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1 UVOD

Zdravy zivotni styl je v dne$ni dob¢€ hodné diskutované téma, které nas ovliviiuje
ve vSech médiich a institucich v mnoha kazdodennich Zivotnich situacich. Nespocet
reklam, billboard, televiznich poradii a odbornych ¢asopisti nas kazdym dnem zahrnuje
nepiebernym mnozstvim informaci o zdravém Zivotnim stylu. Na kazdé strance novin a
doslova za kazdym rohem shleddvame monumentalni napisy ,,zdravy zivotni styl*
s fotografii nadhern¢ vypracovaného téla mladé divky, jejiz tvar ausmév je tak
dokonaly, ze by snad ani nebylo mozné v zivoté néco takového potkat, kdyby nebylo
prace Sikovnych fotografl a jejich retusi.

Neustalym piasobenim téchto, mnohdy nerealnych symbolll a polopravd, jsme
ovlivilovani a postupem Casu piesvédceni o jakémsi modelu ,,zdravého zivotniho stylu*
a zdravi jako takovém a aniz bychom si to uvédomovali, jsme v této predstavé omezeni
praveé a jen na ony symboly krasy téla a fyzického zdravi, tak jak je nam to podsouvano
médii, v drtivé vétsiné piipadi za ucelem prodeje produktu ¢i sluzby, ktery se skryva za
takzvanym pojmem ,zdravy zivotni styl“. Mnohdy nam pod tlakem této mylné
predstavy o zdravi, unikd sama podstata zdravi stejné¢ tak zdravého zivotniho stylu a
s nedostatkem Uplnych a sofistikovanych informaci se dopoustime zasadnich pochybeni
ve zpusobu a pojeti, jak zit zdravé a co udélat pro sebe, aby to bylo to pro nas piinosné a
pln€ uspokojovalo nase potieby.

Kazdodenné je nam nastavovano zrcadlo dokonalosti a ve snaze o stejnou
dokonalost, ktera neodpovida realité¢ a je spiSe fikci, jsme neustdle stresovani a
psychicky demotivovani v kazdodennim 1sili po néfem, ceho v redlném sveété
nemiizeme dosahnout bez pomoci, plastickych chirurgli, kosmetickych saloni a
podpiirnych vyzivovych dopliikti. Kde je vSak ta hranice, kdy miizeme fici, Ze je tento

zpisob zivota jesté zdravy? Zamysleme se nad pojmem zdravi a zdravy Zivotni styl.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Zdravi a zdravy Zivotni styl

Zaklad zdravého zivotniho stylu primarné spoc¢iva v kvalitnim rodinném zazemi
a ve vychove rodict a spolecnosti, ve které déti vyrustaji a ve formovani edukanti, kteti
svym vlivem a pisobenim na jedince mu uz v raném mladi mohou ukézat metody,
piistupy a cestu ke zdravému zivotnimu stylu.

Zdravi je podle modernich zdroji chapan jako stav Uplné fyzické, psychické,
socialni a dusevni pohody. Pokud se zamyslime nad vSemi ¢astmi lidského zdravi dle
definice, je ve vétsiné ptipadii trendem dne$ni doby zobeciiovat a soustfedit se pouze na
zdravi fyzické a v opomijeni ostatnich c¢asti lidského zdravi se dostdvame do
konfrontace, zda Zijeme zdravé ¢i nikoliv. Pfitom pokud se zamyslime nad definici a
jejim vykladem, musime uznat, ze pokud nejsme v psychické a dusevni pohod¢ ve
spole¢nosti lidi kde je nam dobfe, nemiizeme definovat nas stav jako pohodovy, ¢ili
jako stav uplného zdravi.

Je znamo, Ze naptiklad dlouhodobé plisobeni psychické a duSevni nepohody nam
muze zpusobit psychosomatické potize, které ndm v této ndvaznosti zptisobuji poruchy
lidského organismu biologického razu, aniz by tomu piedchdzelo mechanické
poskozeni, genetické dispozice ¢i jakékoliv jiné vnéjsi vlivy. To znamena, Zze vSechny
hlediska zdravi jsou vzdjemné propojeny a ovliviiovany a jedno bez druhého nemiize
fungovat bez problému tak, abychom se citili v pohod¢ a byli zdravi.

Nedilnou soucasti a piimymi vlivy na biologického zdravi jsou zdravé vyziva,
dostatek pohybovych aktivit, pitny rezim, odpovidajici odpocCinek a relaxace. Zptisob
pojeti a pristupu k témto aspektim nam byl dan rodi¢ovskou vychovou a vychovou
institucionalni prostfednictvim odbornych edukatord a uciteld, ktefi se znacnou mérou
podileli béhem naseho dospivani a vyvoje na formovani nasich zivotnich postoji a
pristupt, stejné tak jako spolecnost ¢i socidlni skupiny, ve kterych jsme vyristali a
nasledné piejimali jejich nazory a zpasoby ziti. VétSina mladSi a stiedni vekové
generace byla bohuzel vlivem nedostatku informaci a spoustou dezinformaci vychovana
v tomto ohledu ne zcela spravné a ovlivnéna zazitymi a naucenymi piistupy se dopousti
mnoha chyb v pochopeni dané problematiky zdravého Zivotniho stylu. V dobé a

politickém zfizeni spolecnosti, ve které byli vychovavani, nebylo dostatek



kompetentnich a sofistikovanych lidi, ktefi by vnesli do spole¢nosti zvySeny zajem o
zdravi zivotni styl a nebyl dostatek zainteresovanych edukatort, kteti by byli schopni
poskytnout informace, lépe fecCeno, ukazat cestu k lepSimu a zdravéjSimu zivotu.
Nemizeme fici, ze nebyla do spole¢nosti vnasSena osvéta, co je to zdravi, ale pojeti
tohoto terminu bylo ziZeno na kusé informace typu ,,nekuite, pijte mléko a sportujte®.
Diky alarmujicim ¢islim v poc¢tu onemocnéni a umrti vlivem Spatné zivotospravy byla
koncem 20. stoleti iniciovana ve spoleCnosti snaha o zménu piistupu k vychoveé a
informovanosti o zdravém Zzivotnim stylu, o prostfedcich a zplsobech, jakymi Ize
efektivné prispét ke zlepSeni situace a napomoci tak zvratit neblahy stav rostoucich cisel
nemocnosti a imrtnosti obyvatel.

Naproti tomu, dne$ni mladez ma mnoho informaci, z kterych ma moznost cerpat
a prizpisobovat jim svlj aktivni Zivot a maji moznost formovat zasady, postoje a
pristupy stejn¢ tak jako predavat informace ziskané na zdkladé svych zkuSenosti dal$im
generacim, bez ovlivnéni nespravnymi vyklady, které byli pfejimany od starSich
generaci. Maji k dispozici nespocet divéryhodnych informaci, zdrojii a moznosti, podle
nichz je moznost si utvotit adekvatni a spravny postoj k dané problematice, aniz by jim
bylo néco vnucovano nebo ptikazovano, jak tomu bylo v dobach nedavno minulych.
Pouze je nutné v pfemife vseho, co se na nas doslova vali ze vSech stran udélat potadek,
logiku a rozumny nazor, ktery jen s obtizemi dosdhneme bez vedeni odbornym
edukatorem, vychovou uciteli a rodicd. Neni-li cilené pfi vychové ke zdravi a
zdravému zivotnimu stylu veden edukant odbornym pedagogem, znalym v této
problematice, miiZe se stat a stava se, Ze jedinec pfejima a zaziva si nespravné vylozené
informace, které vyjmuty s kontextu a bez dislednéjsiho vysvétleni vedou ke Spatnému

pochopeni problematiky a nespravnému postoji a pojeti jak zdrave zit.

2.2 Télesna zdatnost a kondice

Zdatnost je individualni ptipravenost clovéka vykonavat praci. Je to rozvinuta
komplexni schopnost organismu odolavat aktualnim vliviim vnéjSiho prostfedi. Télesna
zdatnost je soucasti obecné zdatnosti. Na této schopnosti kazdého jednotlivce se zcasti
podileji jeho genetické predpoklady a z¢asti postupna adaptace na pohybovou Cinnost.
Zdatnost tedy chapeme jako nezbytny ptredpoklad pro ucelné fungovani lidského

organismu a tedy i zaklad pro celkovou vykonnost ¢lovéka. Mezi tfi zékladni slozky
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zdatnosti patii télesné slozeni, funkéni predpoklady a drzeni téla (Berankova, Skopova,
2008, 29).

Kondice je specificka ptipravenost k vybrané pohybové Cinnosti, jeji troven se
li$i podle druhu konané pohybové aktivity. Mizeme ji také definovat jako schopnosti,
které souviseji s energetickymi moznostmi organismu. Je tedy soucasti obecné&jsiho
pojmu zdatnosti. Kondici lze také charakterizovat jako télesny a psychicky stav cloveéka
vzhledem ke konkrétnimu pozadavku na jeho vykon ve sportu (Berankova. Skopova,

2008, 29).

2.3 Rozdily mezi détmi a dospélymi

Ve vyvoji Cloveéka jsou urCité anatomicko-fyziologické a psycho-socialni
vyvojové zakonitosti, které je nutno znat a piihlizet k nim pfi vychové a sportovni
aktivité jedinct. Zasadni rozdily mezi détmi a dosp€lymi jsou hlavné v oblasti télesné,
psychické a socialni.

V détstvi a adolescenci prochazi jedinec Cetnymi zménami, které vytvareji a
formuji lidskou bytost. Z hlediska télesné zdatnosti a sportovni piipravy miizeme
definovat nékolik zasadnich zmén.

Naptiklad znacné zmény v rastu ditéte, kdy v obdobi dospivani vyroste az o 50
centimetrt a pfibere na vaze n¢kolik desitek kilogramii. Vyraznymi zménami prochézi a
rizné organy téla a to jak v riistu, tak i v jejich funkcnosti. Probihd zména srde¢ni prace,
méni se funk¢énost pohlavnich organti a zménou prochazi i zlazy s vnitini sekreci (Peric,
2004, 25).

Dochazi krapidnim zméndm v pohybovém rozvoji, schopnostech a
dovednostech, kdy se zvysSuje nejenom vykon, sila a rychlost jedince, ale také dochazi
k osvojeni naucenych pohybti a dovednosti ziskanych predev§im pii sportovnich
aktivitach rizného druhu. V mladSim Skolnim véku, berme vék mezi 6-11 lety, se
ukonCuje i vyvoj mozku jako hlavniho organu centralni nervové soustavy, i kdyz
nékteré nervové struktury hlavné v mozkové kiie stale probihaji vyvojem. V tomto
obdobi ma dité uplnou schopnost se ucit nové pohyby i koordinacné slozité na jejich
provedeni. Tento v€k je také obCas nazyvan ,zlatym vékem motoriky. Staci pouha
ukazka a dit¢ je schopno v tomto véku zvladat napodobou tento pohyb bezprostredné

nebo po nekolika malo pokusech (Peric, 2004, 27).
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Nedilnou soucasti vyvoje a dospivani ditéte jsou zmény v psychice a socialnim
vnimani. V této fazi si dit¢ utvaii vztah a postoje ke spolecnosti, zacleniuje se a hleda
svou socialni pozici a identitu. MysSleni ditéte v mladSim Skolnim véku se soustredi
spiSe na hmatatelné¢ a konkrétni véci a jen s obtizemi chape vyssi souvislosti véci a
udalosti, kterymi je kazdodenné¢ obklopen. Ma zvySeny zajem o veSkeré déni kolem
sebe a jakakoliv malickost ho dokaze zaujmout stejn¢ tak jako odvést jeho pozornost.
Aktivné se dokaze sousttedit na provadénou aktivitu pouze 4-5 minut, potom nasleduje
sniZzeni pozornosti a zajmu. Hife chape abstraktni pojmy a ma nedostatecnou vili a
motivaci pii sledovani dlouhodobych cilii. To znamena, Ze neni schopen vnimat,
respektive si uvédomit véci a skutecnosti, které nelze momentalné uchopit, poznat a
vyzkousSet si je na vlastni kiizi nebo v kratké dobé dosdhnout uspokojivého vysledku.
Z toho vypliva, Ze pokud vytyCeny cil je stanoven v delSim ¢asovém rozmezi, dochazi
k atlumu a ztraté zajmu ve snaze dosahnout dlouhodobych cilii. Takovy cil se pro néj

stava nerealnym a pozbyva v danou chvili dilezitosti v jeho zivotnich zdjmech.

Starsi skolni vék

Star$i Skolni vék miizeme definovat jako prechodové obdobi z détstvi do
dospélosti. Dité¢ v této fazi prochazi cetnymi psychickymi a biologickymi zménami.
V dtsledku zasadnich zmén funkce endokrinnich zl4z a zméné hladin v produkovani
hormont je vyvoj ditéte velmi nerovnomérny mezi jednotlivymi sloZzkami biologického,
psychického a socidlniho vyvoje. Toto obdobi mizeme rozdelit jesté do dvou casti,
znich prvni je obdobi prepubescence, kterd ma nejvyrazngj$i fazi zmén ve vsech
vyvojovych hlediscich s gradaci kolem tfinactého roku a ponc¢kud klidnéjsim obdobim
puberty, které se konci kolem patnactého roku ditéte (Peric, 2004, 29).

Télesny vyvoj ve star§im skolnim véku je obzvlast’ vyjimecny v rastové fazi a
v narlstu télesné hmotnosti ditéte. Ve vétSine pripadd jde o obdobi nejvyssiho narlstu
vysky a hmotnosti v celém vyvoji ¢loveka. Tento rlst je u riznych Casti téla rozdilny a
v dtsledku toho mtize pii zanedbani potfebné zdravé dopliikové vyzivy a nespravném
drzeni t€la, eventueln¢ pii pretizeni organismu vést ktrvalému a nezvratnému
poskozeni. Jednd se zejména o poskozeni specificky Casti pohybového aparatu,
naptiklad patef, klouby a Slachy, které vtomto obdobi prochdzi extrémni zménou
v jejich rustu, osifikaci a formovani. Proto je nutné v tomto obdobi vénovat zvysSenou
pozornost vychové a tréninku téchto déti s dirazem na spravné drzeni téla, pfiméfenou

davkou tréninkové zatéze s dostatkem regenerace potfebné pro zotaveni biologickych
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procestt organismu. Dochdzi k upeviiovani podminénych reflexii a schopnosti
nervového systému umoznuji rozvoj rychlostnich schopnosti. Zasadni zménou prochazi
vlivem zmény hladiny v produkci hormont také pohlavni organy, a proto dochazi
k vyraznéjSim zméndm v sexudlni identité déti tohoto v€ku a zacatku zdjmu o druhé
pohlavi. Vznika tak vyraznéjsi socialni polarita mezi divkami a chlapci, kteti do té doby
tomuto nevénovali zvySeny zajem.

Psychicky vyvoj ditéte ve starSim Skolnim véku je doprovazen stejné tak
bouflivymi zménami, tak jako tomu je u biologickych zmén a patii mezi zasadni obdobi
ve vyvoji psychiky ditéte. Diky hormonalnim zménam se méni emocni prozivani
zivotnich situaci a to jak pozitivné tak v nékterych ptipadech i negativné viici okoli i
vuci samotnému ditéti, které v nepochopeni a nemajic s timto zkuSenost, miva obcas
zkratkovité jednani s iracionalnimi reakcemi. Intenzita emoci v tomto obdobi u déti
star§Siho Skolniho véku se zvySuje predevsim vici opacnému pohlavi. Dité zadina
poznavat jiny druh lasky nez je ten matetsky, poznava a uvédomuje si své sexualni
potieby jako jednu nejsilngjSich a nejintenzivnéjSich lidskych potfeb. Obcas v pfemife
emoci anedostatkem zkuSenosti s nové pfichozi zivotni udalosti, dochazi
k nerozumnym reakcim, sebeposkozovani a dal$im negativnim dasledkim, které
s Zivotnimi situacemi tohoto obdobi ditéte na pomezi dospélosti prichazeji.

Zvysuje se rozumové chapani. ZlepSuje se proces uceni, dit¢ dokaze byt delsi
dobu soustfedéné na provadénou ¢innost a pro zapamatovani je potfeba mensiho poctu
opakovani. Dit¢ je schopno pochopit abstraktni pojmy a dokaze si je racionalné
vysvétlit a odivodnit. Z toho vyplyva, ze je dité schopné $irsi dusevni aktivity, bez toho
aniz by muselo byt vS§e pojmenovano a hmatatelné. Projevem nezkuSenosti s emocemi
tohoto typu byva naladovost, vlastni slabost byva skryvana za projevy silactvi n¢kdy
vygradovana v agresi. ZaCina se formovat a utvaret vlastni nazor, pfistup k Zivotu a
okoli. Vznikaji prvni pfedstavy a piani, ¢cim by se chtélo dité v dospélosti stat, vznikaji
prvni silné Zivotni zajmy a zaliby. Toto obdobi je idedlni na formovani ditéte
k sebepoznani a poznani okolniho svéta, k utvoteni jeho postoje k zivotu a lidem.

Pohybovy vyvoj ve starSim Skolnim véku je ovlivnén nerovnomeérosti rdstu
kosterniho aparatu a svalstva. Napiiklad pomér rustu hrudni ¢asti a koncetin je
nesrovnatelny a pohyb s témito proporcemi byva nckdy obtiznéjsi, v nékterych
ptipadech omezeny a limitujici. Nedostatek svalové ¢asti rychle rostouciho téla, byva
Casto pri¢inou zdravotnich komplikaci a to hlavné v oblasti patefe. Pfi planovani

tréninku a urceni tréninkovych davek, je nutno brat na zietel probihajici rist a osifikaci
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kosti, hlavné dolnich koncetin, které nejsou v této fazi pfizptisobené¢ maximalni zatézi a
muze pii ni dojit snadné&ji ke zranénim a disbalancim. Piebytek neti¢elnych pohybi a
roztékanosti typicky pro mladsi skolni ve€k, je stfidan pohybovym zklidnénim a vede
k efektivnosti provadéni pohybovych aktivit, k pfedvidani situaci a Uspofe zbytecné
vydané energie s dosazenim stejného vykonu. V této fazi se nejsnadnéji uci a osvojuji
specifické pohybové aktivity, které byvaji dlouhodobé uchovavany v paméti a i pii
dlouhodobém preruSeni se snaze ozivuji dovednosti v tomto obdobi ziskané. Motorické
uceni probiha bezprostiedné a vétSinou s uspéchem pfi prvnich pokusech po ukazce ¢i
vysvétleni, jakym zptisobem se ma provadét dany pohyb nebo aktivita.

V druhé c¢asti obdobi star§iho Skolniho véku nazyvané puberta, je u nékterych
déti zaznamendvana casto zhorSena koordinace pohybil, zplusobené¢ zejména
nerovnomérné vyvinutymi ¢astmi téla. Pohyby jsou provadény s pohybovou nepohodou
a nepresnosti pti vynalozeni vétsi soustfedénosti na provadény pohyb.

Socialni vyvoj ve star§Sim Skolnim veéku je znatnou mérou ovlivnén
biologickymi a psychickymi zménami, ke kterym u ditéte dochazi a maji pfimy vliv na
jeho chovani ve spolecnosti, na vnimani svého ja a bez osobni zkuSenosti s
prichazejicimi Zivotnimi zménami, mize dojit a dochdzi k uzavieni se do sebe a
v n¢kterych pfipadech potiebé se stranit spolecnosti. Obdobi pied pubertou je
charakterizovano urcitou bezohlednosti ve snaze po moci a v dobyvani pozice ve
skupin€. Jsou zaznamenavany projevy vzdoru, nasili, upoutani pozornosti na své
konani, dravost a soutézivost v dosahovani vytycenych cila.

V zavérecné fazi puberty dochazi ke zméné extrovertniho chovani a zacinaji
prevladat rysy introvertniho chovani. Prohlubuji se citové vztahy k okoli a opa¢nému
pohlavi, vznikaji pevnéj§i vazby a pratelstvi dvojic 1 uréitych skupin s jasnym
vymezenim nepsanych pravidel dané socidlni skupiny s jasnym rozvrzenim socialnich
roli jednotliveil. Skupiny si stanovuji své vidci osobnosti, které ovliviiuji smér zajmi a
aktivit, které jsou spole¢né prozivany. Typické pro tento vek je vyhledavani vzort a
idoli a to jak pfimych se kterymi jsou v osobnim kontaktu tak v nepiimé sfére
prostfednictvim médii, literatury a jinych zdrojii. Negativni strdnkou vyhledavani idold
u déti starSiho Skolniho veéku byvaji idoly, které jsou vzorem spiSe pro jejich
extravaganci a vybocovani z normalniho, 1épe feceno konvencniho zplisoba zivota a
jsou bohuzel prejimany i jejich negativni pfistupy ke zplsobu Zivota a jejich asocialni

chovani a jednani.
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2.4 Déti ve sportu

Sport se stava jednim z nejvétSich fenoménti nasi doby, v dobach totalitniho
rezimu byl na vSechny vrcholové sportovce kladen velky tlak. VSe nebylo otazkou
pouze vitézstvi jednotlivce, ale predevsim vitézstvim celého naroda a komunistického
rezimu. Sport byl do zna¢né miry ovliviiovan politickym uspofdddnim dané zemé a
v nékterych zemich to bylo €asto na tkor télesného zdravi vrcholovych sportovct, kdy
byli pro zvyseni jejich vykonu dopovani anabolickymi steroidy a nedovolenymi
podptirnymi prostiedky az na hranici totdlniho selhani organismu. V dnesni dobé je
sport vice medializovan diky rozvoji médii a marketingu. Po padu totalitnich rezimi se
oteviely hranice narodii a diky tomu sport zazil celosvétovy medialni boom. Diky tomu
se rozsifila 1 reklamni Cinnost, ktera z velké miry predstavuje i znacnou cast vydélku
vrcholovych sportovet. Diky dostupnosti médii si déti nachazeji svoje idoly a vzory
pravé mezi uspésSnymi hokejisty, atlety...coZ je zjednou z hlavnich slozek motivace
déti k zacinajici sportovni aktivité, ktera zaCina jiz v relativné nizkém véku. Pro
dosazeni kvalitnich vysledkli ve sportovni Cinnosti nedostacuje kratkodoba sportovni
ptiprava, ale je zapotiebi soustavné a dlouhodobé ptipravy a tréninku, s kterym je nutné
zacinat v utlém véku. Z téchto divodi vznikaji organizace a specializované Skoly se
zamétenim na sportovni piipravu déti a mladeze, které maji pfipravny charakter pro
zaCinajici sportovce. Diky témto institucim je umoznéno rozvinuti talentu déti, ktery
pod dohledem odbornych trenérii a zdravotniki zamezuje nebo minimalizuje riziko
poskozeni zdravi a zdravého vyvoje jedince. Diky bohatym zkuSenostem odborniki
z fad ucitell, trenérd, terapeutll a zdravotnikd, kteti Cerpaji z vysledkt a praxe nékolika
poslednich desetileti je mozno G¢innou pripravou a vedenim déti dosadhnout pozitivnich
vysledkt pti vychové a formovani postoje déti k zivotu a zdravého Zivotniho stylu. Tyto
Skoly a instituce maji raz spiSe piipravného charakteru ditéte na budouci sportovni
aktivitu eventuelné¢ vrcholovy sport. Jsou samoziejmé specifické sporty, kde
optimalnich a nejlepSich vysledkii je dosahovano v konecnych fazich dospivani
napiiklad gymnastika, balet a ostatni sporty zaméfené na pruznost, flexibilitu a
koordinaci téla, pro které ma organismus v tomto obdobi idedlni podminky pro jejich
rozvinuti.

S vidinou vitézstvi a piekonani rekordd jsou dospivajici déti v tomto véku

v nékterych piipadech nadmérné piretézovani a dochazi k poSkozeni jejich biologického
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zdravi a v pfipadech neuspéchu Casto i k psychickym ujmam jedincti, ktefi nemaji a
nemohli do té doby mit dostatek zkuSenosti s podobnymi Zzivotnimi situacemi. Ve
spojitosti s vycerpanim a psychickym tlakem na dit¢ mize v kone¢ném disledku dojit
k psychickym porucham a traumatiim, které se jen s velkymi obtizemi daji zvratit a
1écit.

Vseobecné je sport u déti priznivy pro jejich fyzicky a duSevni rozvoj, pro zaziti
si respektu k pravidlim, napomaha pojimat zivot zodpovédné s kladnym ptistupem a

v neposledni fad¢ zvysuje a upevnuje jejich sebedlivéru a to i v osobnim zivote.

2.5 Trenér a vychovné cile ve sportu

Motivaci ke sportovni aktivité. Sport u déti vznikd ze hry a u samotného
sportovani si déti potfebuji pfedevsim hrat a bavit se. To je zasadni rozdil mezi sportem
dospélych a déti. K tomuto je nutné vedeni odborného trenéra, ktery je zaméfen nejen
na oblast pohybového rozvoje, ale musi byt vzdélan v détské pedagogice a psychologii,
fyziologii, sportovnim lékaistvi. Cim vice pfenasi trenér tyto svoje znalosti a zkuSenosti
i osobnost, kterd dokaze predavat naucené znalosti a dovednosti okoli a formovat tak
svij postoj k zivotu a celkovému Zivotnimu stylu.

Trenér je velmi dilezitou soucasti vychovného procesu pii vedeni mladistvych
ve sportovnich aktivitich a zarovein ma vliv na komplexni vSeobecnou edukaci
svéfencl. Pfimym plisobenim formuje jejich osobnosti a spravnym pfistupem dokaze
vzbudit dlouhodoby zajem o pohybovou a sportovni aktivitu, kterd jak uz bylo fec¢eno,
pozitivné pusobi na biologicky a mentalni vyvoj jedinct. V dlouhodobém pojeti vztah
ke sportu v ostatnich stadiich lidského zivota zlepsuje a pfispiva k celkovému zdravi a
zdravému zivotnimu stylu. Trenér by si mél uvédomovat, Ze jeho poslani neni ve
splnéni vlastnich ambici a cild, ale aby rozvijel potencial a zajmy déti. Podobny pfistup
by mél byt i ve vysledku a hodnoceni své prace, kdy by si mél uvédomit, ze cilem neni
pouze vitézstvi a uspéch svych svetenci, nybrz vzbuzeni dlouhodobého zajmu o sport a
sportovni aktivity ve spojitosti se zdravym Zivotnim stylem. Vytvafet pfirozenou
soutézivost v dosahovanych vysledcich sportovnich aktivit, které prevedeny do
vSedniho zivota, jsou nedilnou soucasti a hnacim motorem pro vSeobecny uspéch.

V ptipad¢ netspéchu nepfikladat vinu konkrétnim osobam, skutecnostem cCi
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okolnostem, nybrz brat neuspéch jako soucast sportovni Cinnosti a nehledat obecné
pti¢inu ve své vychoveé vychovnych metodach nebo v neschopnosti svéteného jedince.
Je tfeba si uvédomit, Ze i netispéch mize byt primarné motivaénim prvkem pii snaze
dosdhnout vytyceného cile. Otazky, které by méli byt poklddany pii chovnych a
vzdélavacich procesech, by mélo byt vice a méli by byt pokladany vzdy, pii feSeni

problému eventuelné pokud stojime pred zasadnim rozhodnutim.

Trenér by mél spliiovat tyto zdasady:

1. Nezatézovat déti nevhodnym zptisobem a to jak fyzicky tak psychicky. Spatné
vedeny trénink v détstvi mize mit velky dopad na zdravotni stav v dospélosti. Napf.
v obdobi rustu jedince kdy kostni tkan, Slachy a klouby nejsou zcela vyvinuty a
prochazeji vyvojem, se pii enormni zatézi se mize pohybovy aparat nezvratn¢ poskodit
a ,,diskvalifikovat® tohoto jedince ve vrcholové sportovni aktivité. Do budoucna to
muze predstavovat znacnd omezeni pro béznou zivotni aktivitu. Konkrétné muze
dochazet ke skoliézam, vadnému drzeni téla, zlomeninam, predc¢asné osifikaci kosti a
opotfebeni kloubt, vazi a Slach.

Enormni naroky, které jsou kladeny na jedince pfi sportu a které nelze splnit,
mohou sportovce pii neuspéchu frustrovat a v disledku toho vést sportovce az
k depresivnim onemocnénim.

K zasadam dobrého a kvalitniho trenéra také bezpochyby patii neaplikovat na
détech dopingové a podptrné prostiedky, které détsky organismus zatézuji mnohem
vice nez u dospélého. Dal§imi nevhodnymi prostiedky jsou drastické diety (napiiklad u

gymnastek a baletek) a jiné vyZzivové zasahy.

2. Vytvoftit vztah ke sportu. Trenér by mél nejen vytvorit kratkodoby zajem o sport,
ale probudit u déti celozivotni zajem o tuto aktivitu. Jen velmi malo déti se prosadi ve
vrcholovém sportu, protoZe vzdy jen jeden muze stat na stupni vitézil, ale vSichni si
diky zvyklostem z détstvi mohou udrzet dobrou fyzickou a psychickou kondici a tak
Iépe odolavat vSem negativnim vlivim dne$ni doby, ke kterym patii predevsim sedavé
zameéstnani, stres, nevhodné stravovaci navyky. Jen velmi maly pocet téch, kteti zacinaji
v détstvi se sportem se prosadi do té miry, aby se pro n¢ stal sport zabavou a zaroven
zdrojem celozivotnich pfijmd. Mohli bychom si polozit otdzku, jestli ma smysl

investovat usili a prostfedky do déti, ktefi nevykazuji vrcholné vysledky jiz v raném
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stadiu vyvoje. Z hlediska vybéru talenti a jejich budouci sportovni kariéry, by se dalo o
tomto tématu Siroce polemizovat. V SirSim pojeti se vSak vracime k zdsadni odpovédi,
ze priorita sportovni pfipravy a cilené vedeni ditéte a pozdeji dospelého k pohybové
aktivité je zdsadnim a hlavnim ukolem vychovy a vzdélani v této lidské ¢innosti, ktera
jak uz bylo zminéno, zasadn¢ piispiva ke zdravi a zdravému Zivotnimu stylu. Udrzeni
celozivotniho z&jmu o sportovni aktivitu jedince je obecné tim nejvétSim vitézstvim pfi

vvvvvv

trenéru.

3. Vytvotit zaklady pro pozdéjsi trénink a rozvoj pohybovych dovednosti a
schopnosti. Trenér by se mé&l zaméfovat na dokonalé zvladnuti techniky u konkrétnich
sportll a neklast pfehnané naroky na vykonovou c¢ast a silovy riist a musi akceptovat
fyziologické moznosti ditéte s ohledem na jeho probihajici vyvoj. Pii opa¢ném postupu,
kdy jedinec nema osvojenou dokonale techniku, mize dochéazet a ¢asto dochazi k tomu,
ze si zafixuje chyby, které jsou v dospélosti obtizné napravitelné. Limitujici faktorem
pro dit¢ pfi provadéni pohybovych aktivit je predev§im nedostatek fyzickych
predpokladi jako je rychlost, sila a vytrvalost. Nicmén¢ je mozné rozvijet pohybové
dovednosti ve smyslu techniky provadéni a koordinace pohybt a to v plné mifte, protoze
v tomto ohledu ma podobné piedpoklady a dispozice jako je tomu u dospélého a naopak
v nékterych prvcich ma lepsi predpoklad pro jejich zvladnuti a rozhodné ma nejlepsi
predpoklad pro uceni a uchovani zkuSenosti s pohybem do motorické paméti. Diky
omezenym silovym schopnostem ditéte oproti dospélému ma idealni predpoklad, prave
timto omezenim, provadét pohybové techniky spravnym stylem, lépe feCeno
energeticky nejméné narocnym zplsobem, co v konecném efektu do budoucna vede
k Gspote energie pii dosahovani vrcholnych vysledki v dospélosti, kdy je svalovy
aparat pln¢ vyvinut a veskera jeho sila vydavana pfi sportovni aktivité je potfebna

k dosazeni vykonu.
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2.6 Pedagogické zasady

Sportovni pfiprava déti neni jen o jejich fyzickém vykonnostnim rozvoji, ale
nese v sob¢ zasady pifi vzdelavani jedince ve vSech rovinach lidského Zivota. Proto by
mél byt trenér vzdélan a plné kompetentni v pedagogickém plisobeni na svéiené
jedince. Mezi zakladni pedagogické zasady v didaktickém pojeti patii zasada
uvédomelosti a aktivity, ndzornosti, soustavnosti, pfimétenosti a vytrvalosti. Pojd'me si

v nasledujicich vétach fici vice o jednotlivych zasadach.
Zasada uvédomélosti a aktivity

Podstata pochopeni smyslu této zasady tkvi v uvédomeéni si smyslu provadéné
¢innosti, ve vlastnim zjistovani a objevovani novych dovednosti, kdy ucitel nebo trenér
stoji pouze v roli viidce, ktery doprovazi zdka k pozndni. V pochopeni vlastni chyby a
v hledavani zptsobu jejich napravy. Timto piistupem je do jisté miry i zarucena
zminovana aktivnost. Diky pfenechani rozhodovani a cesté¢ poznani ditéti a v predani
pocitu, ze uspéch byl dosazen vlastni iniciativou a pili se umocnuje stupenn aktivity a to
jak ve vyuce, tak v pfistupu k zivotu. Pravé sportovni aktivita, kde je soutéZivost
hlavnim hnacim elementem pii dosahovani cild, je idealni pro rozvoj téchto zasad a ve
spojitosti se spravnym pojetim a uchopenim vychovy svéfené osoby, lze dosdhnout
pozitivnich vysledkd v uvédomeélosti a aktivité Zaka. Mnohdy staci jen pouhé pobidnuti,
pochvala ¢i povzbuzeni a nasledné dochdzi k oziveni aktivnosti pii dosahovani

vytycenych cili. Toto jsou nezbytné kroky a zasady pti udrzeni motivace.
Zasada nazornosti

Co si pod timto pojmem predstavit? ZjednoduSené jde o formu vykladu ¢i
vyuky, kdy je pouzito jakychkoliv prostfedkii k dosazeni co mozna nejrychlejsiho a
nejefektivnéjSiho zptisobu pochopeni dané¢ho uciva ¢i pohybové aktivity. Predevsim jde
o formu ukazky provadéné¢ho pohybu (naptiklad je ptredvadén pohyb, ktery ma byt
provadén). V Tomto piipadé¢ se jednd o piimou simulaci pfedvadéného pohybu,
dovednosti nebo vyuky. Druhym zplsobem nazorné ukazky muze byt napiiklad
fotografie, schéma videozdznam a podobn¢, kdy nazyvame tento zptsob za nepiimou
ukazku nazornosti. Nejmodernéj$im pristupem v nazornosti pohybu je moznost video

nahravky a jeji zpétné piehrani a analyzou a komentdfem rtznych sekci provadeéné
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aktivity, naslednd detekce piipadnych chyb a nedostatkil v technice a zpétna aplikace

poznatkl do vyuky a tréninkovych metod.
Zasada soustavnosti

Jednd se o systém aplikace tréninkovych postupt, které v kratkodobém i
dlouhodobém cCasovém horizontu musi na sebe navazovat, aby tvofily jednotny raz
pohybového a vykonnostniho rozvoje. Predsevzeti a cile stanovené ve vSech oblastech
sportovnich aktivit, ale i v Zivoté jsou z casového hlediska dlouhodobého razu. Cesta za
uspéchem, ktera je dlouha, plna prekazek a nesnazi musi byt vedena soustavnym a
navzdjem na sebe navazujicim rozvojem dovednosti, rychlosti a sily k dosaZeni
vytyceného cile. Obrazné feceno jednotlivymi kricky soustavné chiize dokazeme dojit
az k pomysIné hranici naseho snazeni respektive k cili, ktery jsme si na zacatku nasi
cesty stanovili. Pedagog nebo trenér by mél, vzbudit zajem zdka hledat si svou vlastni
cestu, ukdzat mu smér a zptisob a soustavnym pusobenim ho pii jeho krocich na této

jeho vlastni cesté zivota podporovat.
Zasada priméerenosti

Je zasadou, ktera definuje narocnost a rozsah tréninkového zatizeni v zavislosti
na stupni télesné zdatnosti a psychického vyvoje jedince vzhledem k aspektim
souvisejicim s vyvojem a vékovym specifikdm. DulezZitou ¢asti spravné aplikovaného
tréninku se stanovenim adekvatni hranice narocnosti provadénych pohybovych aktivit
je dukladnd znalost fyziologie a psychologie ditéte. Efektivnim zplsobem jak
individueln€ zajistit pfimetenou tréninkovou davku je rozdeleni déti do skupin podle
jejich zdatnosti a momentalni psychické a fyzické vyspélosti. Vlivem této aplikace je
mozné zajistit potfebnou individualitu pfi rozvoji konkrétnich osob tak, aby byl zajistén
optimalni trénink a rozvoj jedince a nedochazelo ke stagnaci pokrocilejsich, nadanych
nebo zdatnéjsich jedinct pii jinak nutné kompenzaci tréninku s ohledem na slabsi cast
pocetnéjsi skupiny. Nejenze tato metoda ptispiva k lepsSimu rozvoji jednotlivet, ale je i
vhodnéjsi pro individuédlni edukacni proces, ktery miize byt pfizpisoben a formovan
potiebam jednotlivce a dava moznost flexibility pfi vzniklych problémech a jejich

feSeni.
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Zasada trvalosti

Zasada trvalosti spociva v zapamatovani si nau¢enych dovednosti a védomosti
v dlouhodobém méfitku. Jedna se o nauceni se a zaziti do t€ miry, kdy pii dlouhodobém
preruSeni procvicovani téchto dovednosti, nemusi stat jedinec pfi jejich osvojeni po
nékolika letech na uplném zacatku, tak jak tomu bylo, kdyz s nimi ptiSel poprvé do
styku. Nicméné je tieba si uvédomit, ze bez aktivniho procvicovani ziskanych
dovednosti a znalosti dochazi k zapomindni jednotlivych c¢asti a proto je nutné
soustavnym procvicovani prohlubovat jiz zapamatované dovednosti. Dulezité je
cyklické opakovani s patficnou davkou kreativity pfi obmeénovani tréninkovych a
ucebnich procesii a ptistupt pro kvalitni zapamatovani a také jako preventivni opatieni,
které ptredchazi predCasnému ztraceni zdjmu k dané aktivité. Trvalost je jednim

Vsechny tyto zasady spolu uzce souvisi, jsou vzajemné propojeny a jediné
vyvazenosti téchto zasad lze dosdhnout efektivniho rozvoje pii vzdélavacich a
tréninkovych procesech. Nicméné se pii vychové nemiizeme omezovat pouze na tyto
zasady. Zasad a okolnosti, které ovliviiji celkovy edukacni proces, je podstatné vice a

zasahuji a ovliviiuji celkovy vysledek.

2.7 Motivace

Motivace je zjednoduSen¢ feceno uspokojeni potieb Clovéka a to jak na bazi
fyziologické, tak na bazi dusevni a socialni. Mezi nejzakladné;jsi lidské potieby patii ty,
které jsou nezbytné k samotnému pieziti a fungovani organismu, jako jsou: dychani,
pfijimani potravy, tekutin, spanek. Na zakladni stupen téchto fyziologickych potieb
fadime i lidské pudy, jako jsou: rozmnozovaci pud a pud sebezachovy. Tyto zakladni
potteby motivuji Clovéka k jejich uspokojeni a dosazeni rovnovahy v téle, blize
specifikovano k uspokojeni hladu, zizné, sexualni touhy a podobné. Principielné stejné,
avsak na jinou uroven, patii uspokojovani potifeb dusevnich a socialnich, mezi které
pocitame citové vztahy, kontakt s druhymi lidmi a sounalezitost, stejné tak jako potieba
byt ve spolecnosti uspésny a dosahnout néceho vyjimecného, co se vymyka primeéru a
vSednosti. To vSe a mnoho jinych potfeb v lidském zivot¢ motivuje jedince, aby
soustavné rozvijel svoje snazeni. U kazdého jedince jsou motivacni Cinitelé a priority

v zivoté pon€kud odlisné, ale v zadsad¢ maji stejny cil — dosdhnout rovnovahy v lidském
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téle, psychice. S biologickym vékem jedince prochazeji potfeby zménami a vyvojem dle
aktualni zivotni situace.

Ve sportu je hlavni motivaci ¢lovéka vyniknout v konkrétni dovednosti, byt
v nécem nejlepsi, nejrychlejsi, nejsilngjsi, porazit soupeie a v neposledni fadé svou vili
prekonat i sam sebe. K dosazeni cili ve sportovni aktivit¢ je nutna dlouhodoba a
soustavna piiprava a trénink jiz od détstvi, kdy vznikaji prvni potieby hravosti a
nasledné souté¢zivosti. V détstvi jedinec nabyva svych prvnich idealt a vzorl a toto
¢asto byva primarnim motivacnich ¢initelem, ktery vede ke sportovni aktivit¢ a snazeni
dosahnout podobné urovné uspéchu, jakého dosahl jako vzor. Pisobenim komerce a
médii ma v dne$ni dobé jedinec prileZitost a moznost vybéru z Sirokého spektra
¢innosti, které ho mohou v dal$ich fazich jeho zivota nadchnout a zaujmout do té miry,
Ze se tato Cinnost stane jeho Zivotni prioritou. Zde se obcCas mulzeme setkavat
s negativnim aspektem, kdy jedinec provozuje sportovni aktivitu s vidinou budouciho
uspéchu a prestize a Cinnost timto pozbyva hlavniho tkolu v podobé rozvijeni jeho
pohybovych dovednosti a znalosti. Sport se pak stdva pouze honbou za uspéchem a
ztraci pivodni charakter své podoby v hravosti a zdbave.

Ve sportovni pfipravé déti mlizeme vnimat hlavni tkoly motivace ve dvou
rovinach. V roviné prozitkové, kdy primarni potiebou ditéte je zaziti zdbavy, pobaveni,
potteba hrat si a proziti zazitkd, které mu navodi dobrou naladu pii vzpominkach na né.
Prijemny prozitek mlizeme chapat jako stav pfiméfeného vzruSeni, jaké prozivame
napiiklad pfi rznych adrenalinovych sportech a aktivitach, mezi které patti: hloubkové
potapéni, skoky do vody, gymnastika a mnoho jinych, kde hlavni potfebou je ptekonani
svého strachu za ucelem dosazeni nami vytyceného cile. Pravé to by mély déti prozivat
pti provadéni sportovnich aktivit a toto by mélo byt hlavnim Cinitelem a motivaci pfi
jejich tréninku.

Je nutné najit adekvatni miru vzruseni pii provadéni jakékoli aktivity. Pokud je
mira vzruSeni nizké intenzity, naslednd cinnost se stavd nudnou a vysledny prozitek
byva spise negativni. Vzdy je nutné hledat néco nového a kreativniho pro znovuoziveni
a zvySeni intenzity proZitku pii provadéné aktivité pro zachovani jeji atraktivity, ktera je
nutnd pro dlouhodobé udrzeni zajmu. V opaéném piipadé, kdy rozruseni pied
provadénou aktivitou je enormni a strach z dusledkti eventuelnich zranéni, ke kterym
muze pii aktivité¢ dojit, je vyssi nez mira odhodlani jedince, nas tato aktivita muze
odradit, uvést do stavu tzkosti a nasledné do stavu regrese z nedosazeni vyty¢eného

cile. Neda se definovat a globalizovat optimalni mira rozruseni, protoze tato hladina je u
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kazdého jedince jind v zéavislosti na jeho psychickych vlastnostech a fyzickych
dispozicich. Zde si mizeme klast otazku, kde je tato hranice optimalniho rozruSeni?
Zjednodusené feceno muizeme tuto optimalni uroven nabuzeni definovat jako stav, kdy
jedinec pln¢ vtazen do provadéné aktivity, kdy ztraci prehled o Case a okoli a citi se
v tomto stavu v uplné pohodé¢ a vyrovnanosti. Tento psychicky stav byva téz casto
nazyvan podle anglického slova ,,flow* — neboli stav ,,plynuti“. Pokud je mira obtiznosti
a fyzické dispozice jedince pro jejich zvladnuti v rovnovaze, je zachovan zakladni
predpoklad pro to, aby pii provadéni aktivity s patficnym zaujetim doslo k prozitku
zminéného ,,plynuti®.
zajmu a vhodné motivace déti jednoznacné trenér, sportovni oddil a v neposledni fadé
rodice. Vhodnym pfistupem a nacasovanim v motivaci ditéte je mozno dosahnout
vysoké urovné zaujeti a pii udrzeni soustavnosti a vile v tréninku se vSe promita do
celkového vysledku. Dnesni doba nabizi mnoho dostupnych prostiedkti pro zvySeni
zajmu a vytvoreni pohybové aktivity atraktivnéjsi. Diky rozvijeni se komerce v tomto
odvétvi a medializaci sportu se dneSni generaci naskyta nepieberné mnozstvi ve vybéru
aktivit. Po zméng politického rezimu doslo k otevieni hranic, které omezovali moznosti
vybéru prostiedi pro sportovni aktivity. Mezi sporty, které byly omezovany vybérem
prosttedi a naslednym efektivnim rozvojem pohybovych dovednosti naSich nadéjnych
sportovct, bylo naptiklad lyZovani, jachting a mnoho dal$i sporti pro které je nutné
kvalitni zazemi a trénink v odpovidajicich podminkach.

Vlivem trendu rostouctho poctu sportovnich aktivit, jejich wvariaci
ptizptisobenych podminkdm provozovani a jejich dostupnosti, je v soucasné dobé

zazivan boom v této sféfe volnocasovych aktivit.

2.8 Vyziva déti

Détska vyziva a nasledné i celkovy zdravotni stav déti byva Casto ovliviiovan a
poznamenan nespravnymi doporucenimi nekompetentnich pracovnikd, ktefi se na tzv.
»Spravné vyzive deéti podileji. Z neodbornych casopisti a médii pfejimaji nespravné ¢i
netplné informace a pfi nasledném nespravném pochopeni dané problematiky indikuji

nevhodné stravovaci zvyklosti jiz v utlém véku jedince.
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Vyziva déti ale i dospélych se dostala do nepfiznivého vlivu médii a vyrobct
potravin, aniz by bylo pfihlizeno k jejich disledkiim. Nepteberné mnozstvi reklam,
které nam za Gcelem prodeje produktii znamych firem podsouvaji potraviny, jez nemaji
se zdravou vyzivou nic spolecného. Racionalné uvazujiciho clovéka muze pouze
rozesmat reklama typu ,,V jedné tabulce cokolady se ukryva sklenice plnd mléka* a
obdobné. Nicmén¢ u déti, které jesté nejsou schopny si uvédomit nasledky nespravného
stravovani, maji tyto zavad¢jici reklamy vliv na Cetnost konzumace téchto vyzivove
nekvalitnich potravin. V dusledku téchto rychle dostupnych, kaloricky extrémné
bohatych, ale vyzivové podprimérnych potravin, se vytlacuji zjidelnicku kvalitni
potraviny a produkty a celkové se méni charakter zdravé Zivotospravy. Dochazi tak
k nedostate¢né vyzive jedince, ktera s pfihlédnutim k jeho vyvoji a obdobi fyzického
rustu miZe mit a miva fatalni disledky na jeho fyzické dispozice a vnitini metabolické
procesy organismu. Naruseni rovnovahy v poméru energetického pfijmu a vydaje je
neblahym aspektem, ktery se stava obecnym problémem dnesni doby. Extrémni obezita
u déti mladsiho i starSiho Skolniho véku je definovana jako onemocnéni a naklady na
jeho 1é¢bu a napravu jedincl jsou znaéné. Nemiizeme prikladat vinu ditéti za jeho
obezitu. Zodpovédnost by v tomto ohledu méla byt pienesena na rodice, vychovné
instituce a vychovatele, ktefi nedostate¢nou osvétou této problematiky nedavaji détem
moznost si vytvorit spravny postoj a pfistup ke spravnym stravovacim navykim ke
zdravému zivotnimu stylu.

V soucasné dob¢ je za ucelem informovanosti a vychovy lidi zfizovana fada
institucich zamétenych na vychovu ke zdravému stravovani a zdravému Zzivotnimu
stylu. V roce 2002 Vlada Ceské Republiky svym usnesenim zavazuje pedagogické
fakulty k nutnosti vytvaiet obory se zamérem vychovy ke zdravi. Vznika tak mimo jiné
napiiklad specializovany obor Vychovy ke zdravi na Pedagogické fakult¢ v Brné a
nasledn& v Ceskych Budg&jovicich. Tyto obory se stavaji prvotnim &lankem ve vychové
a vzdélani budoucich kompetentnich edukatorti, ktefi diky své odbornosti budou
schopni pfenaset sofistikované informace na dnesSni populaci. Jejich vSeobecna
vzdélanost v tomto oboru dava moznost vychovavat jedince v Sirokém pojeti Casto

opakovaného terminu ,,zdravy Zivotni styl®.
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3 CiLE A HYPOTEZY

Cile

Bakalafska prace je zaméfena na télesnou zdatnost, pohybovou aktivnost, zivotni
styl a sportovni preference zakti na zékladnich $kolach ZS Susice Lerchova, ZS
Kamenny Ujezd a ZS Susice Komenského. Prvnim cilem je prohloubeni poznatktl o
soucasnych rozdilech ve sportovné preferencni sféfe divek a chlapcti a analyza jejich
pohybové aktivnosti z hlediska zapojeni do organizované ¢i neorganizované pohybové
aktivity. Druhym cilem je zjisténi sily vztahu mezi zivotnim stylem jedince a jeho

té€lesnou zdatnosti.

Ukoly

. Seznameni vedeni $koly se zamyslenym vyzkumem
. Seznameni respondentl s vyzkumem a s dotaznikem
o Pomoc respondentiim pfi vyplilovani dotaznikt

o Sbér ziskanych dat a jejich analyza

o Zpracovani vysledkt vyzkumu

Hypotézy

Hypotéza H1: Pohybové aktivnéjsi studenti budou mit nizsi BMI.

Hypotéza H2: Chlapci budou vice pohybové aktivnéjsi nez divky.
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4 METODOLOGICKA CAST

4.1 Ucastnici dotaznikového Setfeni

Prace je zaméfena na studenty zékladnich Skol ve véku 10 — 15 let. Toto vékové obdobi
odpovida 2. stupni, kde by zaci méli maximalné rozvijet sviij sportovni potencial.
Vyzkum byl provadén v roce 2011 a byl zejména provadén u nejrizikovejsich tiid a to u
7 tridy, dale pak u 8 tfidy a vyzkumu se i ucastnilo nékolik jedinct z 9 tfidy. Po
seznameni 90 zakl scilem vyzkumu a s dotaznikem souhlasilo s vyplnénim 65
respondenti. Z toho bylo 30 divek a 35 chlapci, ktefi odpovidali danému filtru.
Z tohoto poctu bylo 5 dotaznikii znehodnoceno zavaznymi chybami a nejsou proto
validni. Pouze dva jedinci se neticastni zddné organizované ani neorganizované PA.
Nicméné tito dva zaci se daji zapocitat do celkového poctu 60 respondentl a jejich
vysledky 1ze objektivné zpracovat. Kromé téchto dvou udajii byly ostatni otazky
vyplnény v potadku.

4.2 Zpusob provadéni dotaznikového Setieni

4.2.1 Ovéreni moZnosti provadéni dotaznikového Setfeni u zaka klasickych

a sportovnich zakladnich $kol

Vyzkum byl provadén po dohodd siediteli tfi $kol a to na ZS Susice
Komenského (déle jen ZS Komenského), ZS Susice Lerchova (déle jen ZS Lerchova) se
sportovni tiidou a ZS Kamenny Ujezd vroce 2011. Po souhlasu od feditelt, byli
nasledné seznameni s vyzkumem tfidni ucitelé vybranych tfid i samotni respondenti o
dobrovolnosti a anonymité pii vypracovani dat. Po dobrovolném souhlasu vsech
respondenttl byl vysvétlen diivod a zpisob vyzkum. Zakam bylo zejména vysvétleno,
co je to organizovana a neorganizovana PA. Dale pak jim byly pfedCitany jednotlivé
otazky tak, aby zaci pochopili, na co odpovidaji. Posledni otdzka byla provadéna vzdy
spole¢né. Jde o méfeni TF vklidu. Zakim bylo vysvétleno, jak se mé&i tepova
frekvence v klidu a spoleéné s t¥idnimi uciteli bylo méfeni provadéno. Zaci si méfili TF

sami na zapésti nebo na krkavici po dobu 20 vtefin. Jejich naméfena hodnota byla
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vynasobena 4krat a tim jsme dosahli TF v klidu za jednu minutu. Méfeni Casu a

objektivita TF byla po celou dobu kontrolovana jak mnou tak tfidnim ucitelem.

4.2.2 Dotaznik télesné zdatnosti a Zivotniho stylu Zaki

Dotaznik pro télesnou zdatnost je v ramci zjiStovani zivotniho stylu vhodny,
dostatecné validni a rentabilni. Dotaznik ma tii stranky po 22 otazkach. Otazky mlizeme
rozdélit na tfi &asti. Prvni ¢ast je vénovana organizovanym a neorganizovanym PA. Zaci
sami uvadégji, zda se ucastni né€jaké PA a pokud ano tak které a kolik dni v tydnu. Druha
cast otazek je vénovana stravovani a pitnému rezimu. Posledni tfeti ¢ast otazek je tipu
kolik hodin se Zaci vénuji pocitaci a televizi a v kolik hodin chodi spat. Na konci tfeti
¢asti jsou jednoduché identifikacni tdaje o pohlavi, v€ku, vaze a vySce respondenti.

Dotaznik v nezkracené formé je soucasti prace jako piiloha ¢.1.

4.3 Zpracovani dat

Zpracovani bakalaiské prace bylo vyhotoveno metodou obsahové a statistické
analyzy. Metodou obsahové analyzy je mozné objektivné, kvantitativné a systematicky
popisovat vizualni, pisemné i Uistni prameny, ty tvofi napfiklad: internet, videa, védecké
prace ale ptedevSim se opiraji o knihy. Zpracovavame urcity kvantitativni charakter
v jisté kvalitativni podobé a jejich vyjadienim je dale interpretujeme (Stumbauer, 1990).
Cilem statistického Setfeni je ziskavani statistickych dat o hodnotach statistickych znakt
u prvkd, které tvoii statisticky soubor. Kazdé statistické zjistovani ma urcity, predem
vymezeny a konkrétni cil.

Pro bakalatfskou praci byla zvolena forma dotazniku, kdy zakiim zaddme formou
pisemného dotazovani otazky a snazime se ziskat potfebna data.

Dotaznik je z 77,72% tvoten otazkami na které ma student dané odpovédi a
vybérem moznosti A, B, C, D, ¢i 1,2,3,4,5 si vybira odpovéd. Zbylych 22,72 % je
formou pisemné odpovedi, kdy respondent sam uvadi svoji moznost odpovedi.

Otazky s vlastni odpovédi ( otazka ¢.2, 3, 6, ) byly ohodnoceny bodovou skalou od
jedné do péti. Sport, ktery byl v dotazniku umistén na prvnim misté, dostal bodovou

hodnotu 5 a sport ktery byl sestupné dold napf. na poslednim patém misté, dostal
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bodovou hodnotu 1. Zbylé otazky nebyly bodové ohodnoceny, souétem odpovédi jsme

ziskali vysledky, které byly statisticky zpracovany.
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5 VYSLEDKOVA CAST A DISKUZE

5.1 Sportovni preference respondentii

Tabulka 1. Potadi sportovnich aktivit, kterym by se Zaci vénovali nejrad¢€ji v ramci
hodin skolni télesné vychovy — chlapci

Poradi Sportovni aktivita (c]esl(l)((::)l,n)
1. Fotbal 12
2. Florbal 120
3. Basketbal 79
4. Vybijena s
5. Tenis =
n (chlapci) = 34

Tabulka 2. Poradi sportovnich aktivit, kterym by se Zaci vénovali nejradéji v ramci
hodin $kolni télesné vychovy — divky

Poradi Sportovni aktivita (cle}l(l)((gn)
1. Prehazovana, vybijena 64
2. Volejbal 49
3. Florbal 35
4. Basketbal 19
5. In — line brusleni 12
n (divky) =26

Ve vSech tiech tfidach chlapci jako néaplin Skolni télesné vychovy preferu;ji
predevsim fotbal a florbal. V ostatnich tfech sportech uz se vysledky rozchazeji, ale

prevladaji dalsi klasické skolni sporty basketbal a vybijend. Zajimavé je umisténi tenisu,
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ktery se v hodinach skolni t€lesné vychovy pfili§ nehraje. Pofadi na prvnich ¢tyfech
mistech u divek neni opét prekvapivé a stejné jako u chlapci se na paté misto zatradil

sport, ktery neni pro $kolni prostedi bézny, tedy in — line brusleni.

Tabulka 3. Poradi sportovnich aktivit, kterym by se respondenti vénovali nejradéji ve
svém volném case — chlapci

Poradi Sportovni aktivita (cte}l(l)((elei]n)
1. Fotbal 116
2. In — line brusleni 98
3. Cyklistika 91
4. Tenis 40
5. Hokej 38
n (chlapci) = 34

Tabulka 4. Potadi sportovnich aktivit, kterym by se respondenti vénovali nejradéji ve
svém volném case — divky

Poradi Sportovni aktivita (clegl(l)((gn)
1. In — line brusleni 64
2. Cyklistika 57
3. Tenis 30
4. Sjezdové lyzovani 28
5. Florbal 22
n (divky) =26

U neorganizovanych pohybovych aktivit, které by respondenti nejradéji
provadéli ve svém volném Case u chlapct opét prevazuje fotbal. Z vysledkl je vidét

znacny narust popularity in — line brusleni a cyklistiky, kterym se ve svém volném case



vénuje vétSina studentl. Je to dano predevsim ekonomickou situaci obyvatelstva nasi
zemé, kde si uz vétSina rodi¢h muze dovolit koupit svym détem drazsi sportovni
vybaveni a kde vzrusta pocet lokalit vhodnych pro provozovani téchto sportt a dilezity
je samoziejmé i vliv zapadnich kultur. U obou pohlavi se na pfednich mistech umistil i

tenis.

5.2 U¢ast v organizované a neorganizované pohybové aktivité

7S Komenského

Tabulka 5. Ugast v organizované a neorganizované PA u zaki ZS Komenského —
chlapci

N ORG PA Y NEORG PA
Proménna

ORG PA pocet/tyden NEORG PA pocet/tyden

Chlapci (15) 9 2,63 15 3,38

Tabulka 6. Ugast v organizované a neorganizované PA u zaka ZS Komenského — divky

N ORG PA N NEORG PA
Proménna

ORG PA pocet/tyden NEORG PA pocet/tyden

Divky (5) 2 1 5 1,8

Z8 Kamenny Ujezd

Tabulka 7. Ucast v organizované a neorganizované PA u zakti ZS Kamenny Ujezd —
chlapci

N ORG PA | NEORG PA
Proménna

ORG PA pocet/tyden NEORG PA pocet/tyden

Chlapci (5) 2 2,66 5 2,53

Tabulka 8. Ucast v organizované a neorganizované PA u zakti ZS Kamenny Ujezd —
divky

N ORG PA N NEORG PA
Proménna

ORG PA pocet/tyden NEORG PA pocet/tyden

Divky (15) 3 2,33 14 2,43
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7S Lerchova — sportovni tiida

Tabulka 9. Ugast v organizované a neorganizované PA u 7akd ZS Lerchova (sportovni
tiida) — chlapci

N ORG PA N NEORG PA
Proménna

ORG PA pocet/tyden NEORG PA pocet/tyden

Chlapci (14) 12 3,5 14 2,58

Tabulka 10. Ugast vorganizované a neorganizované PA u zaka ZS Lerchova
(sportovni tfida) — divky

N ORG PA N NEORG PA

Proménna

ORG PA pocet/tyden NEORG PA pocet/tyden

Divky (6) 6 3,1 6 2,17

Legenda:

N ORG PA — pocet jedincii Gcastnicich se organizované PA

ORG PA pocet/tyden — kolikrat se zaci prumém¢é Ucastni dané organizované PA za
tyden

N NEORG PA — pocet jedincii t€astnicich se jak neorganizované PA a
organizované PA, tak pouze neorganizované PA

NEORG PA pocet/tyden - kolikrat se Zaci primérné Gcastni dané neorganizované PA za
tyden

Na ZS Komenského se z 15 chlapcti u¢astni n&jaké organizované PA aktivity
mimo Skolni t€lesnou vychovu 9 z nich. OvSem vsichni chlapci, tedy i ti, ktefi se zadné
organizované PA netcastni se zapojuji do neorganizovanych PA ve svém volném case.
Organizovanym PA se chlapci vénuji v priméru 2,63krat tydné, t€ém neorganizovanym
3,38krat. Ve srovnani s dokumentem Healthy People 2010 nemtiZzeme vysledky u
chlapcti na ZS Komenského oznagit jako pozitivni. Podle tohoto dokumentu by déti i
dospéeli meli vykonavat stredné zatézujici PA nejméné 30 minut alesponn 5x tydné a
intenzivni PA minimalné 20 minut alespon 3x tydné (http://www.healthypeople.gov/) a
to k témto hodnotam se podle vysledka pfiblizi maximalné 9 z nich.

Vétsina chlapci nesplituje doporuceni svétové zdravotnické organizace (WHO)
— doporucuje minimalné 30 minut pfimérené télesné aktivity denné pro dospé€lé a 60

minut denné pro déti — vyjimku tvoii samoziejmé chlapci, kteti se organizované PA
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vénuji na profesiondlni urovni a trénuji alespon Ctyfikrat tydné a o vikendu maji
soutézni utkani.

U divek je situace na ZS Komenského podle o&ekavani horsi. Validitu vysledku
zde ovSem snizuje maly pocet probandu. Z vysledku ale vyplyva, ze jestlize uz se divky
néjaké organizované PA vénuji, pak jde o kondi¢ni cviceni a to pouze jednou tydné.
Neorganizované PA se vénuji vSechny zkoumané zacky a to pouze 1,8x za tyden.

Na ZS Kamenny Ujezd je u chlapcti validita vysledkd snizena obdobné jako u
divek na ZS malym poétem respondenttl. Je z nich ale patrné, Ze chlapci z této zakladni
skoly jsou podobné pohybové aktivni jako jejich vrstevnici ze ZS Komenského.
Neorganizovanym PA se ve svém volném Case vénuji vSichni, ale pouze 2,53x tydné.

Divky na ZS Kamenny Ujezd se vénuji pfevazné neorganizované PA a to 2,43x
tydné a organizované PA se z 15 divek vénuji pouze 3. Jejich pohybova aktivita se
proto jevi jako nedostate¢na.

Jako pohybové dostatedné aktivni se jevi zaci ve sportovni tfidé na ZS Lerchova.
Kromé dvou chlapcti se vSichni castni jak organizované PA (a to v priméru 3,5x
tydn€), tak i neorganizované PA (v priméru 2,58 tydné¢). Divky se ucastni vSechny
organizované (3,17x za tyden) i neorganizované PA (2,17x za tyden).

Je ziejmé, ze pohybové nejaktivnéjsi jsou Zaci sportovni tiidy na ZS Lerchova,
kteti by mohli jako jedini (spolecné se sportovci z ostatnich nesportovnich tfid) spliiovat
doporuceni Healthy People 2010 nebo Svétové zdravotnické organizace. Vysledky také
potvrdily trend niZ§i pohybové aktivity u divek nez u chlapct a také skutecnost, ze se
divky zapojuji méné do organizovanych PA a preferuji spisSe aktivity individualni a

neorganizované. Hypotézu H2 tak vysledky potvrdily.

5.3 Primérné mnozZstvi ¢asu stravené respondenty denné u televize a

pocitace

Tabulka 10. Primérné mnozstvi Casu stravené Zaky denné u televize a pocitace

N N
Proménna ORG PA hodin/denné NEORG PA hodin/denné
Pocita¢ 34 2,05 23 2,15
Televize 34 1,31 23 1,78
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Legenda:

N ORG PA — pocet jedincii Gcastnicich se organizované PA

hodin/denné — kolik hodin denné zak priméré stravi u pocitace/televize
N NEORG PA — pocet jedinct ucastnicich pouze neorganizované PA
hodin/denné — kolik hodin denné€ zak praimérné stravi u pocitace/televize

Zjisténi, Ze zaci provozujici organizovanou PA stravi primérné stejnou dobu u
pocitace jako zaci provozujici neorganizovanou PA, tj. 2 hodiny dennég, neni v dnesni
dobé¢ nikterak piekvapujici. Studenti se pomoci néj uci, ziskavaji aktualni informace a
komunikuji se svymi vrstevniky a okolnim svétem. VétSina studentil zapojenych do
organizované PA se zapojuje i do PA neorganizovanych a 1,38 hodin denné prumérné
u televize stravi vétsinou relaxaci pied spanim. Zaci zapojeni pouze do neorganizované
PA stravi denné u televizni obrazovky piiblizn¢ o ptl hodiny vice. To znamena ze
38,5% zkoumanych jedincl trdvi denné u televize a pocitace skoro Ctyfi hodiny.
Vzhledem k tomu Ze tito Zaci denné prosedi praimérné pét hodin ve Skole, hodinu az
hodinu a pil se vénuji Skolnim povinnostem doma, rovnéz prevazné vsede a pouze asi
2,5krat tydné se vénujici néjaké PA ve svém volném case, je toto zjisténi znepokojujici.
Udaj, ze se respondenti hodinu az hodinu a ptil denn& vénuji §kolnim povinnostem
nevyplyva z predloZzeného dotazniku, ale byl ziskan metodou rozhovoru s Zaky a jejich
uciteli.

Ve vysledcich nebyly zaznamenany ani vyraznéjsi rozdily mezi Casem, ktery u
obrazovky stravi zaci ze Skoly z malé obce a Casem, ktery u obrazovek stravi zaci skol

ve vetSim mésté.

5.4 Prijem potravin a pitny reZim respondenti

Tabulka 10. Vysledky odpovédi na otazku ,,Myslite si, Ze jite zdrave?*

Proménna ANO NE N A Y
Potet odpovédi ZS Komenského 5 3 12
Potet ZS Kamenny Ujezd 9 4 7
Pocet ZS Lerchova — sportovni 6 2 12
Pocet - celkem 20 9 31
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Tabulka 11. Vysledky odpovédi na otazky €. 12, 13 a 14 (viz dotaznik télesné zdatnosti
a zivotniho stylu zak)

Proménna Otazka 12 Otazka 13 Otazka 14

Pocet odpovédi ZS Komenského 2,14 4,9 1,92

Potet ZS Kamenny Ujezd 2,16 4,26 2,05

Pocet ZS Lerchova — sportovni 1,9 4,7 2,43

Pocet - celkem 2,07 4,62 2,13
Legenda:

Otazka 1 —,,Kolik teplych jidel denn¢ mate?*

Otazka 2 — , Kolikrat denng jite (napft. snidang, svacina, obéd, svacina, vecete = pét jidel
denn¢)?*

Otazka 3 — ,,Dokazete odhadnout, kolik litri tekutin primérné denné vypijete?*

Tabulka 12. Vysledky odpovédi na otazku ,Myslite si, ze Vas pitny rezim je
v poradku?

Proménna NEVIM
Priamér ZS Komenského 17 0 3
Priamér ZS Kamenny Ujezd 12 4 4
Primér ZS Lerchova — sportovni 13 4 3
Priamér - celkem 42 8 10

Z tabulky 10 je patmé, ze vice jak polovina dotazovanych nema ptedstavu o
tom, jak by mél vypadat spravny jidelnicek. U zaka ve veéku od 10 do 15 let odpovida za
spravné stravovaci navyky ditéte predev§im rodina. Dulezita je samoziejmé i funkce
Skoly, kterd by méla zaky o danych problémech informovat a to nejen v hodinach
prirodopisu, télesné vychovy a dalSich predmétech, které néjak se spravnou
zivotospravou souviseji. O velkém vyznamu zdravotni a télesné vychovy na skolach se
pise i ve strategickém dokumentu o reformné skolstvi v Ceské Republice z roku 2001.
Svou ulohu by jist¢ splnily i obCasné piednasky vedené odbormnymi pracovniky
zdravotnickych zafizeni, které by zvySovali povédomi o zdravém Zivotnim stylu.

I ptesto, ze 31 dotazovanych nevi, jak se spravné stravovat, vysledky ukazuji ze

stravovaci navyky respondentl jsou viceméné spravné. V priméru maji dve tepla jidla



denn¢ a behem ji pfiblizn¢ pétkrat. To znamena snidané, svacina ve Skole, obéd (podle
vysledkd tfi ¢tvrtiny dotazovanych obédvaji ve Skolni jideln¢), svacina odpoledne a
vecetfe. Jedna tietina respondentti tak odpovédéla, Ze jejich stravovaci navyky jsou
spravné.

U pitného rezimu je situace zcela odliSna. 70 % Zzakl (42 respondentll) si mysli,
ze jejich pitny rezim je v poradku a pouze 16,7 % zaki nevi. Zbytek, 13,3 % procent
zaki si mysli, ze jejich pitny rezim v poradku neni.

Z grafu 1 je ovSem patrné, ze velké mnozstvi zakli ve zkoumanych tfidach denn¢
vypije mén¢ jak dva litry tekutin. 41,7 % respondentll (25 Z4kl) vypije denné asi 1,5
litr tekutin a méne. Narozdil od stravovani se tedy neda fici, ze je pitny rezim
probandl v poradku a to i pres skutecnost, ze vétSina z nich si mysli opak. Stejné jako u
stravovani je dilezité, aby byli Zzaci o dilezitosti dostate¢ného piijmu tekutin dobie

informovani.

Graf 1. Pitny rezim respondenttl
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5.5 Body Mass Index respondentii

Tabulka 13. Body Mass Index vSech respondentt sefazeny od nejnizsiho po nejvyssi

ZS Lechova -

Proménna ZS Komenského ZS Kamenny Ujezd

sportovni
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Graf 2. BMI respondenti
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Tabulka 14. Kategorie BMI

Kategorie Zdravotni rizika

norma

nizka nadvaha

obezita 2. stupné

obezita 3. stupné
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Z tabulky 13 je patrné, ze pomérné velké mnozstvi respondentt (21, tj. vice jak
34% vsech zucastnénych zakll) ma podvahu. Nejvyssi procento téchto zakd je ve
sportovni tiidé na ZS Lerchova, kde se vsichni vénuji jak organizované, tak
neorganizované PA. V této tfid¢ je zaku s podvahou 9 z 20. Nejlépe situace vypada ve
t¥idé na ZS Komenského, kde se viichni Zaci vénuji neorganizované PA a organizované
PA se vénuje polovina z nich. V této tiidé ma BMI v normé 13 zaki z 20 (65 %). Na ZS
Kamenny Ujezd ma BMI v normé piesné polovina 7akd, 7 méa podvahu, 1 zak ma
nadvahu a 2 Zaci trpi obezitou 1. stupné.

Celkové ma BMI v normé 33 Zzakl ze 60, tedy 55 %. Jev, kdy ptes 34 % vSech
respondentll méa podvahu je ziejmé zptisoben ristovym sprintem béhem puberty. V této
fazi ontogenetického vyvoje se vyska zveda asi o 8 az 12,5 cm za rok. Ristovy sprint
trva asi dva roky a u chlapcti se kolem 16. roku Zivota ukoncuje. U divek je diky
casngj$i pohlavni dospélosti tento jev patrny uz kolem 10 — 12 roku zivota. Télesné
proto v této fazi vyvoje chlapce prevysuji. Velice pozitivni je zprava, ze pouze 3 jedinci
ze 60 maji nadvahu a tfi trpi obezitou 1. stupné.

Vysledky potvrzuji hypotézu H1, Ze pohybové aktivngjsi zaci budou mit
primémé niz§i BMI nez Zaci méné pohybové aktivni, tedy predevsim Ti, kteti se

nezapojuji do organizované PA a nedostatecné se zapojuji do PA neorganizované.
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6 ZAVER

Cely vyzkum muZzeme rozdélit do tfech casti. V prvni casti byly zkouméany
sportovni preference respondentil a jejich zapojeni do organizované ¢i neorganizované
PA, ve druhé ¢asti byl zkouman pitny rezim a piijem potravin respondentll a mnozstvi
Casu, které zaci travi u pocitace a televize a v posledni Casti byla zkouméana télesna

zdatnost respondenti.
Sportovni preference respondentii a jejich zapojeni do PA

Vysledky z otazek na sportovni preference zakd dopadly podle ocekavani.
Chlapci by v hodinach télesné vychovy nejradéji hrali fotbal a florbal, za nimi
s odstupem skoncily basketbal, vybijend a tenis. Divky by v télesné vychové daly
prednost pfehazované nebo vybijené a volejbalu, ostatni sporty uz ziskaly pomérné
malé mnozstvi bodl. Ve svém volném case by chlapci opét nejradéji provozovali fotbal.
Hodn¢ bodi ziskali i cyklistika a in — line brusleni a tenis. Divky davaji ve svém
volném case prednost predevsim in — line brusleni a cyklistice.

Nejvetsi zapojeni do sportovnich aktivit vysledky potvrdily u zakt ze sportovni
tfidy na ZS Lerchova, kde se do organizované i neorganizované PA zapojuji vsichni
zaci. Do organizované PA chlapci zapojuji pramérné 3,5krat tydné a divky 3,1krat, do
neorganizované PA se pak chlapci zapojuji primérné 2,58krat a divky 2,17krat tydné.
Je tedy mozné fici, Ze Zaci ze sportovni tiidy spliuji zdravotni doporuceni tykajici se
pohybové aktivnosti. U zbylych dvou t¥id jsou vysledky viceméné znepokojujici. Na ZS
Komenského se plnéni zdravotnich doporuceni blizi polovina studentl (v této tride je
vétsina chlapcti a 9 z 15 se vénuje jak organizované, tak i neorganizované PA) a na ZS
Kamenny Ujezd, kde je t¥ida tvofena pievazné divkami se plnéni zdravotnich
doporuceni blizi pouze 5 zakl (z toho dva chlapci) z 20. Do neorganizovanych PA se
zapojuji skoro vSichni zaci téchto dvou tiid, ale primérné méng, nez 2,5krat tydné.

Vysledky potvrzuji hypotézu H2, Ze chlapci budou vice pohybové aktivngjsi nez divky.
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Pitny rezim, stravovani a mnoZstvi fasu stravené u pocitace a televize u

respondenti

Vysledky ukazuji, ze Zaci, ktefi se zapojuji do organizované PA, travi u pocitace
priblizné stejné mnozstvi ¢asu jako zaci, kteti se do organizované PA nezapojuji a
ucastni se pouze PA neorganizované, tj. asi dvé hodiny denné. Rozdil je u casu
straveného u televizni obrazovky. Zaci provozujici organizovanou PA travi u televize
primémé o pul hodiny denné méné nez zaci provozujici pouze PA neorganizovanou,
tedy necelou hodinu a ptl.

Podle dotazniku se vétSina zakl stravuje v poradku. Zavisi to pravdépodobné
predevsim na rodicich, protoze velké mnozstvi zakid podle vysledkd vibec nevi, jak by
mél spravny jidelni¢ek vypadat. Opacna je situace u pitného rezimu. 41,7 % zakt denné
vypije méné nez 1,5 litru tekutin a vétSina respondentl si pfitom mysli, Ze jejich pitny
rezim je v pofadku. Vychodiskem by méla byt vetsi informovanost jak ze strany skoly,

tak 1 rodiny.

Télesna zdatnost Zaku

Vyzkum BMI respondentt potvrdil hypotézu H2, Ze pohybové aktivnéjsi jedinci
budou mit niz§i BMI nez ti, ktefi jsou pohybové méné aktivni. Pohybova aktivita tedy
pozitivné ovliviiuje télesnou zdatnost jedinct. Ze 60 zadkti ma BMI v normé& 55% z nich
a 34 % zakt ma podvahu, coz je zfejmé zplsobeno zrychlenym ristem jedince béhem
pubertilniho vyvoje. Nejmarkantngjsi je situace ve sportovni t¥idé na ZS Lerchova, kde
podvahou trpi polovina zaki. I pfes tyto fakta jsou vysledky, v dobé, kdy jsou nadvaha
a obezita globalnim problémem, pozitivni. Pouze 3 Zaci ze 60 maji nadvahu a tfi trpi

obezitou 1. stupné. Ve vSech Sesti piipadech jde o jedince, ktefi se nevénuji

organizované PA a té neorganizované se vénuji nedostatecné.
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8 PRILOHY

Piiloha ¢.1

Dotaznik télesné zdatnosti a Zivotniho stylu Zaka zakladnich $kol

Predkladame Vam dotaznik monitorujici problematiku volnocasovych aktivit u studentti
zakladnich Skol v souvislosti s jejich Zivotnim stylem v ramci vzdélavaci oblasti ¢lovék
a zdravi. Cilem dotazniku je zjistit, jaky vliv maji sportovni aktivity v oblasti zdravého
zivotniho stylu u danych vychovné-vzdélavacich zatizeni. U jednotlivych testovych
polozek prosime o zakrouzkovani zvolené odpovédi, v piipadé moznosti oteviené
odpovédi o formulaci kratkého sdéleni.

JCU PF VKZ

1) Ugastnite se n&jaké organizované pohybové aktivity kromé télesné vychovy (dale jen
PA)?

a) ano

b) ne

2) Pokud ano, jaké a kolik dni v tydnu se dané organizované PA vénujete?

3) Napis zebticek sportovnich aktivit, kterym by ses vénoval/a nejradéji v ramci skolni
télesné vychovy?

A i

4) Ucastnite se n¢jaké neorganizované PA ve svém volném case?
a) ano
b) ne

5) Pokud ano, tak jaké a kolik dni v tydnu se dané neorganizované PA ve svém volném
Case vénujete?
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6) Napis zebticek tvych péti nejoblibenéjsich sportovnich aktivit, které provozujes ve
svém volném case nejradéji.

A i

7) Myslite si, ze jste vice pohybové aktivni ve skole a v rdmci TV nebo ve svém volném
Case?

a) ano

b) ne

¢) myslim si, ze jsem stejné aktivni jak ve Skole, tak i mimo ni

d) nevim

8) Kdo T¢ nejvice motivuje k vykonavani organizované PA?
a) Skola (ucitelé)
b) rodice
¢) kamaradi
d) motivuji se sam

9) Kdo T¢ nejvice motivuje k vykonavani volnocasové neorganizované PA?
a) skola (ucitelé)
b) rodice
c¢) kamaradi
d) motivuji se sdm

10) Myslite si, ze jite zdrave?
a) ano
b) ne
¢) nevim

11) Obédvate ve skolni jidelne?
a) ano
b) ne

12) Kolik teplych jidel denn¢ mate?
a)l
b) 2
c)3
d) nevim

13) Kolikrat denné jite (napft. snidané, svacina, obéd, svacina, veCeie = pét jidel denn¢)?
a)3x
b)4x
c)5x
d)6x
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14) Dokazete odhadnout, kolik litrli tekutin primérné denné vypijete?
a)l-2
b)2-3
c) 3 avice
d) nevim

15) Myslite si, ze Vas pitny rezim je v poradku?
a) ano
b) ne
¢) nevim
16) Dokazete odhadnout, kolik tydnu v roce jste nemocny?
a)l-3
b)4—-6
c)7-9
d) 10 a vice

17) V kolik hodin chodite spat v pracovnich dnech (tj. dni kdy chodite do Skoly)?
a) ve 20:00 a diive
b) ve 21:00
¢) ve 22:00
d) ve 23:00 a déle

18) V kolik hodin chodite spat o vikendovych dnech (tj. dni kdy nechodite do skoly)?
a) ve 20:00 a diive
b) ve 21:00
c) ve 22:00
d) ve 23:00 a déle

19) Kolik hodin denné stravite u PC?
1) méné nez 0,5 hodiny
2) 0,5 hodiny — 1 hodinu
3) 1 — 2 hodiny
4) 3 — 4 hodiny
5) vice jak Ctyfi hodiny

20) Kolik hodin denné stravite u televize?
1) méné nez 0,5 hodiny
2) 0,5 hodiny — 1 hodinu
3) 1 — 2 hodiny
4) 3 — 4 hodiny
5) vice jak Ctyfi hodiny

21) Zakrouzkuj, kolik obyvatel ma obec ve které bydlis.
a) 500 a mén¢
b) 500 — 10 000
b) 10 000 — 50 000
¢) 50 000 — 100 000 a vice
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22) Identifikacni tidaje

Pohlavi: a) divka
b) chlapec
Vek: ...
Viaha: .........
Vyska: .........
Klidova tepova frekvence: ......... palpaéné (vysvétleno pti méteni)
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