujici glykolyzou,
ktera ve 2. - 3. minut¢ snizuje zasoby glykogenu ve svalovém vlaknu.
Poté dojde bud’ ke spaleni laktatu na misté nebo k okamzité difundaci do obé¢hu,
kde je potieba rychlé dodavky energie (viz Piiloha 3; Macek et al., 2011).

Macek et al. (2011) porovnavaji, ve kterém piipad¢ byva energeticky zisk vyssi.
Tvrdi, ze ackoliv v§e nasvédcuje na vyhodnost aerobni cesty, celkovy energeticky vytézek
obou zpisobi je priblizné stejny.

Jesté je tfeba dodat, ze na zacatku pohybové aktivity jatra uvoliuji dostatené
mnozstvi glukézy. Dana hladina zavisi na intenzit€ a ocekavané potieb&. Svalovy glykogen
zajistuje zvySenou potiebu energie. Glukoza ve srovnani s lipidy a proteiny zistava
nejdilezitéjSim zdrojem, hlavné pro jeji rychlou a snadnou dostupnost umoziujici
okamzitou resyntézu ATP (Macek et al., 2011).

Co se tyka hladiny kysliku, jeho spotieba postupné stoupa od zacatku aktivity.
V piipadé, ze pfeména energie probiha od pocatku oxidativné,
vznika tzv. kyslikovy deficit. Velikost kyslikového deficitu zavisi na intenzité zatéze.
Nizsi registrujeme u 0sob s vyssi télesnou zdatnosti a mladsich jedinct. Maji totiz rychlejsi
vzestup jeho spotieby kvili vétSimu mnoZzstvi jeho dodavky pracujicim svalim zrychlenou

periferni cirkulaci (Macek et al., 2011).

2.2.2.5 Dlouhodobg;jsi pusobeni pohybové aktivity na lidsky organismus

Vtéto cCasti se zabyvam dlouhodob&jsim plsobenim pohybové aktivity
na organismus. Dovolila jsem si sem zatadit fyziologii tréninku a vytrvalostni zatéze.

Podle Jirdka et al. (2007) do zakladnich pohybovych vlastnosti patii vytrvalost, sila,
rychlost a obratnost. Pokud bude ¢loveék pravidelné cvicit, jeho organismus se adaptuje
na tréninkovou zatéz a zlepsi se jeho funkce. Cviceni l1ze rozdé¢lit podle charakteru pohyb,
zpiisobu zatéze, poctu zatézovanych svalovych skupin a podle intenzity zatéze.
Dané skupiny cvieni Jirdk et al. (2007) jesté rozd¢lili takto:

podle poc¢tu zaté€Zzovanvych svalovych skupin:

e mistni — zatéZ malych svalovych skupin (mimika, cvi€eni prsti)
e celkova — zat€Z mnoho svalovych skupin (béh, cyklistika, zapas)
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podle zpusobu zatéze:

e staticka — vede ke zvySeni svalové hmoty, sily, zvySuje krevni tlak
e dynamicka — podporuje rozvoj plic a krevniho ob&éhu

podle charakteru pohybu:

e cyklickd — chiize, cyklistika, béh
e acyklickd — box, zapas, herni ¢innost

podle intenzity zatéze:

e maximalni — béhem cviCeni intenzita zaté¢ze zvySuje bazdlni metabolismus
250 - 300x , zatéz muze trvat pouze nékolik vtefin az 3 minuty

e submaximalni — trvani zatéze zhruba 3 minuty (b&h na 400 - 800m)

o sttedni — trvani az 3 hodiny (maraton - limitovano vycéerpanim
energetickych rezerv)

e nizkd — zat€z miZe trvat né€kolik hodin.

Macek et al. (2011) uvadéji, ze zmeény organismu vyvolané tréninkem neni mozné
posuzovat jako odménu za podstoupenou namahu, ale jako snahu organismu vybavit
zatézovany pohybovy systém tak, aby pohybova aktivita nenaruSovala homeostizu
a odcerpala minimum energetickych zdroji. Tento proces zndme od pravéku,
kdy primitivni ¢lovék musel byt adaptovany na télesnou zatéz, aby piezil. Jeho tikolem
bylo udrzet si svou silu, vytrvalost a rychlost. Adaptace na télesnou zatéz je podle
Macka et al. (2011) soubor riznych mechanismid na sebe vzajemné navazujicich,
zasahujici vétSinu systéml. Soubor zminovanych mechanismi pak autofi oznacuji
jako trénovanost, odolnost proti té€lesné namaze nebo jednoduse jako trénink.

Ziskana adaptace na té€lesnou zatéZz neni trvala. V pfipadé ukonceni tréninku,
mizi nejprve na urovni bunééné, potom na trovni organil. Nejdéle se ovSem udrzi naucené
pohybové vzory (Jirak et al., 2007).

Jak uz bylo fefeno, jednou zpohybovych vlastnosti je vytrvalost.
Vytrvalostni tréninkovy efekt md dynamicka prace vykonavand velkymi svalovymi
skupinami (Jirak etal.,, 2007). Konkrétn¢ Ize tedy vysvétlit vytrvalostni zatéz
jako pohybovou aktivitu, ktera probiha nejméné 20 - 30 minut formou cyklickych pohyb.
Na druhé strané, ¢im je intenzita vysSi, tim kratsi by mélo byt trvani zatéze
(Macek et al., 2011).

Dale bych chtéla pospat adaptaci organismu na vytrvalostni zatéz.
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Adaptace metabolismu

V predchézejici podkapitole jsem vysvétlila uvoliiovani energie aerobni a anaerobni
cestou. Pfi dlouhodob¢ plsobici pohybové aktivité se dostavi urcity efekt bez ohledu
na pohlavi, vék ¢i zdravotni stav. Pfi tréninku aerobniho charakteru se efekt objevi
vV pomalych svalovych vldknech a vétSich mitochondrii. Ty zprostiedkovavaji funkci ATP,
zaroven se zdvojnasobi aktivita oxidativnich enzymt (Macek et al., 2011).

Pfi maximalni zatézi oxiduje adaptovany sval vice sacharidd, oxidativni enzymy
Cerpaji  vice energie zglykogenu. Tyto zisoby sval Setfi Vv pfipad¢
sacharidovy metabolismus (Macek et al., 2011).

Intenzivni trénink s anaerobnim uvoliovanim energie spociva v kratkodobych
rychlostnich nebo silovych zatézi. Projevem je zvySeni zdsob ATP, volného kreatinu
a glykogenu. Dana skutec¢nost zpusobuje zvyseni svalové sily 0 28 %. Zminéné hodnoty
jsou patrné¢ u sprinterd a rychlostnich cyklisti v porovnani s vytrvalostnimi bézci
(Macek et al., 2011).

Adaptace kardiovaskularniho systému

Pii vytrvalostnim tréninku se zvySuje sila srde¢ni kontrakce a ejekéni frakce
(,,vyjadiuje procentudlni podil vypuzené krve vztazené na cely objem dutiny®;
Jirak et al., 2007, s. 229). Mladi lidé maji také zvétSen objem srde¢nich komor,
celkovy objem srdce je 1200 ml u trénovanych, oproti 600 - 700 ml u netrénovanych osob.
Pravidelny trénink pfedstavuje objemové zatizeni, na které se srdce po Case adaptuje
zvySenim objemu dutin. Nedochazi tedy k tlakovému zatizeni. Vytrvalostni zatézi dochazi
ke zvySeni ejek¢ni frakce z fyziologické hodnoty (60 %) khodnoté kolem 80 %.
Vytrvalostné trénované srdce tedy vypudi Vv klidu za minutu stejné mnozstvi krve
do periferniho  ob&hu jako srdce netrénované, ale pii niz§i tepové frekvenci
(Jirak et al., 2007).

Adaptace respira¢niho systému

Adaptace na télesnou zat¢z se projevi také v respiratnim = systému.
Vytrvalostni trénink vede ke zvySeni vitalni kapacity plic i k vy$$i maximalni minutové
ventilaci, a to az na 180 I/min., oproti 120 - 130 I/min. u netrénovanych jedinct
(Jirak et al., 2007).
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Adaptace endokrinniho systému

Nésledkem vytrvalostniho tréninku dochdzi také ke zméndm endokrinni sekrece.
Adrenokortikotropni hormon (ACTH) produkovany hypofyzou plisobi na kiiru nadledvin.
Tréninkem se zvySuje potieba kortizolu, jez zajistuje dlouhodoby piisun energie
pracujicim svalim (Jirak et al., 2007; Rokyta et al., 2002).

Dale klesa produkce reprodukénich hormonti u obou pohlavi. Zenam dlouhodobym
vytrvalostnim  tréninkem  poklesne  produkce estrogenu, =zvySuje se pocet
anovulacnich cykla a produkce luteinizacniho hormonu. Tim se vazné komplikuje pribch
menstrua¢niho cyklu. U muzi jsou zase ovlivnény hypofyzo-gonadalni funkce.
Produkci testosteronu zvysuji spiSe silové a odporové tréninky (Macek et al., 2011).

Vytrvalostni zatéZz zplisobuje zvySeni produkce hypofyzo-tyroidalnich hormonii
(Macek et al., 2011). Autofi tento fakt vysvétluji tim, Ze trénovani jedinci maji

niz§i procento télesného tuku, a to vede k vzestupu hormonalni produkce $titné zlazy.

2.2.2.6 Télesna zdatnost

V praci bych se jesté rada zminila o télesné zdatnosti. Touto problematikou
se ve své knize zabyvaji autorky Machova et al. (2009). Dle nich je té€lesna zdatnost
dana vytrvalosti, svalovou silou, pohyblivosti kloubt, Slach, vazii a koordinaci pohybu.
Slozka wvytrvalostni, jak autorky uvadéji, je nejefektivnéj$i pro zdravi organismu.
Zavisi na vykonnosti a ucinnosti plic, svalii, srdce a krevniho ob&hu. Té€lesnou zdatnost
Ize posilovat danymi pohybovymi aktivitami (viz Ptiloha 4; Machova et al., 2009).

Rozvoj télesné zdatnosti organismu d€lime na sportovné orientovanou zdatnost,
ktera zdaraznuje efektivni metody tréninku a vykazovani sportovnich vysledki bez ohledu
na zdravotni dopad. Pak také na zdravotné¢ orientovanou zdatnost, jeZ naopak

usiluje o pozitivni disledky pohybovych aktivit na organismus (Machova et al., 2009).

2.2.3 Pohybova aktivita v obdobi adolescence

V piedchazejici podkapitole je vysvétlena fyziologie pohybové aktivity.
Vyse popsané d¢je organismu se tykaji dospélého c¢loveéka. DéEti v této oblasti vykazuji
ur¢ité rozdily oproti dospélym z davodi probihajiciho vyvoje. U dospivajicich

sice jesté neni vyvoj uplné ukoncen, piesto dané diference ve fyziologii pohybové aktivity
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nejsou tolik markantni. D4 se fici, ze obdobi adolescence se v této oblasti vice podoba
dospélosti. Z tohoto ditvodu se v podkapitole vénuji jen rozdilim typickym pro tento vek.
V détském veéku je prioritou spontdnni volny pohyb, ktery tvoii zéklad
pro pozitivni rozvoj pohybového aparatu, vyssi inzulinové senzitivité
a zvySeni kardiopulmonalni vykonnosti. Nesmime opomenout ani vyznam dostatku
pohybové aktivity v oblasti prevence obezity, dyslipidemie a inzulinové rezistence
v dospivani. Nedostatek ¢i nizka intenzita aktivity vede k ohrozeni zdravotniho stavu,
vyvoji a vykonnosti v dospélosti (Macek et al., 2011). Na druhou stranu autofi poukazuji,
ze ackoliv je pohybova aktivita dilezita a adolescent by se ji mé¢l vénovat, kazdé sportovni
odvétvi neni zcela vhodné pro uréity ve€k. Jako davod uvadéji praveé
anatomické a fyziologické zmény. NejvhodnéjSim postupem uréuji  podstoupeni
preventivni prohlidky a konzultace slékafem 0 vhodnosti absolvovani daného sportu
vzhledem Kk v&ku, rustuavyvoji. Naproti tomu nelze tvrdit, ze sportovni trénink
kteréhokoliv odvétvi negativné, zavazné ovliviiuje definitivni vySku nebo télesny vyvoj

(Magek et al., 2011).

2.2.3.1 Vyvoj svalové sily

S ristem téla a svalové hmoty paraleln¢ roste svalova sila. Nicméné se miize stat,
Zze pomér mezi rozméry téla, svalovou hmotou a trovni sily se v riznych svalovych
skupinach liSi. Pravé u déti byva obvykla diference mezi silou svalii dolnich a hornich
koncetin, kdy na dolnich koncetinach jsou svaly vyrazné silnéj$i. Stejné tak se objevuji
odchylky mezi svaly levé a pravé poloviny téla. Vyvoj sily je podobny u obou pohlavi
jesté v prepubertalnim rustu, avSak mezi 12 - 14 rokem zivota pfi dosazeni 155 cm
pozorujeme u chlapci pfirGstek. Divky maji pribéh beze zmén. Autofi dodavaji
jako dulezity ukazatel také vek, tim padem star$i chlapci (o 1, 5 roku) o stejné vySce
Vv porovnani s mladS$imi maji o 5 — 10 % vétsi silu. Také se ukazuje vliv rychlosti pribéhu
puberty (Macek et al., 2011). Podle Macka et al. (2011) chlapci s rychlejsim prubé¢hem
maji vetsi prirtstky sily béhem tréninku. U divek svalova sila roste rychleji az po dosazeni
vrcholu vysky.

Z hlediska silového tréninku, autofi vidi problém ve vzpirani pied pubertou.
Dle starSich nazora je tento trénink nevhodny piedev§im z divodt poSkozeni ristovych
chrupavek dlouhych kosti. Souhlasi s tim také Machova et al. (2009). Macek et al. (2011)

tvrzeni vyvraci pro nedostatek dikazl. Pravdou vsak je, jak poukazuje davny vyzkum,
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ze pred pubertou jsou vysledky svalového tréninku mensi nez po ni. Ve véku 12 - 13 let
byl zaznamenan vzestup 13 - 30 %. Chlapcim pted pubertou ovlivnil trénink pouze svaly
trupu, po puberté 1 ostatni svalové skupiny piedevsim koncetiny. Ackoliv silovy trénink
dle vysledki vyzkumu nezvySil motorickou vykonnost, ma pozitivni dopad na lepsi
odolnost pii vzniku trazu (Macek et al., 2011).

Modnim hitem soucasnosti oznacuji autorky Machova et al. (2009) fitnesscentra
auvedena silova odporova cviceni. Dospivajici touzi po idealni krase a mozna proto
jsou centra tak oblibena (Machova et al., 2009). OvSem je tieba si uvédomit, ze existuji
stanovena pravidla pfi odporovém tréninku déti a dospivajicich, kterd se doporucuji

dodrzovat. Cituji hlavné tyto:

»PFi ndcviku se ma dodrzovat predepsané technické provedeni.
o  Velikost a hmotnost posilovacich zarizeni a jinych technickych ndstrojii maji

«

odpovidat hmotnosti cvicencii.
e ,, Odporova cviceni maji odpovidat zvolené sportovni discipline.
e, Odporovy silovy trénink md byt doplikem jinych forem tréninku, nikoli hlavnim

«

obsahem. *

“«“

o , Cviceni se ma provadeét v plném rozsahu kloubni pohyblivosti.

€

o U cvicencu mladsich 15 let se nedoporucuje pouzivat maximalni hodnoty sily

(Macek et al., 2011, s. 137).

2.2.3.2 Vykonnost v dospivani

Stupen trénovanosti (adaptace na zatéz) lze vyjadtit vykonem. Macek et al. (2011)
definuji celkovy efekt pohybové aktivity mnozstvim vydané energie v joulech, intenzitu
pomoci spotieby kysliku v procentech VO, max (maximalni minutova spotieba kysliku)
nebo pomoci srdecni frekvence. U trénovanych dospivajicich VO, max stoupa rychleji
nezu adolescentd Somezenou pohybovou aktivitou. Vzhledem Kkuvolfiovani energie
je vykon hrazen pfedevsim oxidativnim zptisobem. Dodavka kysliku od pracujicich svali

s vy$§im poétem mitochondrii je proto rychlejsi (Macek et al., 2011).

24



2.3 Volny cas

Diplomova prace se =zabyva predevSim volnoCasovou pohybovou aktivitou
U adolescentl. Povazuji proto za dilezité vymezit ¢i vysvétlit pojem volny cas,
volnocasové aktivity mladeze a zdiraznit vliv rodiny na né.

Pavkova et al. (2008) pojem volny c¢as definuji jako dobu, kdy si dobrovolng,
svobodné¢ vybirdme cinnosti, které piinaseji pocit uspokojeni, radosti a uvolnéni.
Mezi takové Cinnosti autofi zafadili napfiklad zabavu, rekreaci, odpocinek,
zajmové aktivity nebo vzdélavani. Naopak sem nepatii ¢innosti spojené se sebeobsluhou,
hygienou, péci o zevné¢jsSek, vyucovani, kazdodenni povinnosti jako péce o domacnost,
jidlo, spanek, atd. Volny ¢as nam ma obnovit, navratit fyzickou silu a psychickou pohodu.

Odvratit pozornost od povinnosti a nutné prace (Pavkova et al., 2008).

2.3.1 Hlediska volného ¢asu

Volny ¢as Ize posuzovat podle riznych hledisek. Zamysli-li se ¢lovék nad tim,

€0 mu volny ¢as ptinese nebo vezme, zvoli si vhodnou aktivitu pro svou ,,sebeobnovu‘.

2.3.1.1 Socialné-psychologické hledisko

VyuZivani volnocasovych aktivit dospivajicimi je ovlivnéno socidlnim prostfedim.
Rodina 1 Skola funguji jako wur€ité vzory at' uZz pozitivhi nebo negativni.
Ze socialné-psychologického hlediska sledujeme, jak aktivity volného Casu pfispivaji
Kk utvareni mezilidskych vztaht, vytvareni formalnich i neformalnich skupin. Pokud rodina
nejevi zajem o traveni volného ¢asu svych déti, je mozné danou situaci (do urcité miry)
zkompenzovat skolou. Pravdou zlstava, ze Skola nemtze plné nahradit funkci rodiny.
Dospivajicim potom hrozi vstup do nezddouci vrstevnické skupiny a vznik
rizikového chovani tzn. vandalismus, agrese, promiskuita, uzivani navykovych latek aj.

(Pavkova et al., 2008).

2.3.1.2 Pedagogicko-psychologické hledisko

Z tohoto hlediska Pavkova et al. (2008) uvazuji do jaké miry volnocasové aktivity
ptispivaji k uspokojeni bio-psycho-socialnich potieb. Hovofii 0 pedagogickém ovliviiovani
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volného casu adolescentl. Pedagogové by méli podporovat dospivajici v uspokojovani
potieb, seberealizaci, navazovani socidlnich kontakti. Mimo jiné poskytovat pocit
jistoty a bezpeci. Vhodné motivovat k rozvoji fyzickych i dusevnich vlastnosti a socialnich

vztaht (Pavkova et al., 2008).

2.3.1.3 Ekonomické hledisko

Z ekonomického hlediska je potfeba si uvédomit, kolik prostfedk investuje
spolecnost do zatizeni volného ¢asu a jakym zptisobem. V soucasné dob¢€ jsou volnocasové
aktivity vyuzivany pievazné pro komercni ucely. OvSem odvétvi volného casu
ma i vzdélavaci a vychovnou funkci, coz je pozitivni stranka véci. O Grovni spole¢nosti
dle autori svédc¢i, kolik prostiedkd jsou lidé ochotni vénovat do volného casu
(Pavkova et al., 2008). Rekla bych, e vtomto sméru je dospivajici velice limitovan

finan¢nimi prostiedky.

2.3.1.4 Politické hledisko

Hledisko politické souvisi S ekonomickym. Sem Pavkova et al. (2008) ftadi,
do jaké miry bude stat zasahovat do volného c¢asu obyvatelstva. Statni organy
se na volnocasovych aktivitdich podileji ptredev§im v zakladani a financovani zafizeni.
Utvari  pedagogiku  volného  Casu, pfipravu  profesionali  pro  ¢innost,

chréani pfed nepfimétenou komercionalizaci (Pavkova et al., 2008).

2.3.1.5 Zdravotné-hygienické hledisko

Hledisko  zdravotné-hygienické  sleduje  moznosti K podpoie  zdravého
fyzického i psychického vyvoje ¢lovéka. Pozitivni vliv na zdravi jedince ma spravné

vyuzivani volného ¢asu (Pavkova et al., 2008).

2.3.2 Vychova adolescentii mimo vyucovani

Hlavni roli pti vychové mé samoziejmé rodina. OvSem vedle rodiny se na vychoveé
mimo vyuCovani ucCastni také Skola a jiné instituce pro volnocCasové aktivity.
Skola mé vSak snahu navazovat spolupraci s rodi¢i a zdkonnymi zastupci ve smyslu

zapojovani do Cinnosti volného casu svych déti (Pavkova et al., 2008). Podle autort
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ma pedagogické ovliviiovani dospivajicich velice zddouci vliv, a to z vychovnych ditvodu.
Pojem vychova mimo vyucovani autofi definuji jako vychovu probihajici mimo povinné
vyucovani, mimo bezprostiedni vliv rodiny, institucionalné zajisténou a uskutechiovanou
ve volném cCase. Zvychovného hlediska maji pedagogové piilezitost formovat
u dospivajicich hodnotné zajmy a vést je K racionalnimu  vyuziti volného cCasu

(Pavkova et al., 2008).

2.3.2.1 Funkce

Mezi dalsi dualezit¢ Ulohy vychovy mimo vyufovani patfi rozvijeni potieby
celozivotniho vzdélavani v oblasti zajmové orientace. Proto miizeme fici, ze tato vychova
plni vychovné-vzdelavaci, socialni a zdravotni funkei (Pavkova et al., 2008).

Vychovné-vzdélavaci funkei je mySleno usmériiovani a uspokojovani z4jmi, potieb,
formovani moralnich vlastnosti a Zddoucich postoji. Dospivajici ziskavaji nové védomosti,
dovednosti, navyky a moznost seberealizace (Pavkova et al., 2008).

Socidlni funkce instituci je zaméfend na utvafeni zadoucich socidlnich vztaht,
rozvoj socialnich ~ kompetenci,  nacvik ~ komunikace, = seznameni s pravidly
spole¢enského chovani (Pavkova et al., 2008).

Instituce pomahajici adolescentlim vytvaret zdravy zivotni styl plni zdravotni funkci.
V tomto sméru maji hlavni vyznam pohybové aktivity. Mimo jiné touto funkci zafizeni
zajiStuji estetické a hygienicky nezavadné prostiedi, dostatek prostoru, informuji mladez

0 bezpecnosti (Pavkova et al., 2008).

2.3.3 Volnocasova pohybova aktivita adolescentii

Podle Kantorové et al. (2010) mé& volny cas dospivajicich sva specifika.
Od dospélych se mize lisit rozsahem, obsahem a mirou samostatnosti. Autofi tvrdi,
Ze adolescenti se vyznacuji vétSim dostatkem volného Casu a pestiejSimi aktivitami
oproti dospélym.

K nézoru dostatku casu se osobné nepfiklanim. Uvédomime-li si veSkeré Skolni
studijni povinnosti, které dospivajici plni v ramci volného ¢asu, na své zajmy jim ho piilis
nezbyva. OvSem naproti od dospélych se nemuseji starat o domacnost a rodinu.
Zalezi také na uvédomélosti a peclivosti adolescenta ke studijnim povinnostem.

Pak na druhou stranu Ize pochopit nazor Kantorové (2010).
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Zminila jsem se o pojmu zajem. Zajmové aktivity (zaliby) Pavkova et al. (2008)
charakterizuji jako cilevédomou aktivitu zaméfenou na rozvoj a uspokojovani zajmi,
potieb, schopnosti. Zajmy jsou spjaté s celkovym zaméfenim osobnosti, kdy jedinec
ma relativné stalou snahu zabyvat se ¢innosti, kterd ho citové upouta, v nichZ je Gspésny.
Proto vybér zajmu tizce souvisi se schopnostmi a vlohami jedince (Pavkova et al., 2008).

Zajmova ¢innost plni jisté funkce. U dospivajicich se jednd predevSim o objeveni
predpokladu k budouci profesi a flexibilité. Adolescenti prozivaji své zaliby intenzivng.
Hluboké a vyhranéné z4jmy piesahuji dovednosti a védomosti ziskané ve Skole
(Pavkova et al., 2008).

Zajmy Pavkova et al. (2008) d¢li podle ur¢itych hledisek, kam mimo jiné patii
rozdéleni podle obsahu. Do této kategorie patii zaliby télovychovné, sportovni,
turisticky zaméfené. Jak uz jsem nékolikrat uvedla v diplomové praci, podminkou
ke zdravému vyvoji je dostatecna pohybova aktivita. Pohyb by mél byt v dospélosti
nezbytnou soucasti zivota, a proto se dospivajici musi vést k jeho aktivnimu provozovani.
U adolescentll neni neobvykly sedavy zptsob Zzivota vzhledem K tomu, ze vétSinu dne
travi ve Skole. O to vice se musi klast diraz na volnoc¢asovou pohybovou aktivitu
(Pavkova et al., 2008).

Pojmem volnoCasova pohybova aktivita jsou mysSleny veskeré denni pohybové
¢innosti venkovni, doméci, sportovni, organizované i neorganizované ve volném case
(Musilova, 2012). Do volnocasové pohybové aktivity patii naptiklad zdravotni cviceni,
kondi¢ni cviCeni, atletika, turistika, gymnastika, tanec, bojové sporty, micové sporty,
fitness, sezonni sporty jako plavani, brusleni nebo lyZzovani. Déle také pravidelné

prochazky nebo jizda na koni (Pavkova et al., 2008).

2.3.3.1 Vliv rodiny na volno¢asovou pohybovou aktivitu adolescenta

Volny cas a tedy i volnoCasova pohybova aktivita je spjatd se socidlnimi vztahy
a kontakty jedince. Velky vyznam ma rodina, konkrétné rodice, sourozenci nebo prarodice
(Kantorova et al., 2010).

Kantorovd et al. (2010) definuji rodinu jako nejstar$i spolecenskou instituci
plnici socializaéni, ekonomické, reprodukéni funkce. Zaroven formuje interpersondlni
vztahy, postoje, hodnoty, zivotni styl a vytvafi emociondlni klima.

Rodice jsou vzorem pro své déti, uci je zit uritym zptsobem, a jak jsem jiz napsala,

déti napodobuji, piebiraji od nich zivotni styl. Pro rozvoj vztahu adolescentl
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k volnocasové pohybové aktivité zalezi, o jaky typ rodiny se jedna. Jaké je rodinné souziti,
jaky je veék rodici a dospivajicich, styl vychovy. Vztah rodici k pohybové aktivité,
jejich vlastni ucast, tolerance a finan¢ni pomoc urCuje, jaky vztah k pohybu
budou mit jejich ratolesti a jaké aktivité se budou vénovat (Pavkova et al., 2008).

Mezi rodinny vliv na pohybovou aktivitu bych jest¢ zaradila, misto bydliste.
Podle Kantorové et al. (2010) jsou jiné moznosti pro traveni volného Casu ve mésté
a na venkoveé. K tomuto nazoru se priklani také Macek et al. (2011). Autofi tvrdi, ze 1épe
jsou na tom déti zijici na venkové, protoze zde maji vétsi vybér volnoCasové pohybové
aktivity, jako jsou béh, jizda na kole, pohyb na sn¢hu a ledu. Naopak méstskym détem
je dle nich nutné vSestranné¢ pomahat ve vyuzivani spontanni a organizované pohybové
aktivity (Macek et al., 2011). S t€émito nazory se osobné neztotoziuji. Pokud je venkovské
dit¢ vedeno k organizovanému pohybu ¢i k profesiondlni draze néjakého sportu,
vétSinou dojizdi do mésta. Tim paddem 1 jemu se musi pomahat.
Vzhledem k neorganizovanému pohybu vSak mohou mit venkovské déti vyhodu.
Ackoliv v dnesni dobé jsou 1 mésta prizpisobena k vyuZzivani spontdnni aktivity

adolescentll. Myslim si proto, Ze nazor obou uvedenych autorti je sporny.

2.3.3.2 Vliv informacnich technologii na volno€asovou pohybovou aktivitu

adolescenta

Na volnoc¢asovou pohybovou aktivitu adolescenta pisobi mimo jinych faktord
také hromadné sd€lovaci prostfedky a informacni technologie. Komer¢ni 1 vefejnopravni
média propaguji mnoho produktti kudrzeni télesného zdravi, vcetné rtznych metod
k ziskani ,,dobré fyzicky“. Vsak i diky sd€lovacim prostiedkiim dochazi u dospivajicich
K vytvareni predstavy idealu krasy. Oni se samoziejmé snazi tomuto idedlu piiblizit.
Mnohdy si ale neuvédomuji, Ze jsou v pozici konzumentii téchto obsahi uréenych
pro dospélé, jiz zcela vyspélé jedince (Pavkova et al., 2008).

Vzhledem k informacnim technologiim, je nejprve dulezité, vysvétlit dany pojem.
Informacni technologie (IT), nékdy také Informacéni a komunikaéni technologie (IKT, ICT)
je jakykoliv produkt umoznujici ukladat, manipulovat, pfenaset, vyhledavat nebo pfijimat
informace elektronicky v digitalni podobé véetné sdélovani informaci. Konkrétné mizeme
jako IT oznacit dnes nejpouzivanéjsi osobni pocitace, notebooky, tablety, mobilni telefony
a mnoho dalSich (http://wiki.rvp.cz). Vyjmenovana zafizeni lze vyuzit od psani textu

po specializované ¢innosti, naptiklad navrharské nebo konstruk¢éni.
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Mladez i dospéli jedinci travi svlij volny cas tieba jen ,brouzdanim“ na internetu
(raska.ssos.cz/uploads/kapitola_1.pdf).

Cesky statisticky ufad  zvefejnil  vysledky prizkumu tykajiciho se
Informacnich technologii  ve  spole¢nosti. Vroce 2010 byla nejrozsifenési
IT v domécnostech mobilni telefon, vlastnilo jej 96 % domécnosti. Pouze 1 % domacnosti
uvedlo, Zze mobilni telefon nevlastni. Vroce 2000 dany piistroj vlastnilo
jen 30 % domacnosti. Roku 2011 bylo vybaveno pocitatem 65 % a K internetu pfipojeno
61 % Ceskych domacnosti, a to 84 % domacnosti s détmi (http://www.czso.cz).
Dale se statisticky tfad zabyval vyuzivanim IT studenty vCR od 16 let a vice.
Setfenim zjistili, e byl vroce 2011 velky narast studentd vyuZivajici internet
oproti roku 2005, tehdy $lo o 77, 5 % studentii, kdezto roku 2011 se jednalo 0 98, 2 %
(viz Graf 1).

m 2005 m 2011

internet

Graf 1. Studenti pouZivajici internet (http://www.czso.cz)

Utad také zjistoval, jaké informace studenti na internetu vyhledavaji.
Bohuzel pohybova aktivita a sport Vnabidce zafazeny nebyly. Pro zajimavost
si dovolim odcitovat jejich vysledek. Z ného je patrné, ze nejvice studenty zajima kultura

(69 %) a hned potom zbozi a sluzby (68 %; viz Graf 2).
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informace o kulture

informace o zbozi a sluzbach
informace o studiu

informace na Wikipedii

informace o cestovani a ubytovani
internetové bankovnictvi

informace o zaméstnani

Uc¢ast na on-line vzdélavacim kurzu

Graf 2. Studenti vyuZivajici internet k vyhledavani informaci
(http://www.czso0.cz)

Z vyse uvedeného je patrné, Ze adolescenti maji vyspélou internetovou gramotnost.
Zda ji vSak dokazou vyuzit k vyhledavani informaci o sportu a pohybu s aktivnim zajmem
nekterou z téchto nabidek vyzkouset, je otazkou. K zamysleni také vede, jestli adolescenti
netravi pfili§ mnoho ¢asu u pocitae (internetu) a nezapominaji na zdravy pravidelny
pohyb.

Zgrafu 2 je patrné, ze necelych 60 % studentti vyhledava informace o studiu
(http://www.czso.cz). Skola ma tedy také znaény vliv na vyuzivani IT studenty.
Zda jde 0 zamérné nebo nezamérné ovliviiovani neni zcela patrné.
Kazdopadné¢ jsou-li studenti zahlceni ukoly, seminarnimi pracemi a rdznymi projekty,
da se ocekavat, Ze jejich znacna cast volného Casu bude vénovéana pravé vyseddvanim
u pocitace.

Ovsem jako velice pozitivni hodnotim informace o sportovnich klubech, centrech,
taneCnich Skolach atd. dostupné na internetu. Ma-li tedy adolescent zajem,
nécemu podobnému se vénovat, najde zde vysvétleni k jednotlivym typlim sportu vcetné

jeho vlivu na organismus. V neposledni fadé také kontaktni udaje center.

2.3.3.3 Motivace k volnocasové pohybové aktivité

Jednim z vlivii pusobici na zajem adolescentti k volno¢asové pohybové aktivité
je motivace. Motivaci muzeme vysvétlit jako soubor vnéjSich a wvnitinich faktort,
které vzbuzuji lidské chovani, zamé&fuji prozivani, jednani urcitym smérem, fidi pribéh
¢i dosahovani cill,, ovliviluje zplsob reagovani clov€ka na jeho prozivani a vztahy
k ostatnim lidem (Kuklova, 2011). Motiv (pohnutka) potom piedstavuje davod
nebo pri¢inu urcitého lidského chovani (Novotna, 2010). Motivace se d€li na vnitini
nebo vnéjsi. Vnitini motivaci rozumime emoc¢ni prozitek, signal urcité potieby,

31


http://www.czso.cz/csu/redakce.nsf/i/vyuzivani_informacnich_technologii_studenty
http://www.czso.cz/

zaméfeny na jeji uspokojeni. Adolescenta tedy motivuje K pohybu pozitivni vliv
na jeho zdravi, radost zpohybu, atd. Vné&jsi motivace se vyznacCuje malou mirou
uspokojeni v ramci jeho vyssich potfeb. Motivacnim stimulem je urcity cil, jako napiiklad
odmeéna, uznani druhych lidi (http://komunitni.knihovna.cz).

Nosek et al. (2002) uvadéji, ze mezi adolescenty je nedostatecny zajem a motivace
k pohybovym aktivitdm. Sportovni nabidka, podle autort, oslovuje pfedevsim sportovné
nadanou spole¢nost, pro zbytek neni dostatecné atraktivni. Pokud se zajem
mléadeze 0 pohybovou aktivitu nezvysi, 1ze o¢ekdvat problémy s vyuzivanim jejiho volného
casu (Nosek et al., 2002).

Vzhledem k motivaci autofi Macek et al. (2011) rozdé€luji déti do tii skupin.
V prvni skupiné jsou déti s velkym rozsahem pohybové aktivity zaméfené na intenzivni
trénink v atraktivnim sportu. Druha skupina je charakteristicka pro sedavy zpusob Zivota.
Zde hraje velkou roli vliv rodiny a prostfedi. U dospivajicich této kategorie pfevazuje
spontanni pohyb. Tteti skupina adolescentli byva mimo vliv pohybové aktivity z riznych
divodu (Macek et al., 2011).

Zavérem bych jesté dodala par rad pro jedince, ktefi maji nedostatek motivace
nebo volného ¢asu k pohybovym aktivitam.

Zuzana Bic¢ikova, trenérka Power Plate, na internetovych strankach zeny.el5.cz
doporucuje jak na motivaci ke cviceni. Trenérka radi:
e impulz musi pfijit od nas,
e vytycit si kratkodobé a dlouhodobé cile cvicent,
¢ n¢jak se za podstoupenou namahu odmenit,
e psat si tréninkovy denik nebo zdznamy do kalendéate, co pro sebe ten den délame,
e cvicit s trenérem nebo ve dvou, ve skupiné,
e spojit pfijemné s uzitetnym — cviceni a nasledna relaxace (http://zeny.el5.cz).

Dietolozka Mgr. Zuzana Saffova zase radi jak na pohybovou aktivitu p¥i nedostatku
gasu. Uvadi, Ze se nema oddélovat pohyb od b&Znych dennich aktivit. Clovék by mél
chodit vice pésky, chodit do schodd, vystoupit ztramvaje o zastavku dfive.
Pii sledovani televize §lapat na rotopedu ¢i klusat na misté. Rano si pfivstat o 10 - 15 minut
diive a Cas vénovat lehkému posilovani. Vybirat si rGznorodou ¢innost. Dilezité je,
nevytvaret si prekdzky ve smyslu odsouvani cvi¢eni na tzv. vhodnou dobu

(Safatova, 2013).
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3 METODIKA PRACE

V této kapitole je popsana organizace a metodika vyzkumu. Dale také charakterizuji

zkoumany soubor a vysvétluji zptisob zpracovani dat.

3.1 Organizace vyzkumu

Data pro zpracovani diplomové prace byla ziskana pomoci vyzkumného Setfeni
dotaznikovou metodou. Dotazniky byly rozdany v Chocni, Usti nad Orlici a v Olomouci
studentim Stfedni zdravotnické Skoly, Gymnézia, Stfedni odborné Skoly strojnické
a Stiedni odborné $koly obchodu a sluzeb. Setieni probihalo od prosince 2012
do unora 2013 v dopolednich hodinach (béhem vyuky). Celkem bylo rozdano
230 dotazniki, z toho se jich vratilo 6 nevyplnénych a 1 neplatny.

3.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Zkoumanym souborem bylo 230 respondentt studujicich 1. — 4. ro¢nik stfedni Skoly.
Po vylouceni nevyplnénych a neplatnych dotazniki je finalni pocet 223 respondenti,
ztoho 150 zen a 73 muzi ve veékové skupiné 15 az 20 let. Vybér respondentt

zéavisel pfedev§im na tom, aby byly ve vyvojovém obdobi adolescence bez rozdilu pohlavi.

3.3 Metodika vyzkumu

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano dotaznikovou metodou. Dotazniky byly
anonymni. Obsahovaly pfesné instrukce k vyplnéni, nasledné pak 16 polozek k vyjadieni
respondentl. Pouzité byly otdzky uzaviené dichotomické, uzaviené alternativni,
vyctoveé a jedna otazka oteviena.

Pro moznost porovnavani dat byly v dotazniku pouzity otazky z prizkumného Setieni
z roku 2009, které provadé€la Pavlina Drabovd vramci své bakalarské prace.
Konkrétné se jednalo o otazky ¢. 1, 2, 3, 4, 5, 8, 14 a 15 naSeho dotazniku.
Prizkumné Setieni se tykalo pohybové aktivity adolescenti a ucastnilo se jej

116 respondentd ve véku 15 az 20 let (Drabova, 2009).
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3.4 Zpusob zpracovani dat

Ziskané informace byly zpracovany carkovaci metodou a vyhodnoceny do formy
tabulek a grafi. Data v tabulkdch jsou vyjaddiena v absolutni a relativni Cetnosti.
Tabulky A vystihuji vysledky z celkového poctu respondentd. V tabulkach B jsou
odpovédi vyhodnoceny podle pohlavi respondentii. Vysledky v prostorovych vysecovych
grafech jsou formulovany v relativni Cetnosti a vyjadiuji vysledek z celkového poctu

respondentu.
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4 VYSLEDKY

V této kapitole prezentuji vysledky dotaznikového Setfeni. Formulace otazek ¢. 1, 2,
3, 4,5, 8, 14 a 15 je prevzatd z dotaznikového Setfeni z roku 2009 (Drabova, 2009).
Tabulky A se tykaji vysledkli celkového poctu respondentii. Tyto vysledky jsou
také vyjadieny graficky v relativni Cetnosti. Tabulky B se zamé&tuji na rozdilnost odpovédi
dle pohlavi. Maji poskytnout piehled o jednotlivych odpovédich muzii a Zen.

Ovsem stézejnimi vysledky jsou ty celkové, vyjadiené v tabulkach A ¢i v grafech.

Otéazka 1. ,,Jste: “ (Drabova, 2009, s. 143)

Tabulka 1. Pohlavi respondenti

_ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Odpovéd ) (%)
Zena 150 67,26
Muz 73 32,74
Celkem 223 100, 00
m/ena
B Muz

Graf 3. Pohlavi respondentii

Z tabulky 1 vyéteme, Ze celkovy pocet respondenti je 223. Z celkového poctu
jich 150 tvotily zeny (67, 26 %) a 73 muzi (32, 74 %). Zjisténou informaci Ize také vyvodit
z grafu 3 (viz Tabulka 1, Graf 3).
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Otazka 2. ,, Kolik je Vam let? “ (Drabova, 2009, s. 143)
Tabulka 2 A. Vék respondentii

Odpovéd Absolutni ¢etnost | Relativni cetnost

(n) (%)

15 let 27 12, 11

16 let 62 27.80

17 let 62 27.80

18 let 50 2242
19 let 19 8 52
20 let 3 1 35

Celkem 223 100, 00

15let
W 16let
m17let
18let
W 19let

W20 |et

Graf 4. Vék respondentii

Ztabulky 2 A je patrné, Ze zcelkového poctu respondetd (223) jsou dvé
nejpocetnéjsi  skupiny po 62 respondentech ve véku 16 a 17 let (27, 80 %).
50 respondentiim (22, 42 %) bylo 18 let. 15 letych bylo 27 (12, 11 %) z celkového poctu
a celkem 19 respondentim bylo 19 let (8, 52 %). Jak poukazuje tabulka 2 A a graf 4
pouze 3 respondentim (1, 35 %) bylo 20 let.
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Tabulka 2 B. Vék respondentii rozdélenych podle pohlavi

Pohlavi
Odpoved Zena Muz
n % n %

15 17 11, 33 10 13,70
16 37 24, 67 25 34,25
17 42 28, 00 20 27,40
18 39 26, 00 11 15, 07
19 13 8, 67 8, 22
20 2 1,33 1, 37

Celkem 150 100, 00 73 100, 00

Z tabulky 2 B vidime nadpocet Zzen. Z celkového poétu 150 respondentek 42 z nich
je 17 let (28, 00 %), hned za nimi je nejpocetnéjsi vék 18 let se 39 respondentkami
(26, 00 %). 16 let bylo 37 respondentkam (24, 67 %). Pouze dvéma bylo 20 let (1, 33 %).

Muzi bylo celkem 73, 25 (34, 25 %) z nich bylo 16 let. Dale je z tabulky 2 B patrné,

ze 17 let bylo 20 (27, 40 %) respondentim a nejmensi zastoupeni méli opét 20 leti

respondenti, kdy u muzi to byl pouze 1 (1, 37 %) respondent.
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Otazka 3. ,, Jakou Skolu studujete? “ (Drabova, 2009, s. 143)
Tabulka 3 A. Typ Skoly navstévovany respondenty

Odpovéd Absolutni cetnost | Relativni cetnost
(n) (%)
Stredni vzdravotnlcka 98 43, 95
Skola
Gymnazium 53 23,77
Stredni odborna Skola 72 32,29
Celkem 223 100, 00

B Stredni zdravotnicka
skola

B Gymnazium

Stredni odborna skola

Graf 5. Typ $koly navstévovany respondenty

Ztabulky 3 A a grafu 5 vyplyva, Ze 98 (43, 95 %) respondentd studuje
Stiedni zdravotnickou Skolu, 72 (32, 29 %) respondentti odpovédélo
na Stfedni odbornou $kolu a nejméné dotazovanych se piihlasilo ke Gymnaziu,

ato 53 (23, 77 %) z celkového poctu 223 respondentti (Tabulka 3 A, Graf 5).
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Tabulka 3 B. Typ $koly navstévovany respondenty, rozdéleno podle pohlavi

Pohlavi
Odpovéd Zena Muz
n % n %
Stredni
zdravotnicka 89 59, 33 9 12, 33
Skola
Gymnazium 33 22,00 20 27, 40
Stredni odborna 28 18, 67 44 60, 27
Skola
Celkem 150 100, 00 73 100, 00
Stfedni  zdravotnickd Skola figurovala jako nejnavStévovangj$i u  Zen,

ato z celkového poctu 150 se jich k této Skole ptihlasilo 89 (59, 33 %). MuZz na této Skole
bylo pouze 9 (12, 33 %) z celkového poctu 73. Vzhledem k pohlavi vysledky z Gymnazia
nebyly o moc rozdilné, ze 150 zen jich na tuto Skolu chodilo 33 (22, 00 %), ze 73 muzu
20 (27, 40 %). Muzi se nejvice hlasili ke Stfedni odborné skole s vysledkem 44 (60, 27 %),
Zen na tuto Skolu chodilo 28 (18, 67 %; viz Tabulka 3 B).
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Otazka 4. ,,Jaka je Vase sportovni aktivita? “ (Drabova, 2009, s. 144)

Tabulka 4 A. Sportovni aktivita respondenti

Odpoved Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
P (n) (%)
Sportuji aktivné a pravidelné 73 32,74
Obcas sportuji 106 47,53
Nyni jiz nesportuji, ale dfive 29 13, 00
jsem sportoval
Nesportuji, ale rad bych 13 5, 83
Nesportuji a ani nechci 2 0, 90
223 100, 00

13,00:%

5,83% 0,90%

W Sportujiaktivné a
pravidelné

B Obcas sportuji
Nyni jiz nesportuji, ale
dfive jsem sportoval

M Nesportuji, ale rad bych

Nesportuji a ani nechci

Graf 6. Sportovni aktivita respondentt

Co se tyce sportovni aktivity, podle tabulky 4 A ¢i grafu 6 obcéas sportuje
106 (47,53 %) respondenti. Aktivné a pravidelné¢ sportuje z celkového poctu 223
pouze 73 (32, 74 %) respondentl. 29 (13, 00%) respondenti uvedlo, Ze nyni jiz nesportuji,
ale diive se n&jakému sportu vénovali. Dale z tabulky 4 A je patrné, ze 13 (5, 83 %)

respondenti by rado sportovalo, ale piesto se zadnému sportu nevénuji a 2 respondenti

(0, 90 %) sportovat ani nechtéji, na to poukazuje také graf 6.
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Tabulka 4 B. Sportovni aktivita respondentii, rozdéleno podle pohlavi

Pohlavi
Odpoved Zena Muz
n % n %
Sportuji aktivné a pravidelné 33 | 22,00 |40 | 54,79
Obc¢as sportuiji 83 | 55,33 | 23| 31,51

Nyni jiz nesportuji, ale dfive jsem 22 14,67 | 7 9. 59

sportoval
Nesportuiji, ale rad bych 10 6, 67 3 4,11
Nesportuji a ani nechci 2 1,33 0| 0,00
Celkem 150 | 100, 00 | 73 | 100, 00

Ztabulky 4 B je patrné, Ze nejCastéjSi odpovédi u zen bylo ,,oblas sportuji®,
takto odpovédélo 83 (55, 33 %) respondentek z celkového poétu 150. Muzi jsou ziejmé
ve sportu aktivnéj$i, protoZe jejich nejCastéjsi odpovéd byla ,,Sportuji aktivné
a pravidelné®, konkrétné se jedna o 40 (54, 79 %) respondentd z celkového poctu 73.
Ovsem 33 (22, 00 %) Zen také aktivné a pravidelné sportuje. 10 (6, 67 %) respondentek
uvedlo, Ze by rady sportovaly, ale nesportuji. Takto odpovédéli i 3 muzi (4, 11 %).
2 (1, 33%) respondentky nesportuji a ani nechtéji, kdezto u muzi tato odpoveéd’ nezaznéla

vibec (viz Tabulka 4 B).
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Otazka 5. ,, Jaké sporty provozujete? “ (Drabova, 2009, s. 145)

Tabulka 5 A. Druh sportovni aktivity provezovany respondenty

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
(n) (%)

Micové hry 76 12,52
Zimni sporty 96 15, 82
Vodni sporty 63 10, 38
Fitness 64 10, 54
Bojové sporty 18 2,97
Silové sporty 16 2,64
Raketové sporty 40 6, 59
Cykilistika 87 14, 33
Atletika 23 3,79
Tanec 46 7,58
In-line brusleni 48 7,91
Gymnastika 5 0, 82
Jiné 25 4,12
Celkem odpoveédi 607 100, 00

Micové hry

W Zimnisporty
0, 32%\ 4,12%
7,91%

Vodnisporty

7 589 M Fitness

3,79% Bojové sporty

m Silové sporty
W Raketové sporty
W Cyklistika

Atletika

W Tanec
2,64% 2,97 % In-line brusleni
Gymnastika

W lJiné

Graf 7. Druh sportovni aktivity provozovany respondenty

Z 223 respondentd jich 179 (80, 27 %) odpovédélo, Ze sportuji at’ uz pravidelné
nebo obcas (viz Tabulka 4 A). Polozka 5 se tykala pravé téchto 179 respondentd, ti méli
moznost zaskrtnout vice odpovédi. Proto je v polozce 5 celkem 607 odpoveédi.

V tabulce 5 A stejné jako v grafu 7 je patrné, Ze nejvice respondenti provozuji

zimni sporty. Tato odpovéd’ zaznéla celkem 96krat (15, 82 %). Hned potom je oblibena
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cyklistika, tato odpovéd’ se objevila 87krat (14, 33 %), 76 (12, 52 %) odpovédi piipada
na mi¢ové hry. Mezi dalsi provozované sporty respondenti uvedli fitness, které zahrnovalo
celkem 64 (10, 54 %) odpovédi a vodni sporty se 63 (10, 38 %) odpovéd'mi.
Respondenti také 48krat (7, 91 %) uvedli, ze provozuji In-line brusleni, 46krat (7, 58 %)
tanec a 40 (6, 59 %) odpovédi patii raketovym sportim. Na silové sporty piipadlo
pouze 16 (2, 64 %) odpovédi a na bojové 18 (2, 97 %). Z tabulky 5 A lze také zjistit,
7e oproti t¢émto dvéma sportum si stoji 1épe atletika, ktera méla 23 (3, 79 %) odpovédi.
Nejméné frekventovanym sportem byla gymnastika, a to s5 (0, 82 %) odpovéd'mi
z celkového poctu 607.

Respondenti také méli moznost uvést takovy druh sportovni aktivity,
kterd v moznostech nebyla, a to pod odpovédi ,jiné*“. Tato varianta je zastoupena
25 (4, 12 %) odpovéd'mi (viz Tabulka 5 A, Graf 7). Respondenti do této kategorie napsali
napiiklad 7krat hasi¢sky sport ¢i 7krat florbal. 2 odpovédi pfipadly na jezdectvi,
mazoretky a orientacni béh. Jednu odpovéd’ mély sporty jako horolezectvi, skateboard,

parkour, airsoft nebo baseball.
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Tabulka 5 B. Druh sportovni aktivity provozovany respondenty, rozdéleno podle

pohlavi

Pohlavi
Odpovéd Zena Muz
n % n %
Micové hry 38 | 9,13 | 38 | 19,90
Zimni sporty 67 | 16,11 | 29 | 15,18
Vodni sporty 51 | 12,23 | 12 6, 28
Fitness 54 | 13,00 | 10 5,24
Bojové sporty 6 1,44 12 6, 28
Silové sporty 4 0, 96 12 6, 28

Rgggtr‘t’;’é 28 | 6,73 | 12 | 6,28
Cyklistika 58 | 13,94 | 29 | 15,18
Atletika 11 | 2,64 | 12 | 6,28
Tanec 40 9, 62 6 3,14
In-line brusleni | 40 9, 62 8 4,19
Gymnastika 3 0,72 2 1, 05
Jiné 16 | 3,85 | 9 | 471
o%i';f&i 416 | 100, 00 | 191 | 100, 00

Ztabulky 5 B lze gzjistit, Ze respondentky nejvice provozuji zimni sporty,
tato odpovéd’ se vyskytla 67krat (16, 11 %) z celkového poctu 416 odpoveédi u Zen.
U muzt byly nejcastéjsi odpoveédi mi¢ové hry s 38 (19, 90 %) odpovéd'mi z celkového
poctu 191 odpovédi. Na druhém misté muZi nejvice provozuji zimni sporty a cyklistiku,
kazdy po 29 (15, 18 %) odpovédich. Zeny hned po zimnich sportech provozuji cyklistiku,
ta méla 58 (13, 94 %) odpovédi. Treti misto u Zen patii fitness, celkem 54 (13, 00 %)
odpovédi. Kdezto u muzi se o tfeti misto provozovanych sportd déli vodni sporty,
bojové sporty, silové sporty, raketové sporty a atletika, vSe po 12 (6, 28 %) odpovédich.
Nadruhou stranu nejméné jak zeny, tak muzi provozuji  gymnastiku.
Zeny pouze 3 (0, 72 %) a muzi 2 (1, 05 %; viz Tabulka 5 B).
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Otazka 6. Jak dlouho se vénujete danému sportu?

Tabulka 6 A. Délka sportovni aktivity respondenti

Odpoveéed

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

(n) (%)
Méné jak 3 mésice 15 8, 38
3 mésice - 6 mésicu 15 8, 38
7 mésicu - 1 rok 19 10, 62
2 roky - 3 roky 44 24,58
4 roky a vice 86 48, 04
Celkem 179 100, 00

Méné jak 3 mésice
M 3 mésice - 6 mésicl
7 mésica - 1 rok
M 2 roky - 3 roky

W 4 roky a vice

Graf 8. Délka sportovni aktivity respondentii

Z 223 respondentl jich 179 (80, 27 %) odpovédélo, ze sportuji at’ uz pravidelné

nebo obcas (viz Tabulka 4 A). Polozka 6 se tykala téchto 179 respondent.

Podle tabulky 6 A je patné, Ze se 86 (48, 04 %) respondentd vénuje
sportovni aktivit¢ 4 roky a vice, 44 (24, 58 %) respondenti sportuje 2 az 3 roky
a19 (10, 62 %) se jich sportu vénuje 7 mésict az 1 rok. Na danou otazku 15 (8, 38 %)

ey e

,,mén¢ jak 3 mésice™ (8, 38 %; viz Tabulka 6 A, Graf 8).
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Tabulka 6 B. Délka sportovni aktivity respondentii, rozdéleno podle pohlavi

Pohlavi
Odpovéd Zena Muz
n % n %
Mene jak 3 11 | 948 | 4| 6,35
mesice
dmésice-6 | 15 | 97 01 | 2 | 3,17
mesSIicu

7mésici-1rok | 13 | 11,21 | 6 9, 52
2 roky - 3 roky 29 | 25,00 | 15| 23,81
4 roky a vice 50 | 43,10 |36 | 57,14
Celkem 116 | 100, 00 | 63 | 100, 00

Ze 150 Zen jich 116 (77, 33 %) odpovédélo, ze sportuji pravidelné nebo obcas,
stejné tak ze 73 muzu jich pravidelné ¢i obcas sportuje 63 (89, 30 %; viz Tabulka 4 B).
50 (43, 10 %) respondentek a 36 (57, 14 %) respondentli sportuje 4 a vice roku.
2 roky az 3 roky sportuje 29 (25, 00 %) zen a 15 (23, 81 %) muzd.

Dale jsou u respondentek vysledky celkem vyrovnané, po 13 (11, 21 %) jich odpovédélo
3 mésice az 6 mesicl, pak také 7 mésici az 1 rok. Mén¢ jak 3 mésice sportuje
jen 11 (9, 48 %) zen ze 116. Tuto odpovéd’ také zvolili 4 (6, 35 %) muzi. 6 (9, 52 %)
respondentl sportuje 7 mésici az 1 rok a pouze 2 (3, 17 %) muzi 3 az 6 mésicu

(Tabulka 6 B).
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Otazka 7. Vénujete se danému sportu profesionalné?

Tabulka 7 A. Profesionalni sportovni aktivita respondentii

Odpovéd Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
- (n) (%)
Ano 43 24, 02
Ne 136 75, 98
Celkem 179 100, 00
H Ano
H Ne

Graf 9. Profesionalni sportovni aktivita respondentii
Tabulka 7 A a graf 9 nas informuji o tom, Ze ze 179 sportujicich respondenti

jich danou aktivitu provozuje profesionalné jen 43 (24, 02 %). Naopak 136 (75, 98 %)

dotazovanych profesionalné nesportuje.

Tabulka 7 B. Profesionalni sportovni aktivita, rozdéleno podle pohlavi respondentu

Pohlavi
Odpovéd’ Zena Muz
N % n %
Ano 19 | 16,38 | 24| 38,10
Ne 97 | 83,62 | 39| 61,90
Celkem | 116 | 100, 00 | 63 | 100, 00

Z celkového poctu 116 sportujicich zen jich pouze 19 (16, 38 %) sportuje
profesiondlné¢ a 97 (83, 62 %) respondentek ne. U muzl jsou vysledky vyrovnanéjsi.

39 (61, 90%) respondenti se sportu profesiondlné nevénuje, ale 24 (38,

ano z poctu 63 sportovné aktivnich muzu (viz Tabulka 7 B).
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Otazka 8. ,, Proc nesportujete? “ (Drabova, 2009, s. 144)

Tabulka 8 A. Divody sportovni neaktivity respondenti

Odpovéd Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Ze zdravotnich duvod 1 2,27
Z finan¢nich divodu 4 9, 09
Nemam Cas 15 34,09
Nemam s kym sportovat 15 34, 09
Nemam kde sportovat 1 2,27
Nebavi mé to 8 18, 18
Jiné 0 0, 00
Celkem 44 100, 00

Ze zdravotnich davodu
W Z financnich dlvodu
B Nemam cas
B Nemam s kym

sportovat
B Nemam kde sportovat

Nebavi mé to

Graf 10. Divody sportovni neaktivity respondentii

Z celkového poctu 223 respondentd jich 44 (19, 73 %) uvedlo, ze z néjakého diuvodu
nesportuji (viz Tabulka 4 A). Tito respondenti dale odpovidali az na otazku 8.

Jako ditvod své sportovni neaktivity 15 (34, 09 %) respondentd uvedlo, Ze nemaji
s kym sportovat, stejny pocet dotazovanych byl i u odpovédi ,,nemém ¢as.* Jak dale plyne
z grafu 10 a tabulky 8 A, 8 (18, 18 %) respondentii se pfiznalo, ze je sportovani nebavi.
Finan¢ni divody byly rozhodujici u 4 (9, 09 %) respondentti. Zdravotni davody uvedl
1(2,27 %) respondent, stejny vysledek byl i u odpovédi ,nemam kde sportovat.*
Jiné diivody neuvedl nikdo (Tabulka 8 A, Graf 10).
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Tabulka 8 B. Diivody sportovni neaktivity, rozdéleno podle pohlavi respondentii

Pohlavi
Odpovéd Zena Muz
n % n %
Ze zdravotnich divodu | 1 2,94 0 0, 00
Z finan¢nich dtvodu 3 8,82 1| 10,00
Nemam ¢as 12| 35,30 | 3 | 30,00
Nemam s kym 14| 41,18 | 1 | 10,00
sportovat
Nemam kde sportovat 1 2,94 0 0, 00
Nebavi mé to 3 8, 82 5 | 50, 00
Jiné 0| 0,00 | 0| 0,00
Celkem 34 | 100, 00 | 10 | 100, 00

Ze 150 Zen jich nesportuje 34 (22, 67 %) a ze 73 muzi jich nesportuje 10 (13, 70 %;
viz Tabulka 4 B). Nejpocetnéjsi odpoveédi u Zen byla, Ze nemaji s kym sportovat.
Takto jich z 34 odpovédélo 14 (41, 18 %). Na druhou stranu, nejméné jich odpovédélo
na zdravotni duvody a ,nemam kde sportovat.“ Ob¢& odpovédi byly po 1 (2, 94 %)
respondentce.

Muzi zase nesportuji piedevSim proto, Ze je to nebavi. Takto odpovédélo
5 (50, 00 %) respondentii. Naopak pouze 1 (10, 00 %) respondent uvedl jako divod
své sportovni neaktivity financni diivody. Stejny vysledek vySel u muzi i u divodu,

Ze nemaji s kym sportovat (10, 00 %; Tabulka 8 B).
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Otazka 9. Jakou jinou volnocasovou pohybovou aktivitu nez sport provozujete?

Tabulka 9 A. Druhy volno¢asovych pohybovych aktivit respondentii

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
(n) (%)
Pravidelné prochazky 97 39, 92
Jizda na koni 14 5,76
Pési turistika 65 26, 75
Jiné 28 11, 52
Zadnou 39 16, 05
Celkem odpovédi 243 100, 00

B Pravidelné prochazky
Jizda na koni

W Pési turistika

W Jiné

Zadnou

Graf 11. Druhy volnocasovych pohybovych aktivit respondentu

V polozce 9 mohli respondenti zvolit vice odpovédi, k odpovédi ,,jiné* méli moznost
dopsat pohybovou aktivitu, kterou provozuji a ve vyétu chybéla.

Z celkového poctu 243 odpovédi byly nejpocetnéjsi volnocasovou pohybovou
aktivitou pravidelné prochazky, a to s vysledkem 97 (39, 92 %). Hned za tim figurovala
pesi turistika s 65 (26, 75 %) odpovédmi. Jizdu na koni provozuje 14 (5, 76 %)
respondenti. Odpoveéd ,,jiné* si vybralo 28 (11, 52 %) respondentli. OvSem moznost
dopsat tam ,,jejich pohybovou aktivitu vyuzilo jen malo respondenti. Objevily se zde
odpovédi jako prochazka se psem (3x), chiize do schodii (1x), domaci cviceni (1x),
prace na zahrad¢ (1x), manualni prace (1x) nebo pohlavni styk (1x). 39 (16, 05 %)
respondentli neprovozuje Zadnou volnoCasovou pohybovou aktivitu (Tabulka 9 A,

Graf 11).
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Tabulka 9 B. Druhy volnocasovych pohybovych aktivit respondentii, rozdéleno podle

pohlavi
Pohlavi
Odpoved Zena Muz
n % n %
Pravideine 70 | 41,12 | 27| 36, 99
prochazky
Jizda na koni 12 7,06 | 2| 2,74
Pé&Ssi turistika 40 | 23,53 | 25| 34,24
Jiné 18 | 10,59 | 10| 13,70
Zadnou 30 | 17,65 | 9 | 12,33
Celkem 170 | 100, 00 | 73 | 100, 00

Ztabulky 9 B je zifejmé, Ze Zeny nejvice provozuji pravidelné prochazky.
Tato odpoveéd’ se vyskytla 70krat (41, 12 %) ze 170 odpovédi. Hned za prochazkami
je pési turistika se 40 (23, 53 %) odpoveéd’'mi. 30 (17, 65 %) Zen neprovozuje volnocasovou
pohybovou aktivitu Zadnou.

Muzi maji podobné vysledky u odpovédi ,,pravidelné prochazky®, ktera se vyskytla
27krat (36, 99 %) a u pési turistiky s 25 (34, 24 %) odpovéd'mi z celkového poctu 73.
Na moznost ,,jiné*, odpoveédélo 10 (13, 70 %) respondentd. Podle tabulky 9 B jsou muzi,
oproti Zendm, vice aktivnéj$i, protoze Zadnou volno€asovou pohybovou aktivitu
neprovozuje pouze 9 (12, 33 %) respondentii.

Jak tabulka 9 B ukazuje, u obou pohlavi byla nejméné provozovanou aktivitou

jizda na koni. Zeny tuto odpovéd’ oznagily pouze 12krat (7, 06 %) a muzi 2krat (2, 74 %).
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Otazka 10. Preferujete danou pohybovou aktivitu pied pouzivanim IT (pc, mobil aj.)?

Tabulka 10 A. Upfednostiiovani pohybové aktivity pred IT

Odpoveéd

Absolutni ¢etnost

Relativni cetnost

(n) (%)
Ano 143 64, 13
Ne 80 35, 87
Celkem 223 100, 00

W ANno

H Ne

Graf 12. Uprednostiiovani pohybové aktivity pired IT

Graf 12, stejn¢ jako tabulka 10 A néas informuje, Ze z celkového poctu
223 respondentti jich 143 (64, 13 %) preferuje pohybovou aktivitu pied pouzivanim IT.
80 (35, 87 %) dotazovanych naopak pohybovou aktivitu neupfednostiuje.

Tabulka 10 B. Upiednostiiovani pohybové aktivity pred IT, rozdéleno podle pohlavi

respondentii
Pohlavi
Odpovéd’ Zena Muz
N % n %
Ano 91 | 60,67 |52 | 71,23
Ne 59 | 39,33 |21 | 28,77
Celkem | 150 | 100, 00 | 73 | 100, 00

Ztabulky 10 B vychazi, ze ze 150 zen a 73 muzi, 91 (60, 67 %) Zen
pohybovou aktivitu preferuje pred pouzivanim IT a 52 (71, 23 %) muzi také.
Naopak 59 (39, 33 %) respondentek uvedlo, Ze pohybovou aktivitu nepreferuje pied IT.
21 (28, 77 %) muzt pohyb také neupfednostiuje.
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Otazka 11. Kolik hodin denné¢ se vénujete dané volnocasové pohybové aktivité a sportu?

Tabulka 11 A. Denni provozovani pohybové aktivity a sportu

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
(n) (%)
Nevénuiji se 20 8, 97
Méné nez 20 min. 14 6, 28
20 min. - 30 min. 50 22,42
40 min. - 50 min. 43 19, 28
1 hod. - 2 hod. 81 36, 32
3 hod. - 4 hod. 14 6, 28
Vice jak 4 hod. 1 0, 45
Celkem 223 100, 00

B Nevénuji se
B Méné nez 20 min.
B 20 min. - 30 min.
40 min. - 50 min.
B 1hod. - 2 hod.
3 hod. - 4 hod.

B Vice jak 4 hod.

Graf 13. Denni provozovani pohybové aktivity a sportu

Tabulka 11 A 1 graf 13 nds informuje, Ze nejastéji se respondenti vénuji
pohybové aktivit¢ 1 hodinu az 2 hodiny denné. Takto odpovédélo 81 (36, 32 %)
dotazovanych z 223. 20 minut aZ 30 minut denné je pohybovéa aktivita provozovéana
50 (22, 42 %) respondenty, 40 minut az 50 minut denné¢ se pohybové aktivité a sportu
vénuje 43 (19, 28 %) respondenti. 14 (6, 28 %) respondentl se pohybovym aktivitam
vénuje celkem 3hodiny az 4hodiny denné, stejny vysledek vySel 1 odpovedi
,,méné nez 20 minut.*“ Jeden respondent dokonce uvedl (0, 45 %), Ze se pohybové aktivité
vénuje vice jak 4 hodiny denné. 20 (8, 97 %) respondentli pfiznalo, Ze se pohybové aktivité

ani sportu denné nevénuji (Tabulka 11 A, Graf 13).
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Tabulka 11 B. Denni provozovani pohybové aktivity a sportu, rozdéleno podle

pohlavi respondentii

Pohlavi
Odpoved Zena Muz
n % n %
Nevénuji se 16 | 10,67 | 4 5,48
Méné nez 20
min.
20min.-30min. | 36 | 24,00 | 14| 19, 18

40 min.-50min. | 34 | 22,67 | 9 | 12,33
1 hod. - 2 hod. 46 | 30,67 | 35| 47,95
3 hod. - 4 hod. 6 4,00 8 | 10, 96
Vice jak 4 hod. 1 0, 67 0 0, 00

Celkem 150 | 100, 00 | 73 | 100, 00

11 7,33 | 3| 411

Jak z tabulky 11 B lze vy¢ist, vysledky u Zen jsou celkem vyrovnané. Ze 150 se jich
1 hodinu az 2 hodiny denné pohybové aktivité vénuje 46 (30, 67 %). 20 minut az 30 minut
denn¢ se sportu a pohybovym aktivitam vénuje 36 (24, 00 %) respondentek,
podobné vyslai odpovéd’ 40 minut az 50 minut denné, tolik ¢asu se pohybové aktivité
vénuje 34 (22, 67 %) zen. Jedna (0, 67 %) Zena ze 150 uvedla, ze se pohybové aktivité
asportu vénuje vice jak 4 hodiny denné. U muzl tuto odpovéd’ nenapsal nikdo.
Op¢t ale pievazuje 1 hodina az 2 hodiny denné. Takto odpovédélo celkem 35 (47, 95 %)
respondentt ze 73. 14 (19, 18 %) muzl se pohybovym aktivitam vénuje 20 az 30 minut
denné. Méné nez 20 minut denné se aktivné pohybuji 3 (4, 11 %) respondenti
(Tabulka 11 B).
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Otazka 12. Kolik hodin denné vyuzivate IT (pc, mobil, aj.)?
Tabulka 12 A. Denni vyuZivani IT

Odpovéd Absolutni cetnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
0 hod. 2 0, 90
Méné jak 1 hod. 27 12,11
1 hod. - 2 hod. 92 41, 26
3 hod. - 4 hod. 85 38,12
5 hod. - 6 hod. 11 4,93
Vice jak 6 hod. 6 2, 69
Celkem 223 100, 00
2,69% 0,90%

B 0 hod.

Méné jak 1 hod.
B 1 hod. - 2 hod.
B 3 hod. - 4 hod.

5 hod. - 6 hod.

B Vice jak 6 hod.

Graf 14. Denni vyuZzivani IT

Nejvice respondenti vyuzivaji IT hodinu az 2 hodiny denné. Jak poukazuje
tabulka 12 A, tolik casu IT vénuje 92 (41, 26 %) respondenti. Z 223 dotazovanych
jich 85 (38, 12 %) vyuziva IT 3 hodiny az 4 hodiny denné. Mén¢ jak jednu hodinu
se IT vénuje 27 (12, 11 %) respondentl. Znepokojivy vysledek vysel u 11 (4, 93 %)
respondentu, kteti uvedli, ze IT vyuzivaji 5 hodin az 6 hodin denné. Dokonce 6 (2, 69 %)
respondentti vyuziva IT vice jak 6 hodin denné. 2 (0, 90 %) respondenti uvedli,

ze IT denné nepouzivaji (Graf 14, Tabulka 12 A).
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Tabulka 12 B. Denni vyuzZivani IT, rozdéleno podle pohlavi respondenti

Pohlavi
Odpoved Zena Muz
N % n %
0 hod. 2 1,33 0 0, 00

Méné jak 1
hod. 23 | 15,33 | 4 | 5,48

lhod.-2hod. | 61 | 40,67 |31 | 42,47
3hod.-4hod. | 56 | 37,33 | 29| 39,73
5hod.-6hod. | 6 4,00 | 5| 6,85
Vicejak 6 hod. | 2 1, 33 4 5,48
Celkem 150 | 100, 00 | 73 | 100, 00

Jak muzi, tak zeny vyuzivaji IT nejCastéji 1 hodinu az 2 hodiny denné.
Takto odpovédélo 61 (40, 67 %) Zen ze 150 a 31 (42, 47 %) muza ze 73.
Tésn¢ za témito vysledky se drzi odpoveéd” 3hodinové az 4hodinové pouzivani IT za den,
tuto odpovéd uvedlo 56 (37, 33 %) Zen a 29 (39, 73 %) muzi. Dvé (1, 33 %) Zeny
IT nepouzivaji denné. Alarmujici je vysledek dvou zen (1, 33 %) a 4 (5, 48 %) muzi,

kteti odpovédéli, ze IT pouzivaji vice jak 6 hodin denné (Tabulka 12 B).
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Otazka 13. Dozvedéli jste se diky IT (pc, mobil, aj.) o néjakém jiném, Vam dosud

nezndmém sportu, ktery jste zacali provozovat?

Tabulka 13 A. Ziskani informaci o0 neznamém sportu diky IT

Absolutni ¢etnost

Relativni cetnost

Odpoveéd’ ") (%)
Ano 34 15, 25
Ne 189 84, 75
Celkem 223 100, 00

H Ano

H Ne

Graf 15. Ziskani informaci o neznamém sportu diky IT
Jak je z grafu 15 a tabulky 13 A patrné, 189 (84, 75 %) respondenti pies IT
Naopak 34 (15, 25%)

z 223 respondentit ano. K této polozce m¢li respondenti moznost dopsat, o jaky sport

zadné informace o jim neznamém sportu neziskalo.
se jedna. Ne kazdy tuto nabidku vyuzil, ale objevily se zde odpovédi jako zumba (11x),
jumping (5x), kulturistika (2x), aqua-aerobic (1x) nebo krav maga (1x).

Tabulka 13 B. Ziskani informaci o neznamém sportu diky IT, rozdéleno

podle pohlavi respondenti

Pohlavi
Odpovéd Zena Muz
N % n %
Ano 25 | 16,67 | 9 | 12,33
Ne 125| 83,33 | 64 | 87,67
Celkem | 150 | 100, 00 | 73 | 100, 00

Nadpolovi¢ni vétSina muzh 1 Zen informace o novém sportu diky IT neziskala.
Konkrétné se jednd o 125 (83, 33 %) zen ze 150 odpovidajicich a 64 (87, 67 %) muzil
ze 73 odpovidajicich. Naopak informace o sportu ptes IT ziskalo 25 (16, 67 %) Zen
a9 (12, 33 %) muzu (Tabulka 13 B).
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Otazka 14. ,Venuji se Cclenové Vasi rodiny sportu c¢i jiné pohybove aktivite? ™
(Drabova, 2009, s. 146)

Tabulka 14 A. Clenové rodiny respondentii vénujici se pohybové aktivité

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
(n) (%)
Ano - pravidelné 51 22, 87
Ano - obCas 136 60, 99
Ne 36 16, 14
Celkem 223 100, 00

B Ano - pravidelné

B Ano - obcas

Ne

Graf 16. Clenové rodiny respondentii vénujici se pohybové aktivité

Vice jak polovina respondentil uvedla, Ze obcas se Clenové jejich rodiny vénuji
136 (60, 99 %)
z 223 respondenti. Pravidelné¢ n€kdo zrodiny sportuje u 51 (22, 87 %) respondentu.
U 36 (16, 14 %) respondent nikdo z rodiny nesportuje (Tabulka 14 A, Graf 16).

pohybovym aktivitim a sportu. Pfesn&ji takto odpovédélo
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Tabulka 14 B. Clenové rodiny vénujici se pohybové aktivité, rozdéleno podle pohlavi

respondentii
Pohlavi
Odpovéd Zena Muz
n % n %
Ano- | a5 | 2333 | 16| 21,92
pravidelné

Ano -obdas | 97 | 64,67 | 39 53, 42
Ne 18 | 12,00 | 18 24, 66

Celkem 150 | 100, 00 | 73 | 100, 00

Obcas sportuji  cClenové rodiny zen v 97 (64, 67 %) pripadech.
Takto odpovédéloi 39 (53, 42 %) muzd. Pravidelné se ¢lenové rodiny vénuji
pohybové aktivité u 35 (23, 33 %) Zen a 16 (21, 92 %) muza. 18 (12, 00 %) Zen

i 18 (24, 66 %) muzi uvedlo, ze jejich ¢lenové rodiny nesportuji.
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Otazka 15. ,,Md postoj Vasich rodinnych prislusnikii vliv na Vas ndzor na sport a

pohybovou aktivit“ (Drabova, 2009, s. 146)
Tabulka 15 A. Vliv rodinnych p¥Fislu$nikia

Odpovéd Absolutni cetnost | Relativni ¢etnost
. (n) (%)
Ano 81 36, 32
Ne 142 63, 68
Celkem 223 100, 00
B Ano
H Ne

Graf 17. Vliv rodinnych prislusniku

Podle tabulky 15 A lze vidét, ze vétSina dotazovanych neni ovliviiovana rodinou,
Cose tyCe nazoru na pohybové aktivity. Jedna se o 142 (63, 68 %) respondenty.
Na druhé strané 81 (36, 32 %) respondentli z 223 je rodinou ovlivnéno (Tabulka 15 A,
Graf 17).

Tabulka 15 B. Vliv rodinnych prislu$niki, rozdéleno podle pohlavi respondenti

Pohlavi
Odpoved Zena Muz
n % n %
Ano 62 | 41,33 | 19| 26,03
Ne 88 | 58,67 | 54| 73,97
Celkem | 150 | 100, 00 | 73 | 100, 00

Vzhledem k pohlavi, 88 (58, 67 %) zen a 54 (73, 97 %) muzi nema svlij nazor na
sport ovlivnény rodinnymi ptislusniky. Ovsem 62 (41, 33 %) respondentek a 19 (26, 03 %)
respondentt ano. Celkovy pocet dotazovanych byl 150 Zen a 73 muza (Tabulka 15 B).
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Otazka 16. Jste rodinou vedeni k volno¢asové pohybové aktivité a sportu?

Tabulka 16 A. Vedeni respondentii rodinou k pohybové aktivité

Absolutni ¢etnost

Relativni cetnost

Odpovéd (n) (%)
Ano 137 61, 43
Ne 86 38, 57
Celkem 223 100, 00
H Ano

H Ne

Graf 18. Vedeni respondentii rodinou k pohybové aktivité

Podle tabulky 16 A je zfejmé, ze 137 (61, 43 %) respondenti z 223 je vedeno

rodinou ke sportu a pohybovym aktivitam. 86 (38, 57 %) respondentti neni rodinou vedeno

k pohybové aktivité (Tabulka 16 A, Graf 18).

Tabulka 16 B. Vedeni respondentii rodinou k pohybové aktivité, rozdéleno podle

pohlavi respondentii

Pohlavi
Odpoved Zena Muz
n % n %
Ano 88 | 58,67 |49 | 67,12
Ne 62 | 41,33 | 24| 32,88
Celkem | 150 | 100, 00 | 73 | 100, 00

V tabulce 16 B vidime, Ze z celkového poctu 150 dotazovanych Zen, jich je 88
(58, 67 %) vedeno rodinou k pohybové aktivité, kdezto 62 (41, 33 %) zen vedené k pohybu
nejsou. Muzi jsou vedeni rodinou ke sportu ve 49 (67, 12 %) ptipadech z celkového poctu

73 respondentt. Naopak 24 (32, 88 %) jich vedeno k pohybu neni (Tabulka 16 B).
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5 DISKUZE

Diplomova prace se zabyvd tématem ,Pohybova aktivita cloveka
V obdobi adolescence. “ Hlavnim cilem prace bylo zmapovani vlivu informacnich
technologii na volnocasovou pohybovou aktivitu adolescenti. Data byla ziskana
vyzkumnym Setfenim dotaznikovou metodou. Dotazniky byly rozdany studentim
sttednich $kol v Olomouci, Chocni a v Usti nad Orlici. Celkem se Setfeni ucastnilo
223 respondentd.

Problematikou pohybové aktivity U adolescentli se také vénuje bakalatska prace
Pavliny Drabové zroku 2009. Drabova (2009) praci vSak zaméfila na vyznam sportu
v zivoté dospivajicich, na troven znalosti prvni pomoci pii sportu a také na informovanost
o spravnych stravovacich néavycich. Ackoliv hlavni cil bakalafské a diplomové prace
je zcela odlisny, Drabova zjistovala informace, které koresponduji s dil¢imi cily této prace.
V diskuzi si proto dovolim porovnat vysledky prizkumného Setfeni z roku 2009 s vysledky
naSeho Setfeni. Pro moznost komparace dat byly otazky ¢. 1, 2, 3, 4, 5, 8, 14, 15
v dotazniku diplomové prace prevzaty z dotaznikového Setfeni od Drabové (2009).

Otazky ¢. 1, 2, 3 mély pomoci k charakterizaci zkoumaného souboru. V otazce 1 nas
zajimalo pohlavi respondentl, v otdzce 2 jejich vek a v otazce 3 jakou studuji Skolu.
Z nasich vysledku je patrné, ze se Setfeni ucastnilo 150 (67, 26 %) zen a 73 (32, 74 %)
muzt. Celkovy pocet respondentd je tedy 223. Veékova hranice se pohybovala
od15do 20 let. Ztoho 15 let bylo 12,11 % respondentd, 16leti tvotili 27, 80 %,
stejné tak tomu bylo u 17letych respondentt. 22, 42 % respondentdt mélo 18 let,
8, 52 % tvorili respondenti ve véku 19 let a 20 let melo pouze 1, 35 % respondentt.
Vzhledem k otazce  jakou studuji Skolu,  jich  nejvice  odpovédélo
na Stfedni zdravotnickou Skolu, celkem se jednalo o 43,95% respondentd.
23, 77 % student navstévovalo Gymnazium a 32, 29 % Stiedni odbornou skolu.

Prizkumného Setfeni z roku 2009 se ucastnilo celkem 116 respondenti, z toho 36 %
tvofili muzi a 64 % zeny. Vé&kova hranice respondentii se zde pohybovala také
mezi 15. az 20. rokem. Nejvétsi zastoupeni bylo u respondenti ve véku 18 let,
tvorilo jej 31 %. Na druhém misté byli respondenti ve véku 17 let s 22 % a nejméné bylo
16letych s 9 %. V porovnani s naSim vyzkumem, respondenti ve véku 16 a 17 let tvofili

nejpocetnéjsi skupinu, kdezto u Drabové (2009) tomu bylo naopak. Nejméné zastoupenou
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skupinou v nasem Setfeni byly respondenti ve véku 20 let, ov§em v roce 2009 jich bylo
13 %. Usuzuji tedy, ze do Setfeni 2012/2013 se vice zapojili studenti z nizsich roc¢nikd,
nez tomu bylo u Dréabové (2009).

Co se tyka studované Skoly, tak z Setieni 2009 vyplynulo, Ze nejvétsi pocet
respondentli navs§tévovalo Stfedni odbornou skolu (49 %), 35% Gymnazium
a 16 % Stiedni zdravotnickou skolu.

Prvnim dil¢im cilem bylo zjistit, zda jsou adolescenti sportovné aktivni, v ptripadé
nezdjmu o sportovni aktivity zjistit pricinu. K tomuto cily se vztahovala otazka ¢. 4, €. 7
a otazka ¢. 8.

Zjistily jsme, ze z celkového poctu 223 respondentli Se sportovni aktivité vénuje
80, 27 %, coz je o necelych deset procent méné, nez jak tomu bylo vroce 2009
(Drabova, 2009).  Pfi¢ina tohoto rozdilu lze, dle mého nazoru, vysvétlit
postupem a rozvojem technologii v podobé neustdle se zvySujici vyroby, propagace
a nasledné oblibé tabletii, mobilnich telefonti, notebooktl a dalSich. Technicky udrzitelnym
rozvojem se pak mize ménit zjem spole¢nosti 0 Sport.

Z 80, 27 % sportujicich respondentt jich 32, 74 % uvedlo, Ze sportuji pravidelné.
47, 53 % respondentt se pfiznalo, Ze sportuji jen obcas. Z celkového poctu (179) sportovne
aktivnich dotazovanych se jich 24, 02 % vénuje sportu profesionalné.

Sportu se zcelkového poctu dotazovanych nevénuje 19, 73 % respondenti.
Mezi témito respondenty jich 13 % wuvedlo, ze dfive sice sportovali, ale nyni
se jiz zadnému sportu nevénuji. Dale jsme také zjistili, Zze 5, 83 % respondentli nesportuje
presto, ze by chtélo a 0, 90 % respondentd sportovat nechce. Jako divod jejich sportovni
neaktivity nejvetsi pocet respondentl sdélilo, ze nemaji s kym sportovat nebo nemaji Cas.
Ob¢ odpovédi byly zastoupeny 34, 09 % respondentli. Pak se také 18, 18 % respondentil
pfiznalo, Ze je sport nebavi. 9, 09 % respondentti odpovédélo, Ze nesportuji z finan¢nich
diavodu, 2, 27 % ze zdravotnich divodd. Stejné procento dotazovanych (2, 27 %)
jako pfi¢inu své sportovni neaktivity sdélilo, Ze nemaji kde sportovat.

Drabova (2009) tehdy wuvedla, ze zjejiho poctu dotazovanych nesportuje
pouze 10 %, nejcastéjSim  divodem byla nechut respondenti ke  sportu.
Takto odpovédélo az 43 %. Naopak nikdo neuvedl jako diéivod finance nebo zdravotni
divody. U naseho vyzkumu vSak financni divody tvofily devét procent a zdravotni
dvé procenta. lzde by se jako mozny divod dal wuvést udrzitelny rozvoj.

Vyvoj a dostupnost ruznych sportovnich center, klubti nebo fitness center jde stale
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doptedu. Snad i propagace sportovist’ a tzv. zdravého Zivotniho stylu je vétsi. Proto nechut
adolescentll ke sportu, v Setfeni 2012/2013 uvedlo jen osmnact procent respondentt,
oproti 43 procentim zroku 2009 (Drabova, 2009). OvSem srozvojem se zvedaji
také naklady na provoz, na specidlni stroje a tim je vstup, c¢lenstvi ¢i kurzovné
pro zékaznika draz§i. Zivotni styl a razné stravovaci navyky  spojené
S ,,dnesni uspéchanou”“ dobou zase mohou byt divodem zdravotnich problémi,
kvali kterym adolescenti nesportuji.

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit procentudlni zastoupeni adolescentli preferujicich
volno¢asovou pohybovou aktivitu pfed pouzivanim informacénich technologii.
K tomuto cili byla sméfovana otazka €. 5, otazka €. 9 a otazka ¢. 10.

Nejprve jsme se zaméfili na informaci, jakou volno€asovou pohybovou aktivitu
respondenti provozuji. Do otazky ¢ 5 spadaji jednotlivé druhy sportu.
Respondenti méli moznost uvést vice odpovédi, proto 100 % tvori celkem 607 odpovédi.
Dovolim si jednotlivé vysledky jen vyjmenovat. Podrobnéji jsou zpracovany
v kapitole 4 (str. 42, Tabulka 5 A, Graf 7). Vysledky nas informuji, ze 12, 52 %
respondentll provozuje micové hry, 15, 82 % respondentll provozuje zimni sporty,
10,38 % respondentt se vénuje vodnim sportim, 10, 54 % dotazovanych provozuje fitness,
bojové sporty provozuje 2, 97 % respondentl, silové sporty 2, 64 % respondentd,
raketové sporty 6, 59 % respondentt, cyklistice se vénuje 14, 33 %, atletice 3, 79 %,
tanec provozuje 7, 58 % respondentii, In-line brusleni je zastoupeno 7, 91 % respondenty,
gymnastika 0, 82 % respondenty a ,,jiny*“ druh sportu provozuje 4, 12 % respondentu.
Drébova (2009) také zjistovala, které sporty adolescenti provozuji nejcastéji. Vyslo ji,
Ze nejvice provozovanym sportem jsou mic¢ové hry. U nés byly nejpocetnéji zastoupeny
zimni sporty. Otazkou je, zda respondenty ovlivnila pii vypliiovani dotazniku ro¢ni doba.
U Drabové (2009) Setieni probihalo od biezna do dubna, kdeZto u nas od prosince
do unora.

Na dalsi volnoc¢asové pohybové aktivity byla zaméfena otazka ¢. 9. Zde bylo mozné
zaSkrtnout vice odpovédi, proto jsou jednotlivé hodnoty vypocitdny z celkového poctu
243 odpoveédi, coz ¢ini 100 %. Nejpocetngjsi  skupinu  tvofila  odpovéd
pravidelné prochazky, takto odpovédélo 39, 92 % respondentl. Dale se respondenti vénuji
pési turistice, celkem 26, 75 % respondentt, jizdu na koni uvedlo 5, 76 %.
Zjistili jsme také, ze 16, 05% neprovozuje pohybovou aktivitu  zadnou.

Respondenti méli navic moznost, zaskrtnou odpoveéd’ ,,jiné"“ v ptipadg, ze ve vyctu se jejich
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aktivita nevyskytovala. Takto odpovédélo 11, 52 % respondentt. Né&kteti dopisovali
moznosti, jako prochdzky se psem, prace na zahradé, cvieni v domacim prostiedi
nebo pohlavni styk.

Dil¢i cil se vSak presnéji tykd upiednostiiovani nékteré ztéchto aktivit
pted pouzivanim informacnich technologii. Z vyzkumného Setfeni jsme zjistili,
ze 7 223 respondentd jich 64, 13 % preferuje pohybové aktivity a sport, kdezto 35, 87 %
respondentli rad€ji pouziva informacni technologie. PfiCina by se dala vysvétlit
Jiz vyse zminovanymi ditvody nebo jednoduse lenosti adolescentt.

Tretim dil¢im cilem bylo zjistit, zda adolescenti zacali provozovat
takovy druh sportu, o kterém se dozvédéli diky informac¢nim technologiim. K tomuto cili
se vztahovala otazka ¢. 13.

Z celkového poctu 223 respondentii jen 15, 25 % uvedlo, Ze zacali provozovat
jisty druh sportu, o kterém se dozvédéli ptes informacni technologie. Piesto, Ze dotazovani
meéli moznost dopsat, o jaky sport se jednd, vyuzilo ji jen necelych devét procent
respondentl. Mezi dané sportovni aktivity patfila naptfiklad zumba, jumping, kulturistika,
agua-aerobic ¢i krav maga. VyS§i procento zaujimaji respondenti, ktefi sportuji,
ovSem ne diky informaénim technologiim, nebo respondenti, ktefi nesportuji vibec.
Tvofti jej 84, 75 %. Dle mého nazoru vysel takovy vysledek proto, ze pokud adolescent
chce zacit sportovat a aktivné Zit, vétSinu informaci ziejmé& ziskava od ptatel nebo rodiny.
Obdobi adolescence se vyznacuje potfebou sdruzovani se do skupin. Kamaradi si navzajem
poradi, podéli se o zkuSenosti Ci zazitky. Pak maji tendence navstévovat stejna zatizeni,
provozovat stejné aktivity.

Ctvrty diléi cil se zabyva otazkou, kolik hodin denné adolescenti vyuzivaji
informacnich technologii a kolik hodin denné se vénuji volnocasové pohybové aktivite.
K cily smétovaly otazky ¢. 11, a 12.

Vzhledem k pohybové aktivité, respondenti nejcastéji uvadéli, ze se ji denné vénuji
hodinu az dvé hodiny. Takto odpovédélo 36, 32 %. Druhou nejéastéjsi odpovédi bylo
20az 30 minut, tuto moznost uvedlo 22,42 % respondentti. Pohybové aktivité
se 40 - 50 minut denné€ vénuje 19, 28 % a 3 - 4 hodiny denné se aktivitdm vénuje 6, 28 %
respondentti. Stejné procento (6, 28 %) respondentd provozuje pohybovou aktivitu
méné nez 20 minut. Respondenti, ktefi se nevénuji pohybové aktivite¢ denné
nebo se nevénuji zadné pohybové aktivité, tvori 8, 97 %. Objevil se i respondent,

ktery provozuje pohybovou aktivitu vice jak 4 hodiny denné¢.
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Macek et al. (2011) tvrdi, ze Clovék by se mél pohybovym aktivitdm vénovat
alespont 20 az 30 minut denné. Tato moznost v nasem vyzkumném Setfeni vysla
jako druha nejcastéjsi. Nejpocetnéjsi vSak byla odpovéd 1 az 2 hodiny denné.
Samoziejmé zalezi, jakou pohybovou aktivitu respondenti m¢li na mysli, to vSak nebylo
cilem naseho zkoumani. Kazdopadné vétSina sportli ¢i fitness cvi€eni ma trénink trvajici
do jedné hodiny, n¢které trvaji i hodiny dvé. Nastaveno je to podle pravidel tréninku
daného druhu sportu.

Co se tyka denniho vyuzivani informacnich technologii, z 223 respondenti
jich 41,26 % wuvedlo, ze pouzivaji informaéni technologie 1-2 hodiny denné.
3az4hodiny denné pouzivd informacni technologie 38, 12 % respondentt.
Méné nez jednu hodinu vyuziva dané technologie 12, 11 % a dokonce se i 0, 90 %
respondentl pfiznalo, Ze informacni technologie denné nepouzivaji. 4, 93 % respondentil
vyuziva informacnich technologii 5 az 6 hodin denné. Zarazejici byl vysledek u 2, 69 %
respondentt, kteii sdélili, Ze pouzivaji informacni technologie vice jak 6 hodin denné.

Nejpocetnéjsi odpovédi bylo vyuZzivani informacnich technologii jednu az dvé
hodiny denné. Dle mého nédzoru tento vysledek Vvysvétluji studijni povinnosti,
kdy v nékterych piipadech je pouziti informacnich technologii nutnosti. V neposledni fadé
také touha podélit se o denni zazitky s prateli, a to diky Gcasti na socialnich sitich
nebo psanim sms zprav. Své psycho-socialni potieby si tak adolescenti uspokojuji
alespoil pfes internet nebo mobilni telefon. OvSem Sestihodinové a del§i vyuzivani
informacnich technologii denn€ si vysvétluji uz jako zavislost.

Patym dil¢im cilem bylo zjistit, zda je nazor adolescentd na sport a volnocasovou
pohybovou aktivitu ovlivnén rodinou a zda jsou rodinou vedeni ke sportu
a pohybové aktivité. K tomuto cily se vztahovaly otazky ¢. 14, 15 a 16.

Nejprve jsme se zajimali, zda vibec ¢lenové rodiny respondenti sportuji ¢i se vénuji
n¢jaké jiné pohybové aktivit¢. Kladné odpovédélo 83, 86 % z 223 dotazovanych,
coz je 0 necelych osm procent vice, nez jak tomu bylo v roce 2009 (Drabova, 2009).
Z 83,86 % kladnych odpovédi jich 22, 87 % respondenti uvedlo, Ze ¢lenové rodiny
se pohybovym aktivitim a sportu vénuji pravidelné. Obcasnou pohybovou aktivitu ¢lent
rodiny sdélilo 60, 99 % respondenti. Zda jsou Vv soucasnosti ¢lenové rodiny pohyboveé
aktivnéjSi diky neustdlé medidlni propagaci zdravého Zivotniho stylu, ¢lanki o hubnuti
a spravné vyziveé nebo zda jde o jejich vlastni uvédomeélost a vnitini motivaci k pohybu,

je diskutabilni.
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Vzhledem K ovliviiovani nazoru respondentii na sport a pohybové aktivity
skute¢n¢ 36, 32 % z 223 respondentli uvedlo, Ze jsou ovlivnéni rodinou. Z celkového poctu
respondentl jich pak 63, 68 % sd¢lilo, Ze jejich nazor na pohybovou aktivitu a sport
rodinou ovlivnén neni. Drabova (2009) tuto informaci také zjistovala. V porovnani s nasim
Setienim, v roce 2009 bylo méné respondentli ovlivnéno rodinou, nez je tomu letos
(08,32%). Tyto vysledky nelze jednozna¢né vysvétlit. Zalezi na zpusobech traveni
volného Casu adolescenttl, a to hlavné s kym travi volny Cas. Dale je dulezité, jaké panuji
v rodin¢ vztahy. Nemtzeme tvrdit, ze v souCasné dob¢ jsou vztahy mezi rodi¢i a détmi
lep$i nez tomu bylo v roce 2009. Mizeme vSak piedpokladat, ze jak jsou rodi¢e ovlivnéni
vnéjS$im prostiedim a vnitini motivaci, tak pisobi na své déti.

S ptedchazejici otdzkou souvisi 1 skutecnost, zda jsou respondenti vedeni
k volnocasové pohybové aktivité rodinou. Z naseho vyzkumného Setfeni vyplynulo,
ze 61, 43 % respondentli ano a 38, 57 % ne.

Vzhledem Kk zjisténym vysledkim hodnotim pouzit¢é metody a postupy
jako efektivni. Dotaznikovou metodou bylo mozné ziskat vétsi mmnozstvi dat.
Kladny a peclivy pfistup respondentii pomohl ziskat pfesné informace, potfebné ke splnéni

cili a vypracovani diplomové prace.
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ZAVER

Diplomové prace je zaméfena na pohybovou aktivitu ¢loveka v obdobi adolescence,
konkrétn¢ na vliv informacénich technologii na volnofasovou pohybovou aktivitu
adolescentti. Vyzkumné Setieni bylo realizovano pomoci dotaznikové metody.
Dotazniky byly rozdany studentiim stfednich $kol v Chocni, Usti nad Orlici a v Olomouci,
ve vékové hranici 15 az 20 let. Setieni probihalo od prosince 2012 do tmora 2013
a ucastnilo se jej celkem 223 respondentu.

Na pocatku diplomové prace bylo stanoveno pét dil¢ich cilt, které¢ byly v préci
ovérovany.

Prvnim cilem bylo zjistit, zda jsou adolescenti sportovné aktivni, v piipadé nezajmu
o sportovni aktivity zjistit pri¢inu. Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze z celkového poctu
respondentti nadpoloviéni vétSina sportuje a ztoho dokonce c¢tvrtina profesionalné.
Zato 44 respondentii  uvedlo, Ze nejsou sportovné aktivni. Danou skutecnost
bych zhodnotila  jako  velmi  uspokojivou. Zajimavé jsou vysledky pficin
sportovni neaktivity. Ze zavéru Setfeni je patrné, ze Clovék v obdobi adolescence
opravdu ma potiebu sdruzovat se s vrstevniky, obklopovat se lidmi, s nimiz se citi dobfe.
Proto v pfipadé, ze by me¢l adolescent sportovat sam, radé&ji nesportuje vibec.
Piekvapivé je zjisténi, Zze pouze Ctyii respondenti nesportuji z finanénich diavoda.
Vzhledem k ekonomické zavislosti na rodicich, ktera je v tomto vyvojovém obdobi patrna,
by se mohl o¢ekavat pocetnéjsi vysledek.

Druhy cil byl zaméfen na zjiSt€ni procentudlniho zastoupeni adolescentl
preferujicich volnocasovou pohybovou aktivitu pfed pouzivanim informacnich technologii.
Zavérem lze konstatovat, ze adolescenti davaji pfednost volnocasové pohybové aktivite
pfed pouzivanim informacnich technologii.

Ttfetim cilem bylo zjistit, zda adolescenti zacali provozovat takovy druh sportu,
0 kterém se dozvédéli diky informacénim technologiim. Z vysledk je patrné, Ze adolescenti
neprovozuji sportovni aktivitu diky informacnim technologiim. Informacéni technologie
nijak zasadné dospivajici jedince nemotivuje k vyhledavani si novych informaci o riznych
druzich sportu a k jejich provozovani.

Ctvrty cil byl zaméfen na to, zjistit kolik hodin denn& adolescenti vyuZzivaji

informacnich technologii a kolik hodin denné¢ se vénuji volnocasové pohybové aktivite.
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Z vysledku Setfeni plyne, Ze nejcastéji se adolescenti vénuji volnocasové pohybové aktivité
hodinu az dvé hodiny denn€, coz je pozitivni vysledek a odpovida potiebam organismu.
Vzhledem k dennimu vyuzivani informacnich technologii, z vyzkumného Setieni vychazi,
ze adolescenti nejCastéji vyuzivaji informacni technologie hodinu az dvé hodiny denné¢.
Zarazejici bylo zjisténi, ze n¢ktefi adolescenti vyuzivaji technologie i vice jak Sest hodin.

Patym cilem bylo zjistit, zda je ndzor adolescentli na sport a volnocasovou
pohybovou aktivitu ovlivnén rodinou a zda jsou rodinou vedeni ke sportu
a pohybov¢ aktivité. Z vysledkii vyzkumného Setfeni lze konstatovat, Ze adolescenti
nejsou ovliviiovani rodinou z hlediska nazoru na sport a pohybovou aktivitu.
Presto vsak tietina respondentli ovliviiovana je. Dle mého nazoru by se tato skute¢nost
neméla piehlizet. Pfesto, Ze se adolescenti snazi stdt nezavislymi, stale je pro n¢ rodina
vzorem. Tomu také odpovida zjisténi, ze vice nez polovina respondentt je rodinou vedena
k volnocasové pohybové aktivité a sportu. Svij nazor si dospivajici ovlivnit nenechaji,
ale podle vzoru svych rodi¢u sportuji nebo se o sport zajimaji. Proto pozitivni pfistup
rodi¢li k pohybu miize pozitivné pusobit na jejich déti i Vvtak naroéném obdobi,
jako je adolescence.

Zavérem je tfeba fici, ze adolescenti jsou k pohybovym aktivitim ovliviiovani
spiSe rodinou nez informacnimi technologiemi. Pfesto, ze informacni technologie
patii mezi nepostradatelné véci vnaSem zivoté, adolescenti stile jeSt¢ preferuji
pohybové aktivity a sport. Otazkou je, zda pii nezadrzitelném vyvoji techniky
jim tento postoj vydrzi i v budoucnosti.
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SOUHRN

Diplomova prace se zabyva pohybovou aktivitou ¢lovéka v obdobi adolescence.
Prace se snazi zmapovat vliv informac¢nich technologii na volnocasovou pohybovou
aktivitu adolescentl. Data byla ziskdna vyzkumnym Setfenim pomoci dotaznikové metody,
od studentt stfednich $kol. Vysledky jsou v praci zpracovany a vyhodnoceny ve formé

tabulek, grafi a komentafi.

KLICOVA SLOVA

Volnocasova pohybova aktivita, adolescence, informacni technologie.
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SUMMARY

This thesis deals with the physical activity of people in adolescence. The work seeks
to map the impact of information technology on leisure time physical activity of people in
adolescence. Data was collected using a questionnaire survey, research methods, from high
school students. The results are compiled and evaluated the work in the form of tables,

graphs and comments.
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Leisure-time physical activity, adolescence, information technology.
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PRILOHY

Piiloha 1. Stavba a funkce svalu
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Priloha 2. Stavba sarkomery

a — aktinovéa vlakna
b — myozinova vlakna

¢ — Z-linie

(Rokyta et al., 2002, s. 52)



Priloha 3. Pfeména chemické energie v pohybovou,

druhy energetickych zdroju
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Ptiloha 4. Pohybov¢ aktivity vhodné k rozvoji télesné zdatnosti

pohybova aktivita l Vytrvalost | Svalova sila Pohyblivost | Koordi-

| (aerobni zdatnost) | nace

rychla chuze ++ +

 chize do kopce, schodu o -

“béh, jogging +4+ ++ + 4
c’y;d—istika ++4 ++ + ++
plavani +++ o+ ++ +++
fotbal ++ +++ ++ ++
tenis ++ o+ +4+ 5
kulturistika +++ + ++
—gymnastika + ++ 4+ ++
aerobik +4+ + ++ S+
joga + 4+ ++
jizda na koni ] b+ ‘ TR
prace na zahradé ++ e + b

+ dobry tc¢inek

++ velmi dobry Gcinek

+++ vynikajici G€inek
(Machova et al., 2009, s. 43)



Priloha 5. Dotaznik

Vazeni a mili studenti,

jmenuji se Jana Felgrovd a druhym rokem studuji na Univerzité Palackého
v Olomouci navazujici magisterské studium, obor Ucitelstvi odbornych pfedméti pro
zdravotnické Skoly.

Timto bych Vas moc rada pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery bych chtéla pouzit
pii mé diplomové praci s nazvem Pohybova aktivita Clovéka v obdobi adolescence.
Dotaznik je anonymni a bude slouzit pouze pro ucely vyzkumného Setfeni k mé zaveérecné
praci.

Dékuji Vam za ochotu a Cas.

Bc. Jana Felgrova

Pokyny K vyplnéni: Vyplnéni dotazniku trva zhruba 10 min. V otazkach se objevuje

termin volnocasova pohybovd aktivita, tim je myslen jakykoli pohyb a sport, ktery
provozujete ve svém volném case, tedy mimo skolu.
Na otazky odpovidejte zakrouzkovanim odpovédi. Neni-li urceno jinak, zakrouzkujte

vzdy jen jednu odpovéd’.

1) Jste:
a) zena
b) muz

2) Kolik je Vam let? (dopiSte)

3) Jakou $kolu studujete?
a) Stedni zdravotnicka Skola
b) Gymnézium
¢) SOS
4) Jaka je VaSe sportovni aktivita?
a) cvi¢im — sportuji aktivné a pravidelné
b) obcas cvi¢im — sportuji
¢) nyni jiZ nesportuji, ale diive jsem sportoval
d) nesportuji, ale rad bych
e) nesportuji a ani nechci
e Vv pfipadé, Ze jste na tuto otazku odpovédéli moznosti c), d), e)

prejdéte na otazku ¢. 8

5) Jaké sporty provozujete? (mozno vice odpovédi; v ptipadé, Ze neni Vas sport
uveden, dopiste jej)

a) micové hry (fotbal, volejbal, . . .)



b) zimni sporty (hokej, brusleni, lyzovani, . . .)
¢) vodni sporty (plavani, kanoe, . . .)
d) fitness (aerobic, spinning, trampoliny, HE.A.T.,...)
e) bojové sporty (tai-chi, kickbox, karate, thai box, . . .)
f) silové sporty (vzpirani, kulturistika, . . .)
g) raketové sporty (tenis, stolni tenis, badminton, . . .)
h) cyklistika
ch) atletika
1) tanec
J) In-line brusleni
K) gymnastika
1) jiné
[ e] o 1< T
6) Jak dlouho se vénujete danému sportu?
a) mén¢ jak 3 mésice
b) 3 mésice — 6 mesicu
) 7 mésict — 1 rok
d) 2 roky — 3 roky
e) 4 roky a vice
7) Vénujete se danému sportu profesionalné?
a) ano
b) ne

e Vv pfipadé, Ze jste odpovidali na otazky €. 5, 6 a 7, prejdéte na otazku &. 9

8) Proc nesportujete?

a) ze zdravotnich divodl
b) z finan¢nich davodi

¢) nemam cas

d) nemam s kym sportovat
e) nemam kde sportovat

f) nebavi mé to

g) jiné (dopiste)



9) Jakou jinou volnoc¢asovou pohybovou aktivitu nez sport provozujete? (mozno
vice odpovédi)

a) pravidelné prochazky

b) jizda na koni

c) pesi turistika

d) JINE (AOPISER) .vettett ettt et e

e) zadnou

10) Preferujete danou pohybovou aktivitu — sport pited pouZivanim IT (pc,

mobil)?

a) ano

b) ne

11) Kolik hodin denné se vénujete dané volnocasové pohybové aktivité a sportu?

a) nevénuji se

b) méné nez 20 min.

¢) 20 min. — 30 min.

d) 40 min. — 50 min.

e) 1 hod. - 2 hod.

) 3 hod. - 4 hod.

g) vice jak 4 hod.

12) Kolik hodin denné vyuzivate IT (pc, mobil)?

a) 0 hod.

b) méné jak 1 hod.

¢) 1 hod. — 2 hod.

d) 3 hod. — 4 hod.

e) 5 hod. — 6 hod.

f) vice jak 6 hod.

13) Dozvédéli jste se diky IT (pc, mobil) o néjakém jiném, Vam dosud

neznamém sportu, ktery jste zacali provozovat?

@) AN0 = JAKY ettt e

b) ne

14) Vénuji se ¢lenové Vasi rodiny sportu ¢i jiné pohybové aktivité?

a) ano - pravidelné

b) ano - obcas



C) ne

15) M4 postoj Vasich rodinnych prislusnikii vliv na Vas nazor na sport a
pohybovou aktivitu?

a) ano

b) ne

16) Jste rodinou vedeni k volno¢asové pohybové aktivité a sportu?

a) ano

b) ne
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