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1 Uvod

Diplomova prace je zaméfena na monitorovani Ucasti zakd 2. stupné zakladni Skoly ve
sportu a pohybové aktivité.

Pravé v tomto obdobi, kdy déti pomalu dospivaji, by se mél u nich vzbudit zajem o sport a
pohybové aktivity. NejdlleZitéjsSim aspektem je jejich rodina, ve které vyrUstaji. Pravé rodina
v nich miZe vypéstovat uz odmala kladny vztah ke sportu. Rodina predstavuje zakladni
stavebni kdmen détského svéta, na kterém dité postavi cely sv(j budouci Zivot. Zivotni styl
rodiny se vzdy v plném rozsahu odrazi na ndvycich a zvycich jejich nejmensich ¢len(i. Pokud
rodina travi vikendy na hordch a sport je nenasilnou formou zaclenén do jejiho Zivota, pak je
jen malda pravdépodobnost, Ze dité prosedi celé dny u pocitace nebo televize s pytlikem chipsl
nebo ¢okolady (Marinov, Barcakova, Nesrstova & Pastucha, 2011).

Na utvareni détského svéta se podili také kamaradi. | kdyz dité nevyrlstd ve sportovni
rodiné, mohou ho ovlivnit pratelé, se kterymi travi svdj volny c¢as a ktefi ho mohou pfivést
k vykondvani néjakého sportu. V neposledni fadé maiji velky vliv na zajmy déti ucitelé télesné
vychovy. Béhem hodin télesné vychovy mohou spravnym pristupem vzbudit u zaka kladny
vztah ke sportu. Kazdé dité je jiné, mnoho déti nema vrozeny dispozice ke sportu a proto se
obavaji hodin télesné vychovy. Pokud ucitel oceriuje v hodinach jejich snahu a povzbuzuje je,
mohou se stat hodiny télesné vychovy pro tyto déti zdbavné. Timto pfistupem mize v détech,
které se nikdy pravidelné nevénovaly Zadné pohybové aktivité vzbudit zajem o ni.

Bohuzel na mnoho déti nema vliv Zadny z uvedenych aspektd. Pocet déti, které travi svij
volny ¢as sledovanim televize, internetu nebo hranim pocitacovych her je vice neZ dost.
S rozvojem informacnich technologii se zménil i Zivotni styl dnedni mladeze. Zatimco dfive byli
vyjimkou lidé, ktefi méli mobilni telefony, dnes uz ma mobilni telefon kazdy a velké procento
z nich travi svlj ¢as na socidlnich sitich.

Jak uz bylo zminéno, s pohybovou aktivitou Uzce souvisi Zivotni styl, ve kterém déti Ziji a
ktery se pak promita do jejich budouciho Zivota. Kazdy z nds ma navyky, které ma zazité
z prosttedi, ve kterém vyrlsta. Je velmi tézké béhem Zivota tyto navyky zménit a vytvorit
sinové. Proto je vtéto praci zaméfena pozornost mimo jiné také na Zivotni styl.
S nedostatkem pohybové aktivity a Spatnym Zivotnim stylem souvisi civilizacni onemocnéni,
které jsou v praci také podrobné rozebrany.

V praktické ¢asti bylo cilem zjistit, jakymi ¢innostmi travi Zaci sv{j volny ¢as a jaké sporty Ci
pohybové aktivity pravidelné vykondvaji. Vysledky byly zjistény prostfednictvim

standardizovaného dotazniku Compass Il. a porovndny s republikovymi hodnotami.



2 Prehled poznatki

2.1 Zakladni pojmy

,,Pohybova aktivita je jakykoli vykonany télesny pohyb (pfevdiné spojeny s pfenosem
hmotnosti nebo s prekonavanim odporu), vyprodukovany kosternimi svaly a potiebujici ke své
realizaci energii” (Dobry, 2008, 10).

Vétsina soucasnych publikaci se shoduje v tom, Ze vzristajici nadvéaha nebo dokonce obezita
je dasledkem soucasného Zivotniho stylu a Ze se stava celosvétovym problémem. Je dokonce
doloZeno, 7Ze pocet jedincll s nadvahou presahl pocet osob trpicich podvyZivou. Déle se
ukazuje, ze problém nadvahy nebo obezity je problém jak vyspélych tak rozvojovych zemi
(Bunc, 2008).

Podle Kukacky (2010c) poukazuje zjednodusena definice na Zivotni styl jako vyhranéné
typické chovani lidi ve spole¢nosti. Zivotni styl je systémem ddleZitych &innosti a vztah(,
Zivotnich projevd a zvyklosti typickych pro urdity subjekt. Jednd se o souhrn relativné
ustalenych kazdodennich praktik, zptsob( realizace ¢innosti a zplsobU chovani.

,,Zivotni styl zahrnuje celistvost norem, hodnot, télesné, socialni a mentalni chovani jedince,
ménici se s jeho vékem pohlavim, kulturnim prostredim® (Rychtecky, 2006, s. 7).

Aktivni Zivotni styl je takovy Zivotni styl, ve kterém ma podstatné misto také pravidelna
pohybova aktivita. Pravidelna aktivita zaroven neni chapana pouze biologicky, ale respektuje i
bio-psycho-socialni slozky existence a fungovani lidského organismu (Bunc, 2008).

,,Aktivni Zivotni styl je zcela pfirozené spojovan s urovni télesné zdatnosti a motorické
vykonnosti, kterou Ize vyjadfit jako posloupnost kategorii: pohybova aktivita - télesna zdatnost
- zdravi - Zivotni styl” (Rychtecky, 2006, s. 7).

Kinantropologie — véda o struktufe a funkcich Ucelové zamérenych pohybovych Cinnosti
¢lovéka a jejich rozvoji a kultivaci v definovanych podminkach prostredi (Dobry, 1992).

,,Zdravi — optimalni stav télesné, dusevni a socidlni pohody” (Muzik & Krejc¢i, 1997, 3).



2.2 Pohyb

,,Pohyb zrychluje metabolismus. To znamenad, ze béhem pohybové aktivity je spdleno vice
energie a tyto Ucinky navic pretrvavaji jesté nékolik hodin po ukonéeni cvi¢eni. To je dlivod,
proc lidé, ktefi cvi¢i, maji vice Zivotniho elanu. Dochazi ke zvySeni jejich BM a spotfebovani
vétSiho mnoistvi energie, coz v kone¢ném dUsledku pfispiva k redukci hmotnosti“ (Diehl,
Ludingtonova & Pribis, 2001, 65).

Mnozstvi pohybové cinnosti plsobi na nasi nadladu a dusevni vykon. V davné minulosti byl
pohyb pfirozenou soucasti kazdodenni ¢innosti ¢lovéka. Vlivem moderni spolec¢nosti a stale se
zdokonalujicich technologii za¢ina z nasich Zivot(i pohyb postupné mizet. Clovék neni pobizen,
aby vykonaval pravidelné pohybovou aktivitu, a tak mnoho lidi neprovadi Zadnou pohybovou
aktivitu. V konsekvenci toho lidé zpohodinéli a zacali se u nas objevovat rlizné nemoci

(Kukacka, 2010b).

Proc potfebujeme pohyb?

Kazdy Spatné uchovdvany stroj s postupem casu pokazi. Lidské télo je strojem velmi
dokonalym, ale rovnéz slozitym. Z tohoto dlivodu je nutné pravidelné vykondvat pohyb, ktery
napomaha k jeho udrzbé. Pohybova aktivita napomaha k vyvoji organismu, uchovava télo ve
spravné fyzické kondici, kladné pUsobi na osobnost, zlepSuje vykonnost télesnou i dusevni,
usnadiiuje uvolfiovani napéti, podili se naudrzovani duSevni rovnovahy, je radostnou
zkuSenosti, moznosti pro hru. Ktomu, aby mohl ¢lovék vykonavat pohyb, ma pfileZitosti
hodné. Kazdy muZe provadét pohybové Cinnosti sdm a takrka v jakémkoliv prostoru. Je
podstatné, aby traveni volného casu bylo uzitecné. VSechen nepatfi¢né vyuzity ¢as lze pokladat

za vlastni ztratu a navic mlze vést k nevhodnym aktivitam (Krej¢i & Baumeltova, 2001).

2.3 Pohybova aktivita
,,Pohybova aktivita je jakykoli vykonany télesny pohyb (pfevdiné spojeny s pfenosem
hmotnosti nebo s prekonavanim odporu), vyprodukovany kosternimi svaly a potrebujici ke své

realizaci energii“ (Dobry, 2008, 10).
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Dobry (2008) déli pohybové aktivity:

Pohybové aktivity nestrukturované, které u nds byvaji Casto nazyvané habitualni. Tyto
aktivity primarné slouZi k pInéni Ukolld denniho reZzimu jako naptiklad prace doma, na zahradg,
pochlzky pfi ndkupech, cesta do zaméstnani, chlize po schodech atd.. K provozovani téchto
aktivit nepotfebujeme zadné specidlni vybaveni, nevyzaduji ani zvlastni prostor, zafizeni nebo
oblecleni.

Cilem pohybovych aktivit strukturovanych je udrzovat nebo zlepSovat télesnou zdatnost i
vykon v konkrétni sportovni pohybové aktivité. Pro tyto aktivity si lidé vyclenuji uréitou denni
dobu. Jsou vétSinou organizované, planované, ¢asové a prostorové vymezené a popsatelné
jednotkami ¢asu, vzdalenosti, intenzity, frekvence, maji obvykle sva pravidla, jejich provadéni

vyzaduje specifické prostory nebo zafizeni, nacini a obleceni.

Pohybova aktivita ve skole:

,,Podle prlzkumu rozviji skolni télocvik vztah ke sportu ¢astéji u chlapct (zvlasté pokud se
zaméruje na micové hry nebo soutéze). Dévcata vsak pfrilis nemotivuje, nékteré od sportovani
dokonce odrazuje. Castym dGvodem k vynechavani hodin télesné vychovy byva také
diskriminace aZ Sikana obéznich déti ze strany spoluzakd, strach z posméchu a bohuzel také
nékdy necitlivy pristup vyucujiciho. Nedostatek respektu a tolerance pro odlisnosti jedincd,
vztah ke kultufe pohybu, ale také pohybové vykony, zdravotni handicap, obezita, pohlavi, vék,
rasa a ekonomicky status mohou zpUsobit vylouceni ze skupiny a spolecenskou izolaci, ktera
vede predevsim u ditéte k vyznamnému stresu. Je nutny citlivy pfistup k jednotlivym Zakim
podle jejich télesné zdatnosti, umoZiujici kazdému ditéti tésit se z pohybu a ziskat sebevédomi
bez ohledu na uroven svych pohybovych dovednosti nebo talentu” (Marinov, Barcdkova,

Nesrstova & Pastucha, 2011, 72).

Mimoskolni aktivity

,,Mezi télesnou vychovou a mimoskolni ¢i Skolni cinnosti po vyucovani se prohlubuje
propast. Sportovni ¢innosti ve volném Case se vénuje ¢im dal tim méné déti. Pohybova aktivita
ditéte odrazi pohybovou aktivitu rodic¢d. Dité nepochybuje o rodi¢ich a tak ani o tom, jakych
vzorll se mu dostava. Proto provadéni pohybové aktivity déti je vedle dédi¢nych danosti
podminéno a ovlivnéno predevsim pohybovou aktivitou rodicd” (Marinov, Barcakova,

Nesrstova & Pastucha, 2011, 73).
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2.3.1 Klasifikace pohybové aktivity

Mékota a Cuberek (2007) rozdéluji pohybovou aktivitu na parcialni a globalni. Tyto aktivity
mohou byt provadéné bud ve volném case, nebo pod vedenim néjaké osoby. Pokud jsou
provadéné ve volném Case, jsou nazyvany jako volnocasové. Aktivity, které jsou provddéné pod
vedenim néjaké osoby, naptiklad trenéra nebo ucitele télesné vychovy jsou pojmenované jako
organizované. Globalni pohybové aktivity zahrnuji vSechny aktivity, pfi kterych je provadén
pohyb. Jsou vykonavany po delSi dobu, a tak jsou zdvislé na roénich obdobich. Parcialni
pohybova aktivita oznacuje konkrétni pohybovou aktivitu. Spoleénym znakem téchto aktivit je

vice pohybovych aktd, které jsou zamérené na splnéni urcitého cile.

2.3.2 Vyznam pohybové aktivity

Je zdokumentovdno, ze lidé, ktefi cvici trvale a ¢asto, jsou celkové zdravéjsi. Ti, kdo jsou
stihli, ale necvici, zlstavaji nachylni ke zvySsené hladiné cholesterolu, cukru vkrvi a c-
reaktivniho proteinu (latka povaZovana za rizikovy faktor u srdecnich onemocnéni), Ccili
kratSimu a méné kvalitnimu Zivotu (Bee, 2008).

Zpusob Zivota, ktery je charakteristicky nedostatkem pravidelné pohybové Ccinnosti,
oznacujeme jako hypokineticky zplsob Zivota. Spolecné s rizikovymi faktory, které na clovéka
v pribéhu Zivota plisobi, mohou vést k celé fadé zdravotnich komplikaci (Slepickova, 2005).

Pohyb a pohybova aktivita na nds pozitivné plsobi i z hlediska psychosocidlniho. P¥i
pohybovych aktivitdch se ndm jako dlsledek vyplavovani endorfini zlepsSuje nalada. Davame
prichod nasim emocim a dochazi k odbourdvani stresu. V pfipadé, Ze v néjaké pohybové
aktivité vynikdme nebo podavame dobré vysledky, ma to pozitivni vliv na nasi sebedlvéru a

sebelctu (Rychtecky, 2006).

12



2.4 Pohybova aktivita jako prevence civiliza¢nich onemocnéni

Soucasné détské lékarstvi se v posledni dobé velmi Zivé zajima o to, jak zastavit, stoupajici
trend nadvahy a obezity u déti. Hlavni roli vtomto snaZeni hraje nesporné prevence. V plné
mire totiz plati, Ze o co obtiznéjsi je 1é¢ba détské obezity, o to jednodussi je prevence jejiho
vzniku. Za sv(j Zivotni styl a Zivotni styl svych déti sice odpovida v prvni fadé jedinec, ale boj
proti obezité nemuze byt jen bojem jednotlivcl. Do boje je nutné zapojit celou spole¢nost ve
smyslu spoluprace vSech zucastnénych stran nejen na celostatni, regiondlni a mistni Urovni, ale
i globalni drovni véetné potravinarskych firem, které by mély dodrzovat eticky kodex v reklamé
mifené na déti, uvddét prehledné informace pro spotfebitele, podporovat edukativni a
preventivni programy v rdmci strategie spolecenské odpovédnosti firmy a upravovat receptury
ke sniZovani mnoiZstvi surovin podporujicich vznik obezity. Firmy, které citi celospole¢enskou
odpovédnost, se v Ceské republice sdruzuji ve Féru dne boje proti détské obezité. Jen dobFe
informovany jedinec ma Sanci na odpovidajici zménu Zivotniho stylu.

Holym faktem nicméné z(stava, Ze prakticky na Zadné spolecenské drovni se v soudasnosti
stdle nedafi ke konkrétnimu klientovi donést tuto bandlni rovnici: energeticky pfijem =
energeticky vydej.

Na prvnim misté si musime uvédomit, ze pravé zdanlivé jednoduché zmény a rezimova
opatreni dokazou zastavit nebo pribrzdit negativni trend narlstu poctu déti s obezitou

(Marinov, Barc¢akova, Nesrstova & Pastucha, 2011).

» Kardiovaskularni onemocnéni

Je pravdépodobné, Ze kazdy kdo se zabyva béznou pravidelnou pohybovou aktivitou, si
zvySuje nadéji na vyvarovani se kardiovaskularnim potizim. Nejlepsi prevenci vici nebezpeci
onemocnéni srdce je pravidelné provadénd rychld chlize nebo béh a posilovani s Cinkami.
Studie provadéna na Harvardské univerzité poukazala na fakt, Ze vydatnost pohybu je klicovy
Cinitel ochrany kardiovaskularniho systému. Kazdy, kdo provadél rychlé sporty, byl proti
onemocnénim srdce chranén 18x vice nez ten, kdo se provozoval aktivity pomalé. Zkoumani u
muzll ukazalo, Ze posilovani alespon pll hodiny tydné sniZilo riziko onemocnéni
kardiovaskuldrni chorobou tfiadvacetkrdt ve srovnani s muzi, ktefi s ¢inkami neposilovali.

Podle Iékara diky posilovani klesa krevni tlak a podil tuku v tkanich (Kukacka, 2010b).

» Cukrovka Il. Typu
Kdyz se v minulosti ¢lovék od svého lékafe dozvédél, Ze ma cukrovku, bylo to v jistém

smyslu néco jako rozsudek doZivotniho vézeni. Tato nemoc ho pak provazela aZ do konce
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Zivota a zplsobila mu mnoho nepfijemnosti a stradani. Dnes se jiZz mnozi nemocni mohou
zbavit i cukrovky. V dlsledku zmény Zivotniho stylu se hladina jejich krevniho cukru
normalizuje a mnozi jsou dokonce schopni si prestat pichat inzulinové injekce (Diehl,
Ludingtonova & Pribis, 2001).

Toto onemocnéni souvisi se Zivotnim stylem, ktery je typicky nedostatkem pohybové
¢innosti a zarovenn nelumérnym pfijmem energie potravou. Pravidelné provddéna pohybova
aktivita pfindsi kladny ucinek na organismus zasazeny cukrovkou ziskanou v dospélosti.

(Kukacka, 2010b).

» Obezita

Obezita je nemoc, kterd aktivuje dalsi nemoci. Obezita neboli, zhorsuje vsak kvalitu a
zkracuje délku Zivota. Obezita se vétSinou rozviji postupné, zacina v détstvi a Casto prechazi do
dospélosti. Pficinou obezity je nadmérné hromadéni tukové tkané, kterd je energetickou
rezervou organismu. Energii ziskdvd organismus z vyZivy a vyuziva ji véetné vSech dalSich
vyzivovych latek k zajisténi Zivota, v détstvi hlavné k rlstu a vyvoji jednotlivych organ( a jejich
funkci. Vyssi pfijem energie, nez ktery organismus potiebuje, vede k nerovnovaze a odrdii se
jejim ukldddnim do tukové tkané. V obdobi nedostatku potravy, tudiz i energie, se tato
uvoliiuje z tukovych zasob organismu a pomaha tak zajistovat preziti (Marinov, Barcakova,

Nesrstova & Pastucha, 2011).

Osm zdkladnich pravidel prevence obezity:
» Pravidelné pokrmy 5-6x denné s pestrou skladbou.
Ke kazdému jidlu alespon jedna porce ovoce nebo zeleniny.
Vzdy snidat.
Jist u stolu, ne u televize a pocitace.
Pochutiny a sladkosti max. 1x tydné.

Preference neslazenych tekutin.

V V V V V V

Pohybova aktivita 3x tydné 30 minut do zpoceni, 4 km chize denné.
» 7-8 hodin neruseného spanku.

(Marinov, Barcéakova, Nesrstova & Pastucha, 2011)
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» Vysoky krevni tlak (hypertenze)

Nékolik rozsahlych védeckych studii prokazalo, Ze jednoduché zmény stravovani a Zivotniho
stylu dokaZou zvratit vétsinu pripadl esencidlni hypertenze v priibéhu nékolika tydn( i bez
Na krevni tlak maji vliv pohybové aktivity a sportovni ¢innosti. Flexibilni pohybové aktivity
napfiklad rychld chlze, béhani, plavani nebo jizda na kole, jsou vhodnymi aktivitami pfi
vysokém krevnim tlaku. Pacienti s vysokym krevnim tlakem by méli radit se svym |ékafem, jaké
pohybové ¢innosti jsou pro né primérené, tak aby nedoslo k pretizeni organismu. Zkoumani
potvrdilo kladny ucinek vytrvalostniho tréninku dlouhodobéjsiho charakteru na pokles

krevniho tlaku systolického a diastolického (Kukacka, 2010b).

» Rakovina

MuZe se to zdat neuvéfitelné, ale vétsinu nejcastéji se vyskytujicich druhd
nadorovych onemocnéni si lidé zplsobuji sami. Obvyklou pficinou je trvalé plsobenich
negativnich vlivd Zivotniho prostfedi. To, co jime ¢i pijeme, kde Zijeme a pracujeme, co
dychame, rozhoduje o tom, zda se i my nestaneme dalsi obéti.

Asi v 90 procentech pripadd by bylo mozné rakoviné plic, rtli, dutiny Ustni, jazyka, hrtanu a
jicnu predejit, kdyby lidé prestali koufrit. Také naptiklad nadory mocového méchyre jsou z 50
procent zplUsobeny uzivanim tabdku. Za nejcastéji se vyskytujici rakovinou plic jsou na druhém
a tfetim misté nadory prostaty a tlustého stfeva. U Zen pak prevladaji nddory prsu, tlustého
stfeva, délohy a vajecnikl. Rozsahlé studie potvrdily, Ze minimalné 50 procent téchto
nadorovych onemocnéni je zplsobenou nadmérné bohatou vyzivou a zvlasté pak pfiliSnym
mnoZstvim tuk( ve stravé.

Pouze ctyri faktory Zivotniho stylu — nekufdctvi, abstinence, strava bohatd na vlakninu a
chuda na tuky — vSak mohou pomoci v prevenci az 75 procent nddorovych onemocnéni, ktera

trdpi dnesni rozvinutou spolecnost (Diehl, Ludingtonova & Pribis, 2001).

2.4.1 Typy civilizacnich onemocnéni

1) Kardiovaskuldrni onemocnéni

Kazdorocné zemfe na srdecni infarkt tisice lidi, aniZ by to ve spole¢nosti vyvolalo néjaky
mimoradny zdjem. A pritom nejvétsiho ,,zabijaka” vSech dob mizZeme najit na nasem jidelnim
stole. Nejvétsimi viniky jsou nadmérné mnozstvi tukd a cholesterolu. Ty zpUsobuji tvrdnuti a
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ucpavani dulezitych tepen, které zasobuji srdecni sval kyslikem. Tomuto procesu se fika
aterosklerdza. Neexistuji vlastné Zadné varovné signaly az do doby, kdy jsou jiz srdecny tepny
témér uplné ucpané. Néktefi lidé sice zacnou pfi namaze pocitovat bolest na prsou, oviem
mnohdy je prvnim znamenim toho, Ze néco neni v poradku, teprve srdecni infarkt.
Nejvyznamnéjsimi rizikovymi faktory srde¢niho infarktu jsou — vysoka hladina cholesterolu
v krvi, u kurdkd je desetkrat vyssi pravdépodobnost vyskytu nez u nekurakd, vysoky krevni

tlak, obezita, sedavy zplsob Zivota, stres (Diehl, Ludingtonova & Pribis, 2001).

2) Cukrovka Il. typu

Diabetes II. typu je oznacovan jako diabetes dospélych. Tato nemoc méa v Ceské republice
podle odbornikd aZ epidemicky vyskyt. Castéji se vyskytuje ve stiednim a vy$im véku a u lidi
s nadvahou. Na rozdil od I. typu Ize v krvi nemocnych zjistit dostate¢né mnozstvi inzulinu.
Buriky ale trpi sniZzenou citlivosti na inzulin, ktery tak nemulzZe zabezpedit dostatecny presun
glukdzy do bunék.

Vyznamnym rizikovym faktorem je podle védeckych studii tuk — pfijimany stravou, nebo jiz
pfitomny v téle. Neni divu, Ze v téch oblastech svéta, kde maji lidé nizky pfijem tuku a obezita
je ¢imsi neobvyklym, je cukrovka povaZzovdna spise za vzdcné onemocnéni. V naprosté vétsiné
pfipadl u tohoto typu cukrovky nejde o to, Ze by pankreas nebyl schopen produkovat dost
inzulinu, jako spi$ o sniZzenou citlivost bunék na néj. Zda se, Ze rezistence bunék na inzulin je
pfimo zavisla na mnoiZstvi tuku ve stravé a nadvaze pacienta (Diehl, Ludingtonova & Pribis,

2001).

3) Vysoky krevni tlak (hypertenze)

Hypertenze neboli vysoky krevni tlak znamend, Ze byl naméfen opakované systolicky
krevni tlak (vyjadfuje jej vidy to vétsi Cislo) v hodnoté vyssi nez 140 mm Hg nebo diastolicky
krevni tlak (mensi Cislo) vyssi nez 90 mm Hg. | kdyZe toto onemocnéni neprojevuje Zadnymi
zjevnymi pfiznaky (proto se také nékdy nazyva tichou nemoci), zplsobuje zavainé zmény na
tepnach a tepénkach. Prvnim zjevnym priznakem hypertenze je mnohdy teprve mrtvice nebo
srdecni infarkt. Ke vzniku hypertenze mohou pfispivat nasledujici faktory: vysoky pfijem soli,

obezita, aterosklerotické platy, estrogen a alkohol (Diehl, Ludingtonova, & Pribis, 2001).

4) Osteoporoza
Osteopordza je nemoc charakterizovand ubytkem kostni hmoty, coZz je spojeno

s narusenim architektury kosti a se zvySenym rizikem zlomenin. PGvodné pevné kosti se stavaji
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tenké a fragilni, fidké az meékké. Touto nemoci je u nds postizeno témér milion lidi.
Osteopordza neboli fidnuti kosti nema zpocatku zZadné zjevné ptiznaky a postizeni se o ni
vétSinou dozvédi az ve chvili, kdy se nékterd kost zlomi. V rané fazi je Iékar schopen urcit
diagndzu na zakladé specialniho vysetfeni osteodenzitometrem, pfistrojem, ktery méfi kostni
denzitu (hustotu). O osteopordze mluvime tehdy, je-li zjiStény Ubytek kostni hmoty vétsi nez
Ctvrtinovy.

Mezi rizikové faktory osteopordzy se rfadi sedavy zpUlsob Zivota, strava s vysokym podilem
bilkovin, nizka hladina hormonu estrogenu, predéasna menopauza, dlouhodobé uzivani
kortikosteroidnich hormond a konzumace alkoholu a kofeinu. Snizenim ptijmu bilkovin a
pravidelnym télesnym cvicenim je mozné zvitézit i nad touto nemoci (Diehl, Ludingtonova &

Pribig, 2001).

2.4.2 Nadvaha a obezita

Podle Fofta (2001) nepatfi mirnd nadvaha mezi vyznamné faktory, zpUsobujici predcasna
umrti. Dokud neni nadvaha na hranici obezity a netrvda mnoho let, stale je Sance zabranit jeji
dalsi eskalaci.

Nadvdhu povaZuje za disledek:

» dlouhodobého neimérného pfijmu energie (pfejidani) z jakychkoliv pFicin, z nichz
jednou z nejdulezitéjsich je snadna dostupnost potravy;

> nepatticné skladby stravy;

> spojeni obojiho, obzvlasté vtzv. ,kritickych” Zivotnich obdobich, jimiz jsou:
téhotenstvi a obdobi po ukonéeni kojeni, uméla détska vyziva, nevhodné vyzivové
zvyklosti zaloZené v détstvi a pretrvavajici nebo se vyvijejici v obdobi puberty,
zména vyzivovych zvyklosti (¢astecné) vynucena okolnostmi v pokrocilém véku;

» dédi¢nych predpokladl: détem obéznich matek (nebo obou rodicl) hrozi mnohem
vySSi nebezpeli vyvoje obezity, ptipadné vzniku cukrovky; moZnost rozvoje
nadvahy tkvi v genetické poruse, zapfi¢inéné zménou funkce gent ,,ob“;

» chronickych degenerativnich anebo metabolickych ¢i hormonalnich onemocnéni,
jakou jsou: poruchy cinnosti stitné Zlazy, dlouhodobé plsobeni Zenskych hormon
(antikoncepce nebo prechod);

» nedostatku pohybu v kombinaci s nespravnym Zivotnim stylem: obvykle se uvadi,

Ze prevaha osob trpicich nadvadhou se ke svému stavu ,,dopracovala® kombinaci
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prejidani nebo jen Spatného rozloZeni pfijmu stravy v pridbéhu dne a nedostatku
pohybu;
> depresi - jejich pficiny jsou velice rGznorodé, dileZité jsou obzvlasté opakované
neuspésné pokusy o zmensSeni nadvdhy nebo o dosazeni medidlné
reprezentovaného idedlu ,,stihlosti“ (existuje souvislost s obéma extrémy, jak
s bulimii, tak s anorexii).
Nikdy se nejednd o dlsledek pusobeni jediného faktoru, vidy jde o souhru nékolika

najednou (Foft, 2001).

,Podkladem nadvdhy je pfirozend tendence organismu vytvaret vtukové tkani
energetickou rezervu. Pfi obezité tato rezerva stoupne nad obvyklou uroven a poskozuje
zdravi. A pravé definice ,,obvyklé Urovné” pfindsi nejvice spord. U dospélych panuje
vSeobecna shoda, Ze za obezitu povaZzujeme stav, kdy je Body Mass Index (BMI, vypocteny jako
télesnd hmotnost délena druhou mocninou télesné vysky) vyssi nez 30 jednotek. O nadvaze
pak hovofime od 25 jednotek. BMI nad 30 jednotek je spojen se zvySenymi zdravotnimi riziky.
Vyssi riziko vyskytu cukrovky druhého typu je jiz pfi hodnoté BMI 28 jednotek. Nicméné u déti
tato kritéria nemlzZeme pouZit, ponévadZz pomér hmotnosti a vysky, a tedy i BMI, se béhem

celého détstvi a dospivani méni“ (Marinov, Baréakova, Nesrstova & Pastucha, 2011, 12).

Klasifikace télesné hmotnosti podle Body Mass Index (BMI)

BMI (kg/m?) X Hodnoceni hmotnosti
< 18,5 podvaha

18,5 -24,99 norma

25-29,99 nadvaha

30- 34,99 obezita prvniho stupné
35-39,99 obezita druhého stupné
> 40 obezita tfetiho stupné

Zdroj: Hendl, J., Dobry, L.: Zdravotni benefity pohybovych aktivit. Praha: Karolinum, 2011.
s. 165.
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2.4.3 Vliv pohybové aktivity na obezitu

Télesnd cviceni a fyzicka aktivita jsou nejlepsi prevenci pred nadvahou ¢&i obezitou.
Pravidelnym provddénim pohybovych Cinnosti a zdroven respektovanim pravidel pfimérené
stravy dochazi k zachovani idealni télesné hmotnosti. Pfi redukci télesné hmotnosti je dllezité,
aby se organismus zbavoval nadmérné tukové tkané, a ne svall (tedy bilkovin). Je dlleZité, aby
do redukéniho planu bylo zafazeno také cviceni, jinak by doSlo kromé Ubytku tuku také

k ubytku svalové hmoty (Kukacka, 2010d).

Pohybova aktivita v prevenci détské obezity:

Pohybova aktivita je klicovym hracem v prevenci détské obezity, a to jak ve smyslu béZzného
pohybu, tak pravidelné sportovni ¢innosti. Pojem pohybova aktivita Ize chapat rizné. Napfiklad
jako lidské chovani, které zahrnuje vSechny pohybové cinnosti clovéka, pfi které zapojujeme
svalstvo. Podili se na celkovém energetickém vydeji zhruba 20-40%. NejduleZitéjsi pfinos
pohybu je ve zvySeni télesné zdatnosti déti na Uroven, kterd by byla dostatecnou prevenci
nejen rozvoje obezity, ale také ostatnich civiliza¢nich chorob. Z dlouhodobého hlediska je
vyhodné zvysit pohybovou aktivitu alespon mirné, a to zvlasté u déti, které ji nemaji Zadnou
nebo jen malou.

Spravnd pohybova aktivita zaméstnava rovnomérné vsechny svalové skupiny a pfispiva
k harmonickému vyvinu ditéte. Déti, které pravidelné cvi¢i, maji lépe vyvinuté svalstvo a
podstatné méné odchylek ve spravném drzeni téla. Cvicici dité ma zvysSeny pocit sebedlvéry ve
své schopnosti, snadnéji rozptyli obavy a stresy kazdodenniho Zivota a mivaji lepsi naladu. Tyto
déti byvaji Uspésnéjsi ve $kole, a pak i v dospélosti. Casto dosahuji vy$$iho vzdélani a ziskavaji

Iépe placend mista (Marinov, Barcéakova, Nesrstova & Pastucha, 2011).

2.4.4 Zasady pri zatéZzovani mladého organismu
» Vidy je tfeba vychdzet z limitu détskych moZnosti — pfizpUsobit naradi, nacini,
pravidla, prostor a Cas.
> Roazvijet spiSe Siroky zabér pohybovych zkuSenosti, sportovnich cinnosti a
pohybovou tvofivost.
> Volit cviceni kratkda, jednoduchd a zdbavnd, protoze zejména u zidkd mladsiho

skolniho véku rychle klesa pozornost a soustiedéni.
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> Vpraktickém nacviku jasné a srozumitelné vysvétlit poZadavek (nepouZzivat
odborné vyrazy, zdlraznit klicové momenty v nacviku); nejdfive nacvi¢ovat pohyby
velké a jednoduché, pozdéji pfidavat slozité a vice diferencované pohyby, vice
uZivat nazorné ukazky.

» Poskytnuti dostate¢ného casu k nacviku dané pohybové aktivity, u mladsich déti
vyuzivat a preferovat prvky her.

» V nacviku novych dovednosti zachovat trpélivost, opravovat chyby, davat nadéji na
Uspéch, ale ocekavat jen redlné cile.

» Vést déti k redlnym cilim, naucit je hodnotit vlastni pohyb a vlastni vykonnost a
vlastni moZnosti.

» Pro soutéze vidy sestavovat vyrovnané skupiny.

(Marinov, Barcakovd, Nesrstovd & Pastucha, 2011, 86)

2.4.5 Vhodné pohybové aktivity

Z pohybovych aktivit jsou vzhledem k riziku poskozeni nosnych kloubl dolnich koncetin
aktivity. Mezi né patfi Cinnosti, které zvysi dechovou a tepovou frekvenci a tim je télo
dostatecné zdsobeno kyslikem a odéerpava energii z tuka.

K udrZeni tepové frekvence vtomto pasmu je uréené cviceni mirné az stfedni intenzity.
Nejcastéji se doporucuji: chlize, plavani a cviceni ve vodé, cyklistika, tanec, modifikovany
aerobik, kondi¢ni télocvik, béh na lyzich, brusleni a v poslednich letech velmi oblibend chize
s holemi tzv. nordic walking. Nasledné lze pak zaradit i micové hry, stolni tenis, badminton,
tenis, squash a dalsi. Kazdé dité je osobnosti a pfi vybéru pohybové aktivity je nutné
respektovat jeho pohybové danosti, zdravotni stav a dosavadni mnozstvi pohybu. NavySovani
sportovnich aktivit by mélo probihat postupné, pozvolné a nenasilné (Marinov, Baréakova,
Nesrstova & Pastucha, 2011).

» Chlze

Pro ¢lovéka je tim nejpfirozenéjsim pohybem, ktery vidy vykonaval, vykondva a rozhodné
by jesté par tisicileti vykondvat mél. Dulezita je kvalitni obuv pevné;jsi kolem kotniku s mékkou
podrazkou, tlumici ndrazy. Vhodné prostredi je nejlépe v pfirodé na cerstvém vzduchu, po

mékcim povrchu. Doporuceno je alespon 30 minut chiize denné, coZ odpovida 10 000 krokd.
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» Nordic walking
Je to pomérné nova a v posledni dobé stéle vice oblibend chiize s holemi. Oproti bézné
chizi je vyrazné vyssi energeticky vydej pfiblizné o 25-35%. Zapojuji se navic svalové skupiny,
které pfi chlzi bez hilek zUstavaji pasivni.
» Plavani a aquagymnastika
Tyto pohybové aktivity jsou vyhodné z fady hledisek. Stfidd pravidelné svalové napéti
s relaxaci, ¢imZ pUsobi pozitivné nejen na pohybovy aparat, ale také na srdce, cévy a dychaci
soustavu. Nejvétsi vyhodou je, Ze odlehcuje nosnym kloublm a vyuZiva cviceni proti odporu
vody. PFi spravné zvolené intenzité je naro¢né na vydej energie.
> Cyklistika
Pro déti je velmi atraktivnim a dostupnym sportem. Po ch(zi je druhym nejptirozenéjsim
pohybem. Odlehcuje dostatecné klouby a Slachy dolnich koncetin. MUzZe vSak pretéZzovat svaly
podél patefe, a proto je vhodné upravit polohu sedla a fiditek tak, aby dité sedélo ve
vzptimené poloze.
» Brusleni
Brusleni na ledé nebo na koleckovych bruslich je dostatecné zabavné, energeticky narocné
a Setrné ke kloubim dolnich koncetin. PFi rychlé jizdé je moZzno spalit zhruba stejné mnozstvi
energie jako pfi béhu, ale bez zatiZzeni nosnych kloub.
» Lyzovani
Sjezdové lyZovani vyZzaduje dobrou schopnost koordinace a rychlé reakce, vede spiSe
k posilovani velkych svalovych skupin, predevsim svall dolnich koncetin a hyzdi. Pro pozitivni
ovlivnéni energetického vydeje a i mensi zatizeni kloubl uprednostiiujeme béh nebo chizi na
lyZich.
» Tanec
Déti jsou pro tuto cinnost dobfe motivovany a tanec je pro né atraktivni, zvlasté
v kolektivu. Vyhodou je energetickd narocnost a malda Urazovost. Tanec pfrispivd ke
koordinovanému pohybovému projevu v souladu s hudbou a sjejim rytmem. Tato forma
pohybové aktivity je obzvlasté vhodna pro divky.
» Zumba
V posledni dobé, predevsim mezi divkami, velmi oblibena aktivita. Atraktivnim zplsobem
kombinuje prvky predevsim latinskoamerickych tancl s prvky aerobniho cviceni. Zumba je
zaloZena na principu prerusovaného kardio tréninku, kde se stfida svizna cast s pomalou a

v této kombinaci dochazi ke spalovani tukl a efektivnimu formovani celého téla.
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> Stolni tenis, badminton, tenis, squash
Pfednosti je vysokd motivace, zajem o tyto hry a nizkd Urazovost. Stolni tenis dostatecné
Setii kloubni aparat. Tenis a squash vzhledem k prudsi akceleraci a ndhlému zpomalovani téla
vyzaduje lepsi vstupni zdatnost. Vyhodou squashe je vysokd energeticka narocnost, ale hrozi
zde vétsi riziko Urazu, je méné dostupny a financné narocny. Stolni tenis je dostupnéjsi, avsak
energeticky tak naroény neni.
» Kopana
U nas je nejvice oblibenou a vyuzivanou hrou, pfedevsim mezi chlapci. Vyhodou je stfidani
vSech pohybovych dovednosti. Pohyb stimuluje nejen jako celek, ale i jeji jednotlivé slozky:
kop, chytdni mice, béh za nim a nakonec i orientace v prostoru. Fotbal je projevem détské
spontanni aktivity, kterou je mozné provadét snadno ve volném case, je dobie dostupny a
finan¢né nenarocny.
» Hazena, basketbal, volejbal
Tyto hry se Casto stavaji naplni 1éCby i prevence u oslabenych a nemocnych jedincl. Jejich
vyhodou je samoziejmé motivace a soutézZivost. Dochdzi k zapojeni vsSech zakladnich
pohybovych vazeb. Zde se navic zapojuje i vyuZziti druhého zadkladniho pohybového vzorce —
Uchopu.
> Atletika
Je povaZovana za krdlovnu sportl a ma ve svych disciplinach vSechny zakladni pohybové
vzorce. Patfi do ni béh, chlze, skok, vrh a hod. Atletika zahrnuje rliznorodé pohybové ¢innosti,
jejichz obsahem jsou pohyby cyklické, acyklické a smiSené podle charakteru jednotlivych
disciplin. Atletika podporuje vSestranny rozvoj a sou¢asné nabizi Siroké spektrum pro sportovni
vyuziti.

(Marinov, Barc¢akovd, Nesrstovd & Pastucha, 2011)

2.5 Zivotni styl

Dité je zrcadlem Zivotniho stylu rodiny. Pfedpokladem zdravého jidelniho i pohybového
rezimu je zdravy jidelni a pohybovy rezim rodict a v konecném dusledku celé rodiny (Marinov,

Barcakova, Nesrstova & Pastucha, 2011).
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Zivotni styl je vymezené osobité chovani, kterym se projevuji lidé ve spoleénosti. Jde o
usporadani podstatnych aktivit a vztaht, Zivotnich vyjadreni a zvyklosti charakteristickych pro
jednotlivce.

Z individudIniho pohledu jde o Zivotni styl kazdého jedince. Z pohledu celospole¢enského
(socidlni skupiny) lze vysledovat urcité hromadné znaky Zivotniho stylu u ¢asti obyvatelstva.

Z hlediska jedince je to souhrn aktivit, které provadime v bézném Zivoté. Jedna se o fizeni
domacnosti, kam fadime uklid a dalsi ¢innosti, rodinny Zivot, vzdélavani, prozivani volného

Casu a Ucast na spolecenském Zivoté (Kukacka, 2010c).

Doporuceni ke spravnému Zivotnimu stylu:

,, Ve vyuce Zivotniho stylu je predevsim tfeba se zaméfit na kojeni, na pravidelné pokrmy
pétkrat denné s pestrou stravou. Vzdy snidat. Nejist nikdy u televize. Co nejvice omezit pfiloh
jidel a naopak navysit oblohu. Neucit se za kazdou cenu dojidat celé porce. Pit jen nesladké
tekutiny. Pochutiny sekunddrné zpracované potraviny jist jen o vikendu. Denné pohybova
aktivita nejméné 30 minut do zpoceni. Chodit do vsech schod( pésky. Obrazovkam se vénovat
maximalné 2 hodiny denné zvolného casu a spat minimalné 7-8 hodin neprerusovaného

spanku” (Marinov, Bar¢akova, Nesrstova & Pastucha, 2011, 86-87).

2.5.1 Aktivni Zivotni styl

Pojem aktivni Zivotni styl neni podle Valjenta (2008) ve védecké literature dostatecné
vysvétlen a dostatecné podrobné prozkoumdn. Vétsinou je tento termin povaZovan jako
synonymum k pojmu zdravy Zivotni styl, resp. Zivotni styl spojen s pohybovou aktivitou.

Aktivni Zivotni styl je systémem dulleZitych Cinnosti a vztah(l a s nimi provazanych praktik
zamérenych k dosaZzeni plnohodnotného a harmonického stavu mezi fyzickou a dusevni

strankou Zivota (Duffkova, 2007).

Prinosy aktivniho Zivotniho stylu podle Valjenta (2008):

» Narust kardio-respiracni kondice, zkvalitnéni svalové sily, vytrvalosti;
pokles krevniho tlaku;
pokles inzulinové resistence, pokles a zdokonaleni lipidového spektra;

zkvalitnéni obranyschopnosti vici infekcim;

YV V V V

predchazeni ubytku svalové hmoty a Ubytku kostni hmoty ve vy$sim véku;
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» zdokonaleni drZeni téla, zachovani ,svalového korzetu“, predchazeni
degenerativniho postiZeni vaziva a kloub(;

» narlst mnoZstvi cervenych krvinek, zlepseni anemie;

» predchazeni padud a dalezité zlepseni sobéstacnosti ve vyssim véku;

> vylepseni nalady a sebeddvéry, zdokonaleni psychické formy i imunity, kvalitnéjsi

osvojeni socialnich roli.

Slepickova (2005) vidi jesté tyto prinosy:
» snizujici plsobeni stresu
> zlepsenivzhledu

> zplsobeni pfirozené Unavy a uklidnéni

Podle Valenta (2008) je mozno rozdélit slozky aktivniho Zivotniho stylu do dvou vzajemné se

ovliviiujicich a prolinajicich okruhd, jedna se o slozky biologické a psychosocialni.

1) Biologické
a) Pohybova c¢innost

Patfi mezi nejvyznamnéjsi Cinnosti. Pohybova cinnost napomdahd k dosazeni a nasledné
k zachovani zdravi. Kazdy ¢lovék by mél pohybovou aktivitu v jakékoliv formé zafadit do svého
denniho reZimu. NezalezZi, jestli danou pohybovou ¢innost provadi ve sportovni hale, doma ¢i
v pfirodé.

Je duleZité vybirat si vhodné pohybové aktivity vytrvalostniho charakteru. Tyto aktivity je
dobré doplnit rGznymi posilovacimi, protahovacimi cvicenimi nebo riznymi kolektivni sporty
jako napriklad tenis, fotbal, volejbal a dalSimi. Za nejzdravéjsi sporty jsou povazovany béh na

lyZich, plavani, béhani, jizda na kole a chlze.

b) Zdrava vyZiva

Zdrava vyZiva ma ddleZité misto v Zivotnim stylu kazdého jedince. Populace Ceské republiky
se vyznacuje tim, Ze ji vic nez je zdravo a pfilis ¢asto. Zvlast vyrazna je vyssi spotfeba cukru,
tukd, soli; nadbytecny je i pfisun energie (Diehl, Ludingtonova & Pribis, 2001).

Podle Coopera (1986) je podstatou vyvazenost vsech Zivin. Nemusi se zcela vyclenit

oblibena jidla, ale musi se redukovat jejich energetické hodnoty.
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Zdkladni principy, které umoZni dosdhnout zdravé rovnovdhy ve vyZivé podle Coopera:

>

YV V V V V

respektovani vyvazenosti mezi zakladnimi druhy Zivin v podilu 50 % (polysacharidy)
— 20 % (bilkoviny) — 30 % (tuky);

respektovani zasady poméru energetického ptrijmu tfi hlavnich jidel — 25 %
(snidané) — 50 % (obéd) — 25 % (vecere);

vykonani svého aerobniho tréninku k veceru, pred vecefi;

hlidat si velice nizky energeticky pfijem;

obdvat se obezity;

umét si vypocitat svou idealni vahu;

pfi vyskytu nadvahy zmeénit rezim stravovani, ktery usnadni snizit vahu bez tzv.

,,houpackového efektu”.

Jeho zakonitosti vyvazené vyzivy Ize viak jesté obohatit nékolika zasadnimi skutec¢nostmi:

>
>

A\

YV V V V

povaZovat snidani za pravidelné a uspokojivé vydatné jidlo;

udrzZovat stabilitu mezi kalorickym prijmem a energetickym

redukovat celkovy pfijem tukl, preferovat tuky rostlinné pred ZivocdiSnymi,
spotfebovavat dostate¢né mnoistvi zeleniny a ovoce, pridat do jidelni¢ku ryby,
uprednostiovat celozrnné vyrobky a redukovat soleni;

konzumovat potraviny bohaté na vldkninu;

dodrZovat také pitny rezim; denné vypit 2 — 3 litrG vhodnych a zdravotné
neskodlivych tekutin;

nevyrazovat z jidelni¢ku nizkotuéné mlécné vyrobky;

pravidelny konzumovat potraviny bohaté na vapnik;

premyslet nad vegetaridnskymi zasadami vyZzivy;

pfi neuspokojivém pfijmu zakladnich Zivin eventuelné konzumovat potravinové

doplnky nutné k nardstu pfijmu téchto Zivin (vitaminy, mineraly).

c) Rizikové faktory

Za rizikové faktory jsou povazovany skodlivé a nezadouci latky pro lidsky organismus. Mezi

tyto latky patfi alkohol, nikotin a drogy. VSechny tyto latky negativné plsobi na organismus

clovéka, naptiklad koureni ma Spatny vliv na dychaci soustavu. Existuji vsak vyjimky, kdy mlze

mit marihuana vyjimecéné lécivé ucinky. Pokud clovék pije vino ¢i pivo v pfiméfeném mnozstvi,

lidskému organismu to neskodi (Valjent, 2008).
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V dnesnim uspéchaném svété jsou lidé mnohdy vystaveni velkému tlaku, stresu, bolesti i
zklamani. Ve své bezradnosti jsou pak nezfidka ochotni dat v sdzku svoje zdravi ¢i Zivot, a to jen
proto, aby prozili alespon nechvili tlevu. Drogy nejsou jen problém mladych anebo téch, co Ziji
na okraji spolecnosti. Mozna bychom byli pfekvapeni, kdybychom védéli, kolik slusnych lidi

utdpi v alkoholu své omyly a Zivotni zklamani (Diehl, Ludingtonova & Pribis, 2001).

2) Psychosocidlni
d) Dusevni rovnovéaha

Pokud clovék pravidelné provadi pohybovou aktivitu, dostdvd se do psychické pohody,
eliminuje stres a tim je spokojenéjsi a veselejsi. Pokud toto obdobi trva déle, zvysuje si i vlastni
sebevédomi a dokazZe se lépe vyporadat s kazdodennimi problémy. Velmi dileZity je spanek,
kdy by mél ¢lovék v priméru spat 7 — 8 hodin denné. Tento pocet je idedlni, neni zdravi ani
nadmérny spanek ani nedostatecny spanku. Kazdy ¢lovék by si mél umét pres den odpocinout.
Odpocinek mlze byt pro nékoho formou relaxace a pro jiného zase provozovanim néjaké
pohybové aktivity. Zalezi na kazdém, jak se nejlépe dokaze odreagovat. Je velmi vyznamnou

slozkou aktivniho Zivotniho stylu (Valjent, 2008).

e) Socialni prostredi

Jestli Clovék Zije aktivnim Zivotnim stylem, je zvelké &asti ovlivnéno jeho rodinnym
prostfedim, vychovou, spole¢enskou skupinou a ndzory pratel. Nemensi vliv pak ma i Zivotni
Uroven v zavislosti na ekonomickych podminkdch. Na druhé strané je mozno konstatovat, Ze i
Clovék zcela financné nezabezpecdeny si vidy mizZe vybrat z nékterych pohybovych aktivit. Na

zakladé svych priorit si pak nachazi novou spolecenskou skupinu (Valjent, 2008).

f) Osvétova, kulturni, vzdélavaci a ideova cinnost

Kazdy Clovék si mizZe svobodné vybrat, jakymi pohybovymi aktivitami chce trdvit svij volny
¢as. Mnoho lidi se dostane k nékteré pohybové aktivité na doporuceni svych pratel, rodiny
nebo tfeba partnera. Velky vliv mlzZe mit také Skola nebo sdélovaci prostiedky. V dnesni dobé
jsou formovany pohybové programy, které se snazi vzbudit zdjem u populace. Mnoho z nich
jen napovida, jak velké mnoiZstvi pohybu je dlleZité pro zdravy zplsob Zivota. Predevsim
prenechavaji vybér pohybovych aktivit na rozhodnuti kazdého jedince. U nds se fadi k takovym
programim napt. Kondi¢ni program a test pro kazdého 12 x 12 nebo Sdm sobé souperem

(Valjent, 2008).
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g) Védecky a technologicky pokrok

Ma velice pozitivni ucinky na aktivni Zivotni styl. Pfinosem je vyvoj zdravéjSich a
osobnich pocitacl ve spolecnosti. Jejich kladny vyznam spociva zejména v rychlosti vymény
myslenek a védomosti. Na druhou stranu pfindsi i radu problémd, kam mlzZeme zaradit
predevsim nadmérny Cas straveny u pocitace na ukor casto smysluplnéjsi ¢innosti (Valjent,

2008).

h) Preventivni zdravotni péce

Je velice dulezitym faktorem pro zabezpeceni aktivniho Zivotniho stylu. KaZzdy ¢lovék si musi
hlidat sam hmotnost téla a s pomoci BMI indexu si ji védomé regulovat. Mél by vyuzivat
moznosti naseho zdravotniho systému a chodit na preventivni zdravotni prohlidku jednou za
dva roky. Aktivni lidé si pro své zdravi preventivné upravuji i pracovni prostredi. Napfiklad
zdravotné orientované sezeni u pocitace ma velky uzitek. Je mozné sedét na velkém overballu,
vyuzit i opérky pro predlokti, podlozky pod zdpésti pro mys a klavesnici pocitace.

Pfi duSevni praci stfidat polohy téla. Donutit se kazdou hodinu projit po mistnosti,
protahnout se, zacvidit si alesport 5 min. Kazdych 15 min zahybat pomalu a plynule hlavou,
rameny, zdpéstim i prsty. Nelze prehlizet ani tak dileZitou fazi kazdého dne — spanek. Pro
dobry spanek je dalezité koupit kvalitni zdravotni matraci; postel by neméla byt tvrda ani pfilis

meékka. Pokud moZno nespat na bfise, radéji na boku nebo na zadech (Valjent, 2008).

2.5.2 Zdravy Zivotni styl

Dobré zdravi je podminkou a cilem zdravého Zivotniho stylu. Vymezeni slova zdravi neni
jednoduché a na jeho definici je mnoho nazord. Nejc¢astéji je popisovano jako stav organismu
bez pfitomnosti nemoci nebo poruchy.

Zdravy Zivotni styl souvisi s pravidelnou pohybovou aktivitou a zdravou stravou, s ¢imz je
spojena i optimalni télesnd hmotnost. Fyzickda aktivita ma pozitivni vliv na fyzickou a
psychickou stranku ¢lovéka a je tak dualeZitou prevenci vici civilizacnim chorobam (Kukacka,

2010a).
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Kazdy Clovék si mlzZe vytvorit takovy Zivotni styl, ktery bude chranit jeho mysl, ducha a
télo. | malé volby maji vyznamny vliv. Pozitivni a zdravy zpUsob Zivota pfinese do Zivota bezpeci
a stabilitu. Jednoduchd opatifeni — zdrava snidané, piti vétsiho mnozstvi vody, prochazky,

inspirujici Cetba, pozitivni mysleni atd. (Griffinova, Musson, Allenova & Kissingerova, 2011).

Zasady zdravého Zivotniho stylu (Kukacka, 2009):

» Zdravé jist;
uspokojivé, adekvatné a pravidelné se pohybovat;
uchovavat si optimalni télesnou hmotnost;
uspokojivé spat;
redukovat a odbouravat stres;
uspokojivé relaxovat;
vyhnout se nezddoucim zvykim a zavislostem;
provadét zdravy a chranény sexualni styk;
samostatné se starat o své zdravi;

odstranit nezadouci vlivy vnéjsich faktor( a Zivotniho prostiedi;

YV V V V V V V VYV VYV VY

snazit se o pfiznivou zménu Zivotniho stylu.

Tato sdélena fakta jsou povaZovana jako celek, je dlleZité dodrzovat vSsechny. NedodrZovani

kterékoli zasady muze porusit lidské zdravi.

2.5.3 Nevhodné typy Zivotniho stylu
NeZddouci sloZky Zivotniho stylu podle Nespora (2008):
a) Presponovany Zivotni styl
Kazdy clovék by si mél umét rozpldnovat veskeré Cinnosti tak, aby mu zbyl také ¢as na
odpocinek. Problémem hlavné velkych mést je neustdly spéch. BEhem dne se snazime stihnout
mnoho véci a jsme v nepfetrzitém spéchu. Casto vecer padneme unaveni, protoZe precenime

vlastni moZnosti a organismus ndm to pak vraci.
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Jak by mél vypadat sprdavny odpocinek:

>

>

Je-li to mozné, zaradit ve své praci kratké prestavky. Pfitom se trochu projit, napit se
vody, nékolikrat se zhluboka nadechnout.

Zaradit do svého denniho programu 30 az 60 minut fyzického cviceni. Cviceni plsobi
relaxacné, vede k obnoveni energie, pomdahd v boji sdepresi a uvoliuje nervové
napéti.

Je-li mozné, snazit se dodrzovat pravidelny rezim buzeni se, jidla, cviceni a ukladani se
ke spanku. Vsichni jsme otroci svych zvykd a télu nejlépe prospiva pravidelny denni
rezim.

Alespon Ctyfi hodiny pred usnutim nic nejist. Prazdny Zaludek je nejlepsi zarukou
osvézujiciho spanku.

Pokud nejde usnout, dat si vlaznou koupel. To je velice prospésné pro celkovou
relaxaci.

Zkusit |écivé byliny. Je zndmo, Ze napf. ¢aj z meduriky, matefidousky ¢i levandule
pomaha pfi nespavosti.

Naplnit svou mysl| radosti a vdécnosti.

(Diehl, Ludingtonova & Pribis, 2001)

b)

Prdzdny Zivotni styl

Pro tento Zivotni styl je typickd nuda a prazdnota. Tento problém lze sledovat u lidi, ktefi

jsou nezaméstnani nebo nemocni. Stejné tak ho mlzeme pozorovat u mladezZe, kterd ma

problém s nedostatkem zabavy avymysli Cinnost (Casto i nezdkonnou), aby se rozptylila. |

dospéli lidé travi mnoho €asu u televize, pfitom casto ani nevédi, co v televizi sledovali.

¢) Zmateny Zivotni styl

Je pro néj typické nepredvidatelné stridani obdobi mimoradného vypéti a necinnosti. Velmi

Casto muZe souviset zmateny Zivotni styl se zvykem nechavat mnoho véci na posledni chuvili.

d) Rizikovy a stresujici Zivotni styl

Tykd se predevsim lidi, ktefi vykondvajic rizikové a stresujici povolani jako napfiklad

policisté, manaZefi ¢i zdravotnici. Hlavnim problémem zde neni pouze nadbytek prace, ale

predevsim jeji zaméreni a ndroc¢nost.
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e) Neradostny Zivotni styl
Byvd naplnény neptijemnymi povinnostmi, chybi v ném potéseni a radost. Takovy typ
Clovéka vtomto stylu pokracuje do té doby, neZ vném preroste trpélivost, pak provede

néjakou hloupost, kterd ho ¢asto s odstupem ¢asu mrzi. Pak pokracuje v neradostné lopoté dal.

2.5.4 VyZiva a Zivotni styl

Vyziva a Zivotni styl maji mezi sebou velmi Uzky vztah. VyZiva ma velky vyznam na zdravi
Clovéka a podepisuje se na organismu Cclovéka béhem jeho Zivota. Dlouhodobym
konzumovanim nezadouci stravy se zvysuje riziko vyskytu civilizacnim onemocnéni. Mnoho
okolnosti, které maji vliv na nase zdravi, nejsme schopni ovlivnit. Vyziva patfi ale mezi faktory,
kterymi mUZeme pozitivné podpofit nase zdravi (Kukacka, 2009).

Konzumaci celozrnnych produkt(, lusténin, ovoce a zeleniny poskytujeme svému organismu
dostatek bilkovin, tukd, vlakniny a vSech ostatnich potfebnych latek. To podstatné ovsem je, Ze
timto zpUsobem stravovani mizeme zabranit rozvoji vétsiny civilizacnich onemocnéni. Pokud
nas jidelnicek sestdva z potravin bohatych na vlakninu, jako je ovoce, zelenina ¢i celozrnné
vyrobky, nemusime se obdavat obezity. Pravé naopak, touto stravou podporime své zdravi a

vitalitu (Diehl, Ludingtonova & Pribis, 2001).

2.5.5 Zivotni styl v souc¢asnosti a jeho nedostatky

Soucasny Zivotni styl je typicky uspéchanosti. V dfivéjSich dobdach bylo na vSechny innosti
dostatek ¢asu a ¢lovék se nemusel neustdle za né¢im honit. Dnes si ¢lovék neumi udélat ¢as na
odpocinek, coZ se nasledné projevuje na jeho organismu jak dusSevné, tak fyzicky. Na tento
zpUsob Zivota, kazdodenni spéch a stres reaguje lidské télo riznymi nemocemi, které mohou

byt jak psychické tak také fyzické povahy (Kukacka, 2010).
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Nedostatky soucasného Zivotniho stylu:

> Podcenovani prevence, jenz ma moznost zmensit nebezpeéi onemocnéni (Kukacka,
2010c).

» Podstatou prevence ve vyZivé je vyvarovat se Casté a dlouhodobé spotrebé rizikovych
potravin a jidel (Fort, 2007).

» Je nezbytné pecovat o svoje zdravi vcas (Fort, 2007).

» Malé mnoistvi pravidelného pohybu souvisi s prejidanim se. Protoze se malo
pohybujeme, snizuji se energetické pozadavky nasSeho organismu. Misto, abychom
omezili mnozstvi jidla, pociname si pravé naopak (Kukacka, 2010c).

» KneZadoucim rysim Zivotniho stylu se radi podle Rychteckého (2006) neimérna

vyziva, hypokineze, spotieba elektronickych médii a dalsi.

2.6 Projekt COMPASS

Jedna se o projekt: Co-ordinated Monitoring of Participation in Sports, coZ v prekladu
oznacuje: Koordinované monitorovani tGcasti ve sportu. Byl zalozen v roce 1995 Velkou Britanii
a Itdlii. Zdmérem projektu bylo zdokonaleni kvality a porovnatelnosti statistickych dat o Ucasti

ve sportu v evropskych zemich (Rychtecky, 2006).

Cile a ukoly projektu (Rychtecky, 2006 :
1) sledovani soucasné Ucasti Ceské mladeze (10-19 let) ve sportu a pohybové aktivité
(organizované i neorganizované) v souvislosti jejiho Zivotniho stylu, psychosocialnich,

socialnich aspektl a pohybové vykonnosti;

2) porovnani Ucasti ¢eské mladeZe ve sportu s evropskymi prehledy i s dfive realizovanymi

narodnimi studiemi;

3) oznaceni a posouzeni trendll zmén v intenzité Ucasti mladeze ve sportu a v pohybovych

aktivitach;

4) klasifikace zmén ve sportovnich zalibach a dalSich volno-¢asovych aktivitach mladeze;

31



5) posouzeni pohybové produktivity mladeZe, véetné utvoreni systému intraindividudlnich

standard( télesné vykonnosti mladeze;

6) struktura navrhu na pravidelné monitorovani ucasti mladeZe ve sportu a v pohybovych

aktivitach.

Vlastni projekt, v souladu s jeho cili, byl zaméren:
a) na stanoveni Ucasti respondent(l ve sportu a v pohybovych aktivitach;

b) na posouzeni somatickych dat a ovéfovani motorické vykonnosti.

Jako hlavni metoda byl pouZit anonymné registrovany sociologicky dotaznik COMPASS I,

ktery u respondent( 9- 19 let zjistuje data o (Rychtecky, 2006):
» usporadani Zivotniho stylu

funkci pohybovych aktivit v usporadani Zivotniho stylu
intenzité lokomocni pohybové aktivity
intenzité ucasti ve sportu, druzich sport(
prostoru provozovani sportll a pohybovych aktivit
majetku sportovnich instituci, kde je sportovni a pohybova aktivita provozovana

usporadani ve sportovnich klubech, oddilech

YV V V V V V V

Ucasti ve sportovnich soutéZich

2.6.1 Ucast mlddeie ve sportovnich a pohybovych aktivitdch v Ceské

republice

V projektu COMPASS (Rychtecky, 2000), je klasifikace Ucasti ve sportovnich aktivitach

rozdélena do 9 kategorii:
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Tabulka 1

Klasifikace ucasti ve sportu a v pohybové aktivité.

1.SoutézZivd, organizovand,

intenzivni

Rocni frekvence Ucasti vys$si nez 120 x
Soutézi pfinejmensim v jednom druhu sportu

Je ¢lenem sportovniho klubu (SO)

2. Intenzivni, soutézivd

a/nebo organizovand

Ro¢ni frekvence vyssi nez 120 x
Soutézi pfinejmensim v jednom druhu sportu

nebo je ¢lenem klubu (SO)

3. Intenzivni

Ro¢ni frekvence vyssi nez 120 x
Nesoutézi v zddném sportu

Neni ¢lenem klubu (SO)

4. Pravidelnd soutéZiva

a/nebo organizovand

Rocni frekvence ucasti 60-120 x
Soutézi alespon v jednom druhu sportu

Clenstvi ve sportovnim klubu

5. Pravidelna rekreacni

Ro¢ni frekvence Ucasti 60-120 x
Neni ¢lenem klubu (SO)

Nesoutézi v Zadném druhu sportu

6. Nepravidelnd

Rocni frekvence Ucasti 12-60 x

7. PrileZitostna aktivita

Rocni frekvence Ucasti 1-12 x

8. Jiné, ne-sportovni

pohybové aktivity

Vyssi rocni frekvence Ucasti nez 12x

9. Zddné sportovni ani

pohybové aktivity

Zadna Ucast v pohybovych a TVS aktivitach za

12 poslednich mésicl

Zdroj: Rychtecky, A. Monitorovani ucasti mladeZe ve sportu a pohybové

aktivité v Ceské republice. Praha: Univerzita Karlova, 2006, s.25.

PredloZené vysledky v porovnani s rokem 2000 upozoriuji na pokles poctu dotazovanych,
sportujicich vice nez 120 x ro¢né. Nejvétsi pokles dotazovanych, zejména u divek, je
v neorganizovanych formach sportu a pohybovych aktivit.
soutéznim sportu (vykonnostni sport), pocet sportujicich se proti roku 2000 zvysil. Zmény ve

vykonnostnim sportu se zjevné zvySuji, napt. obnoveni a rozsifeni sportovnich tfid a Skol i

sportovnich center mladeze.
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Relativné pfiznivéjsi ve srovnani srokem 2000, je stav v pravidelnych rekreacnich a
sportovnich cinnostech, ale i v nepravidelné provozovanych sportovnich a pohybovych
aktivitach, do kterych je v soucasnosti zafazeno vice mladych lidi. Kladny vliv na tento vyvoj ma
predevsim rozsifujici se c¢innost Skolnich sportovnich klubl, ale i rozvoj neorganizovaného
sportu a pohybovych cinnosti s vyuzitim jizdnich a horskych kol, brusleni na kolec¢kovych
bruslich a v jinych aktivitach, které souasna mladez upfednostnuje.

Ubytek poctu inaktivnich jedinc@, vici roku 2000, jak u chlapcl i divek, je jisté ptiznivym
indikatorem. Vysledky prezentuji, Ze chlapci jsou vice zafazovani vintenzivnéjSich a
organizovanych formdach sportovnich a pohybovych aktivit, naopak u divek prevladaji spise

neorganizované formy, s mensi intenzitou i frekvenci zapojeni (Rychtecky, 2006).

2.6.2 Pravidelné provadéné sporty a pohybové aktivity u mladeze

V celkovém rozboru je nezbytné védét, jaké sporty Ci pohybové aktivity ¢esti dotazovani
s ohledem na jejich vék a pohlavi provozuji. Do poprfedi provadénych sportli a pohybovych
aktivit pronika skutecnost, Ze nejméné 25% mladeze, predevsim chlapcl, provozuje vice nez
jeden sport ¢i pohybovou aktivitu. Do statistického zpracovani vSak byly u kazdého

dotazovaného zaclenény pouze prvni tfi sporty ¢i pohybové aktivity (Rychtecky, 2006).

Obrazek 1 Ucast ve 20 nejpopularnéjsich sportech, ho$i 9-19 let

KULTURISTKA (=3
SNOWBOARD |(EET
HOKEJ POZEMNI [(EE
BALEBALL, SOFTBAL (D
wZovANIsJezDOVE |(CEREED

HAZENA

BASEKTBAL
FLORBAL

CRULISTRA, HORSKA KOLA
FOTBAL

Zdroj: Rychtecky (2006)
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Vysledky ukazuji, Ze u chlapcd ma dominantni postaveni fotbal, a to az zhruba 33%, ale

popularni je také cyklistika na silni¢nich a horskych kolech, nové pak také florbal, plavani, tenis,

basketbal aj.

Obrazek 2 ,,Jiné pohybové aktivity” provadéné ve volném case, hosi 9-19 let

TANEC DISCO

PROCHAZKY SE PSEM, KYNOLOGIE [
HRY VENKU, SKOKY NA LANE B
CHUZE, PROCHAZKY B
RYBAREN! §
BOWLING, KUZELKY [

BEH, JOGGNG

BILIAR, KULECNIK

DOMAGI CVICEN], POSLOVANI
SKATEBOARD

BRUSLEN(, KOLECKOVE BRUSLE

%

Q0 0,5 10 15 2,0 25 3,0 35 4,0

Zdroj: Rychtecky (2006)

Obrazek 3 Ucast ve 20 nejpopularnéjsich sportech, divky 9-19 let

TURISTIKA, TRAMPING [
HAZENA
GYMNASTKA SPORTOVN! |63

SPORTOVNI CHUZE

SNOWBOARD |
BADMNTON |65

ATLETIKA K

FOTBAL
VOLEJBAL

PLAVANT

AEROBK

BRUSLENI KOLECKOVE BRUSLE
CYKLISTIA, HORSKA KOLA

1 T v T T e T 1 T T
0.0 20 40 80 80 10,0 12,0 140 160

Zdroj: Rychtecky (2006)
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U divek jsou kromé cyklistiky velmi oblibené brusleni na kole¢kovych bruslich, aerobik a
tradicné plavani. Popularita volejbalu ve srovndni s rokem 2000 mirné poklesla, naopak

narostla oblibenost fotbalu.

Obrazek 4 Jiné pohybové aktivity” provadéné ve volném case, divky 9-19 let

* (e
saLeT

PRACE NA ZAHRADCE, NA POLI, V LESE st
RODINNE VYCHAZKY, vILETY ‘SR

TANEC KLASICKY |

BOWLING, KUZELKY |

MODERNI TANEG, JAZZOVY TANE!
PROCHAZKY SE PSEM, KYNOLOGE |
CHUZE, PROCHAZKY\E

BEH, JOGGNG ,

TANEC DISCO '

DOMACI CVIREN], POSILOVAN] |1

0.0 1,0 20 30 40 50 60 %0

Zdroj: Rychtecky (2006)

Ucast ve sportu doplnéna o dal3i pohybové aktivity, dokresluje profil pohybového reZimu
soucasné mladezZe a ukazuje také jejich zajmy. Zejména u divek je toto propojeni velmi znacné

a do urcité miry i zdGvodnuje tradi¢né nizsi Ucast ve sportu (Rychtecky, 2006).

2.6.3 Zmény ve sportovnich zdjmech mldadeze (Rychtecky, 2006)

Ucast v urgitych sportech a pohybovych aktivitach je u mlddeZe pomérné vyvazena.
Mohutné se do poradi ucasti ve sportech, ve vSech vékovych vybérech zarazuje sportovné-
pohybova aktivita: cyklistika, horska, silni¢ni kola. Radi se k nejprudéeji se rozvijejicim aktivitam
mladeze v poslednim obdobi. V mnoha okolnostech mlizeme na tuto aktivitu hledéti jako na
doplnkovy sport.

Mezi , klasickymi” sporty, preferuji chlapci fotbal, basketbal, volejbal, plavani, tenis aj. U
divek patfi mezi preferované aktivity aerobik, volejbal, plavani, tenis, basketbal atd. Obecné
vzrostla ucast v Upolovych sportech. V porovnani s rokem 2000, jsou evidovany nejvétsi zmény,
bez zietele na vék, u florbalu, lednim hokeji, atletice, domacim cviceni, posilovani, triatlonu,
nohejbalu a kulturistice. U divek je uspofadani sportovni orientace ve srovnani s rokem 2000

vyvazenéjsi nez u chlapcl. Nejvétsi narlst v oblibenosti u divek nachazime u fotbalu.
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Data o tzv. ,,jinych pohybovych aktivitdch” dotvari informace o pohybovém rezimu mladeze.
Vysokou intenzitu aktivity v nich maji u divek ,,prochazky se psem®, jizda na koni, brusleni na

koleckovych bruslich; u chlapcli pak brusleni na koleckovych bruslich, skateboard aj.
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3 Cile

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem je prostfednictvim standardizovaného dotazniku COMPASS Il analyzovat

volnocasové pohybové aktivity u zak( 8. rocnik(l Zakladni Skoly Fantova v Kaplici.

Dil¢imi cili jsou:

» Zjistit rozdily v analyze pohybovych aktivit chlapcl a divek.

aer

> Zjistit rozdily v analyze pohybovych aktivit u Zaka Zijicich ve mésté nebo na vesnici.

>

Porovnat zjisténé vysledky s vysledky projektu COMPASS, ktery probihal v Ceské

republice v roce 2006.

3.2 Ukoly prace

>
>

Studium odborné literatury a dalich materiald.

Oslovit a pozadat feditele Zakladni Skoly v Kaplici o povoleni provést s vybranymi
zaky dotaznikové sSetreni.

Pfipravit vyzkumny soubor pro sbér dat.

Provést dotaznikové Setfeni.

Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych Gdajd, tak aby byl poskytnut prehled

volnocasovych pohybovych aktivit u studentl zakladnich skol.
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4 Metodika

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Pro vyzkumné Setfeni jsem si vybrala Zakladni skolu Fantova v Kaplici, kde jiz tfetim rokem
ucim. PFi vybéru respondentl jsme zvolili zamérny vybér souboru, kdy Z4ci 8. ro¢nikd splriovali
kritérium porovnani zak(l z mésta a vesnice v pohybové aktivité. Dotaznikové Setfeni probihalo
v prosinci roku 2015. Vyzkumny soubor tvofili Zaci ze tfech tfid osmého rocniku ve véku 13 a
14 let. Dotaznik celkem vyplnilo 61 Zakd, z toho 35 chlapcl a 26 divek. Dvé z téchto tfid tvofri

Z4ci zijici ve mésté a treti tfida je slozena ze 7ak( dojizdéjicich do skoly z okolnich vesnic.

4.2 Prubéh dotaznikového setreni

K dotaznikovému Setfeni jsme poutzili standardizovany anonymné organizovany
sociologicky dotaznik COMPASS II, ktery je vhodny pro nasi cilovou skupinu. V roce 2006
probihalo v Ceské republice prostiednictvim tohoto dotazniku monitorovani G€asti mladeze ve
sportu a pohybové aktivité. Pfed vyplnénim dotazniku jsem vSechny Zzaky poucila, jakym
zpUsobem maji dotaznik vypliiovat, tak aby probéhlo monitorovani spravné bez zbytecnych
chyb.

V prvni ¢asti dotazniku méli Zaci oznacit z nabidky 21 aktivit, které z nich provadéji ve
volném Case pravidelné a u kazdé z nich urdit, jak moc je pro né dualeZitd od vyznamnosti velmi
dllezitda az po nevyznamnou. V dalsi ¢asti dotazniku méli Zaci zodpovédét otazky, jestli
za posledni rok a posledni mésic provadéli chizi nebo pési prochazky delsi nez 2 kilometry.
K posledni ¢&asti dotazniku jim byl rozddn seznam sportl a pohybovych aktivit. Zaci méli
oznacit, jestli néktery z téchto sportll ¢i pohybovych aktivit provadéli za posledni rok. Pokud
neprovadéli Zadny z vybranych sportd a pohybovych aktivit, v dotazniku jiz dale nepokracovali.
Zaci, ktefi nékteré z téchto sportd &i pohybovych aktivit vybrali, méli dané sporty ¢ pohybové
aktivity oznadit a napsat kolikrat je za posledni mésic provadéli. Télesnad vychova nebyla do

téchto sportl zapocitavana.
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4.3 Zpracovani dat

Zpracovani dat bylo provedeno na zakladé vyhodnoceni vyplnénych dotaznik(i zadanim
ziskanych dat do pocitacového souboru Excel. Vysledky Gcasti zak( osmych roc¢nik( zékladni

Skoly jsme porovnavali s vysledky Rychteckého (2006).
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5 Vysledky

5.1 Hodnoceni vyznamu volnocasovych aktivit

V dotaznikovém S$etfeni bylo v nabidce uvedeno 21 volnoasovych aktivit. Zaci méli
oznacit, které z nich provadéji pravidelné a jak jsou pro né tyto aktivity dalezité v traveni jejich
volného casu. Pro lepsi prehlednost jsem uvedla 10 nejéastéji provadénych aktivit u kazdé
vybrané skupiny. Grafy jsou rozdéleny na aktivity provadéné ve volném case chlapci a aktivity,
kterymi napliuji svlij volny Cas divky. Dale jsou rozdélené na volnocasové aktivity chlapcl a

divek Zijicich ve mésté nebo na vesnici.

Tabulka 2

Pravidelné provadéné aktivity ve volném cCase - chlapci

velmi dalezité |dualezité malo dllezZité nevyznamné
1 18 4 6 4
2 16 6 6 4
3 16 5 7 4
4 13 4 5 10
5 18 9 3 2
6 6 8 8 10
7 11 8 9 4
8 12 8 6 6
9 10 17 2 3
10 11 8 1 12
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Graf 1. Pravidelné provadéné aktivity ve volném case - chlapci
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1 — Poslech hudby, 2 — Sledovéni televize/videa, 3 — Loudani a povidani s pfateli, 4 — Schlzky
s chlapcem/divkou opacného pohlavi, 5 — Hrani karet, videohry, podcita, 6 — Relaxace, 7 —
Nakupovani, 8 — Pomoc v domacnosti, 9 — Navstévy pribuznych, 10 — Rekreacni neorganizovany,

organizovany sport

Tabulka 3

Pravidelné provadéné aktivity ve volném case - divky

velmi dalezité dilezité | malo dullezité nevyznamné
1 17 3 2 2
2 7 5 8 5
3 10 9 3 2
4 4 7 2 11
5 6 7 7 4
6 7 6 2 9
7 11 6 6 1
8 8 8 6 3
9 7 13 1 3
10 8 13 1 2
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Graf 2. Pravidelné provadéné aktivity ve volném case - divky
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1 — Poslech hudby, 2 — Sledovani TV/videa, 3 — Loudani a povidani s pfateli, 4 — Schlzky s opatnym
pohlavim, 5 — Cetba (knihy, ¢asopisy), 6 — Umélecké a rukodélné &innosti, 7 — Relaxace, 8 —

Nakupovani, 9 — Pomoc v domacnosti, 10 — Navstévy pribuznych

Vysledky mezi naplfiovanim volného casu chlapcl a divek neukazaly vyrazné rozdily.
Vétsinu volnocasovych aktivit travi obé pohlavi stejnym zplsobem. Rozdily se prokazaly pouze
u dvou aktivit. Divky travi volny cas radéji ¢tenim knih nebo casopist ¢i uméleckymi a
rukodélnymi Cinnostmi oproti tomu chlapci ddvaji pfednost hrani karet, videoher a pocitaci
nebo organizovanému, rekreac¢nimu ¢i neorganizovanému sportu.

Z hlediska vyznamnosti u chlapcl dominuje poslech hudby, hrani karet, videoher a poditac,
sledovani televize ¢i loudani a povidani s prateli. Pro divky patfi mezi vyznamné aktivity
poslech hudby, relaxace a loudani a povidani s prateli. Naopak jako aktivity nevyznamné
oznacili chlapci organizovany, rekreacni ¢i neorganizovany sport, schlizky s opacnym pohlavim
a relaxaci. Pro divky stejné jako pro chlapce nejsou vyznamné schiizky s opacnym pohlavim a
jeSté umélecké a rukodélné Cinnosti.

Aktivity provddéné s rodinou, kam fadime nakupovdni, pomoc v domdcnosti Ci navstévy

pribuznych oznacil velky pocet chlapct i divek jako vyznamné.
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Tabulka 4

Pravidelné provadéné aktivity ve volném case — chlapci - mésto

velmi dalezité |dalezité | malo dlleZité | nevyznamné
1 13 0 3 3
2 12 3 2 2
3 10 2 6 1
4 14 4 1 0
5 4 6 2 7
6 2 7 4 6
7 7 6 5 1
8 7 6 3 3
9 8 9 1 1
10 8 3 1 7

Graf 3. Pravidelné provadéné aktivity ve volném cCase - chlapci
- mésto
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1 — Poslech hudby, 2 — Sledovani televize/videa, 3 — Loudani a povidani s pfateli, 4 — Hrani karet,
videohry, poé¢ita¢, 5 — Cetba (knihy, ¢asopisy), 6 — Relaxace, 7 —Nakupovani, 8 — Pomoc

v domdcnosti, 9 — Navstévy pribuznych, 10 — Rekreacni neorganizovany, organizovany sport
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Tabulka 5

Pravidelné provadéné aktivity ve volném case — chlapci - vesnice

velmi dalezité | dllezité | malo dllezité |nevyznamné
1 5 4 3 1
2 4 3 4 2
3 6 3 1 3
4 3 1 3 6
5 4 5 2 2
6 4 1 4 4
7 4 2 4 3
8 5 2 3 3
9 2 8 1 2
10 3 5 0 5

Graf 4. Pravidelné provadéné aktivity ve volném case -
chlapci - vesnice
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1 — Poslech hudby, 2 — Sledovani televize/videa, 3 — Loudani a povidani s pfateli, 4 — Schazky
s chlapcem/divkou opaéného pohlavi, 5 — Hrani karet, videohry, podita, 6 — Relaxace, 7 —
Nakupovani, 8 — Pomoc v domacnosti, 9 — Navstévy piibuznych, 10 — Rekreacni neorganizovany,
organizovany sport
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Z deseti nejcastéji provadénych aktivit se u chlapci z mésta a vesnice lisi pouze jedna.
Chlapci Zijici ve mésté davaji pfednost ¢etbé knih ¢i ¢asopist oproti tomu chlapci z vesnic se
radéji schazeji s opacnym pohlavim.

Z hlediska vyznamnosti uvedli chlapci z mésta jako velmi duleZité hrani karet, videohry/
pocita¢, poslech hudby a sledovani TV ¢i videa. U chlapcl z vesnic nejsou zadné vyraznéjsi
rozdily mezi jednotlivymi aktivitami. Mirné prevazuji jako velmi dilezZité poslech hudby a
pomoc v domdcnosti. Jako nevyznamné aktivity povazuji chlapci Zijici ve mésté Cetbu knih i
Casopist a rekreacni, organizovany/neorganizovany sport. Chlapci z vesnic také nepovazuji
rekreacni, organizovany/neorganizovany sport jako dlleZity, stejné tak jako schlzky s opacnym
pohlavim.

Pokud Zaci provadéji pravidelné jiné pohybové aktivity, nez ty, které méli v nabidce,
mohli je dopsat do volné fadky. Chlapci z mésta uvedli mezi dalsi aktivity, kterym se pravidelné
vénuji Sachy, rybarstvi, lukostfelbu a spanek. U chlapcl Zijicich na vesnici prevaZovaly aktivity

uceni, motokros ¢i jizda na traktoru.

Tabulka 6

Pravidelné provadéné aktivity ve volném case — divky - mésto

velmi dulezité | dualezité | malo dllezité | nevyznamné
1 11 1 1 2
2 4 6 2
3 7 7 1 0
4 3 5 5 2
5 2 3 6 4
6 5 3 2 5
7 7 5 2 1
8 5 6 4 1
9 4 9 1 1
10 3 9 1 2
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Graf 5. Pravidelné provadéné aktivity ve volném case - divky -
mesto
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1 — Poslech hudby, 2 — Sledovani TV/videa, 3 — Loudani a povidani s prateli, 4 — Cetba (knihy,
Casopisy), 5 — Mimoradné prace pro Skolu, 6 — Umélecké a rukodélné cinnosti, 7 — Relaxace, 8 —

Nakupovani, 9 — Pomoc v domacnosti, 10 — Navstévy pribuznych

Tabulka 7

Pravidelné provadéné aktivity ve volném case divky - vesnice

velmi dalezité | dlleZité | malo ddlezité |nevyznamné
1 6 2 1 0
2 3 2 2 3
3 3 2 2 2
4 2 2 1 4
5 3 2 2 2
6 4 1 4 0
7 3 2 2 2
8 3 4 0 2
9 5 4 0 0
10 0 5 1 3
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Graf 6. Pravidelné provadéné aktivity ve volném ¢&ase - divky -

vesnice
7
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1 - Poslech hudby, 2 — Sledovéni TV/videa, 3 — Loudéni a poviddni s pfateli, 4 — Schlizky s opaénym
pohlavim, 5 — Cetba (knihy, ¢asopisy), 6 — Relaxace, 7 — Nakupovani, 8 — Pomoc v domdcnosti, 9 —
Navstévy pribuznych, Organizovany sport, rekreaéni, neorganizovany sport.

Napliovani volného casu divek Zijicich ve mésté se odliSuje od divek z vesnic jen dvéma
aktivitami. Divky z mésta uprednostiuji mimoradné prace pro skolu a umélecké a rukodélné
¢innosti. Naopak pro divky zvesnic patfi mezi pravidelné provadéné aktivity schlzky
s opacnym pohlavim a rekreacni a organizovany/neorganizovany sport.

Z hlediska vyznamnosti uvedly divky Zijici ve mésté jako velmi vyznamné poslech hudby,
loudani a povidani s prateli a relaxaci. Poslech hudby je velmi vyznamny i pro divky z vesnic a
kromé toho, také navstévy pribuznych. Jako nevyznamné oznacily divky z mésta mimoradné
prace pro Skolu a umélecké a rukodélné cCinnosti. Pro divky Zijici na vesnici jsou nevyznamné
schGzky sopaénym pohlavim a rekreacni, organizovany/neorganizovany sport. Pravé tyto
volnocasové aktivity, které byly oznaceny jako nevyznamné, tvofily rozdilné zajmy u obou
skupin.

Mezi dalsi aktivity, které divky doplnily do volného fadku, patfily u divek z mésta spanek,
pfiroda, breakdance, jizda na koni, u€eni ¢i hrani divadla. U divek z vesnice prevaZovaly nékteré

stejné aktivity jako jizda na koni, spanek nebo uceni. A mezi dalsi uvedly krouzek hasi¢l a

navstévy posilovny.
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5.2 Lokomocni pohybové aktivity

Za lokomocni pohybovou aktivitu byla vtomto dotazniku povaZovana chlize ¢i prochazka
del$i nez 2 kilometry. Zaci méli zaznamenat, kolikrat béhem poslednich 4 tydnG takovou

lokomocni pohybovou aktivitu provadéli.

Graf 7. Cetnost pohybovych aktivit - chlize, prochéazky za
obdobi
4 tydn( - chlapci, divky
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V prvnim grafu lokomodénich aktivit jsou zapoctena data tykajici se chlapci a dévcat

=]

(=2}

=

=]

dohromady. Z grafu je patrné, Ze nejvice zak( provozovalo chizi ¢i prochazku delsi nez 2
kilometry dvakrat za obdobi poslednich 4 tydnd. Pomérné velky pocet zakd takovou chizi ¢i
prochazku neabsolvovalo ani jednou. Vyssi pocet zakd chodi také minimalné jednou za 4 tydny
trasu del$i nez 2 kilometry. CtyFi Zaci uvedli, Ze takovou trasu chodi tFicetkrat, co? je kazdy den.
Tento fakt si mUZeme vysvétlit tim, Ze Zaci, ktefi dojizdéji, musi ¢asto od autobusu ujit dom

dlouhou vzdalenost pésky.
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Graf 8. Cetnost pohybovych aktivit - chlize, prochazky za obdobi
4 tydnd - chlapci, divky - porovnani

10

[=-]

~

v

F=3

w

[l

=

0 1 2 3 4 5 6 8 10 14

m chlapci mdivky

30

Ve druhém grafu Cetnosti lokomocnich aktivit jsme porovndvali chlapce a divky. Nejvétsi
rozdily v Cetnosti chizi ¢i prochazek vykazuje cetnost 0, kdy 9 chlapcl nebylo na prochdzce
delSi nez 2 kilometry v poslednich 4 tydnech ani jednou, oproti tomu pouze jedna divka tuto
chlizi vtomto obdobi neprovadéla. Dalsi vyrazny rozdil zaznamendva, Ze vice chlapcl nez divek
provozovalo tuto vzdalenost dvakrat za obdobi 4 tydnd. Chlze a prochazky delsi nez 2
kilometry s cetnosti 30 absolvovali pouze Ctyfi chlapci, divka Zadna. Ostatni cetnosti

v porovnani mezi chlapci a divkami jsou vyrovnané.

5.3 Ucast ve sportech a jinych pohybovych aktivitach

V posledni ¢asti dotazniku Zaci vybirali z pfilozeného seznamu sportl a pohybovych aktivit,
které z nich za posledni 4 tydny provadéli a kolikrat. Do téchto sportd a pohybovych aktivit
nebyla zapocitavana Skolni télesna vychova. V jednotlivych grafech je zndzornéno 10 nejcastéji
provadénych sportl a jinych pohybovych aktivit. V prvnim grafu jsou zahrnuty vysledky vsech
zakl, dalsi dva grafy pak ukazuji rozdily v preferovanych aktivitdch chlapcli a divek. Na

pfilozeném listu bylo na vybér mnoho sportli a pohybovych aktivit, a tak zajmy jednotlivych
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zakl byly velmi rozptylené. Néktefi Zaci neoznacili Zadny z nabizenych sportl nebo jinych
pohybovych aktivit, proto pocet Zzakl u jednotlivych sportl a pohybovych aktivit neni pfilis

vysoky.

Graf 9. Sporty a jiné pohybové aktivity - chlapci + divky
volejbal
tenis
snowboard

sjezdové lyzovani

chiize; prochazky

fothal
florbal
domaci cviceni; posilovani

héhani; jogging

baskethal

Tento graf znazorfiuje 10 nejéastéji provadénych sportd a jinych pohybovych aktivit u viech
zakl 8. rocnikl v Kaplici. Mezi nejCastéji provozované sporty a pohybové aktivity patfi fotbal,
basketbal a domaci cviceni ¢i posilovani. Dale pak nékteti zZaci chodi pravidelné na florbal,
volejbal, tenis nebo si chodi zabéhat. Vzhledem k zimnimu obdobi se mezi 10 nejcastéji

provadénych aktivit dostal také snowboard a sjezdové lyZovani.
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Graf 10. Sporty a jiné pohybové aktivity - chlapci

tenis
snowhoard
sjezdové lyzovani

chiize; sport

fotbal

florbal

domaci cviceni; posilovani
cyklistika; horska kola

béhani

hasketbal

U chlapcl je dominantnim sportem basketbal, coZ mlzZe souviset stim, Ze ve skole je
basketbalovy krouzek. Mezi dalsi pravidelné provadéné aktivity patfi snowboard, fotbal a
florbal. Také fotbalu a florbalu se vénuji mladeZnické kluby v Kaplici. Mezi deset nejcastéji
provadénych sportll a jinych pohybovych aktivit uvedli chlapci také tenis, sjezdové lyzovani,
chzi; sport, domdci cviceni ¢i posilovani, cyklistiku; horska kola a béhani.

Ve srovnani s Rychteckym (2006) zde Zadné vyrazné rozdily nejsou. V jeho vysledcich se
chlapci nejvice vénovali ve sportu fotbalu, ddle pak cyklistice, tehdy nové florbalu, plavani,
tenisu a basketbalu. V jinych pohybovych aktivitach bylo mezi nejcastéjsimi aktivitami brusleni

(koleckové brusle), domdci cviceni ¢i posilovani a také béhani, chiize nebo prochazky.
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Graf 11. Sporty a jiné pohybové aktivity - divky

volejbal

tenis
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U divek jsou na prvnim misté z pohybovych aktivit chlize, prochazky, domaci cvi¢eni a
posilovani. Ze sportll zaradily mezi nejCastéji provadéné aktivity volejbal, tenis a fotbal. Jako
dalsi provozované pohybové aktivity oznacily prochdzky se psem, praci na zahradé, plavani,
moderni tance a brusleni (koleckové brusle).

V porovnani s chlapci se vysledky divek shoduji pouze ve sportech - fotbal a tenis a
v pohybové aktivité domaci cviCeni a posilovani. Ostatni preferované pohybové aktivity jsou
odlisné.

Naopak ve srovnani s Rychteckym (2006) jsou vysledky velmi podobné s vyjimkou
cyklistiky, kterd patfila vramci projektu Compass k nepopularnéjsim sportim. Mezi 10
nejcastéji provadénych sportd patfily, stejné tak jako v nasem vyzkumu, brusleni (koleckové
brusle), plavani, volejbal, fotbal a tenis. V jinych pohybovych aktivitach se vysledky shoduji
v domacim cviceni; posilovani, modernim tanci, chizi; prochazkach, prochazkach se psem i

praci na zahradce.
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6 Diskuse

Kdyz se podivame do dfivéjSich dob, uvédomime si, Ze tehdy se nemusela fesit problematika
nedostatku pohybu a s ni souvisejici nemoci. Dfive byl totiZ pohyb ptirozenou soucasti kazdého
jedince. Nasi predkové na ném byli zdvisli, protoZe pouze prostfednictvim pohybu si mohli
obstarat potravu ¢i obydli. Nyni se ale nachazime vdobé, kdy je pohybova aktivita
nedostatecné cenéna. Mohou za to predevsim technologické pokroky, které zpUsobuji stale se
snizujici pohybovou aktivitu. Staéi se jenom porozhlédnout kolem sebe, kolik automobil(,
trolejbusl ¢i jinych dopravnich prostfedk(l za den potkavame. Lidé si na tento ,,pohodiny“ Zivot
prilis zvykli. NeZ by se dopravili do zaméstnani na zakladé vlastni chize ¢i jizdniho kola, je pro
né jednodussi si dojet autem pfimo na misto. Pokud ovsem maji zaméstndni v misté bydlisté a
ne v jiném misté.

V dnesni dobé je velmi dlleZité, aby rodice vedli své déti jiz od Gtlého détstvi k pohybové
aktivité. Je to zaklad, jak navodit u ditéte celozZivotni kladny vztah ke sportu. Po rodicich hraje
vyznamnou roli skola, kdy prostfednictvim télesné vychovy mlze zaky motivovat k rdznym
pohybovym aktivitdm. Pro vétsinu zakd jsou dvé hodiny tydné télesné vychovy jejich jedinym
pohybem béhem celého tydne.

Pohybova aktivita je velmi dlleZitd pro nase zdravi a kvalitu naseho Zivota. Proto je
dalezité, v jaké mife pohybovou aktivitu vykonavame.

Hlavnim cilem této diplomové prace je analyza pohybového chovani zak( na 2. stupni
zakladnich kol v jejich volném ¢ase. Prostfednictvim standardizovaného dotazniku Compass Il.
jsme si zmapovali sou¢asnou situaci v rdmci traveni volného €asu a preferovanych sportech i
pohybovych aktivitach u zakd 8. ro¢nikl na druhém stupni zdkladni Skoly. Na nékteré vysledky
maji vliv okolnosti souvisejici se zamérenim dotazniku. V lokomo¢ni aktivité a pravidelné
provadénych sportech byli Zaci omezeni poslednimi 4 tydny, kdy provozovali chizi ¢i prochazky
delsi nez 2 kilometry. JelikoZ byl vyzkum proveden v prosinci, je mozné, Zze pohybova aktivita je
vyrazné nizsi, nez by byla naptiklad v letnich mésicich. Také druhy sportl a pohybovych aktivit
mohou byt odliSné nez v jiném rocnim obdobi. Mnoho zak( si také neumi predstavit, jestli
vzdalenost, kterou usli, je opravdu delsi nez 2 kilometry. Z tohoto hlediska mohou byt vysledky
ponékud zkreslené. Nékteré otazky z dotazniku jsme nehodnotili, protoze nam pfisli
nepodstatné. Byly to otazky, jestli Zaci za poslednich 12 mésicl provadéli chizi nebo prochazky
delsi nez 2 kilometry, coz vsichni Zaci provadéli. Tak bylo zbytecné tyto Udaje zpracovavat do
grafll. Dale, jestli Zaci ze seznamu sportd a pohybovych aktivit, které obdrzeli na ptiloZzeném
listé, provadéli nékterou aktivitu za poslednich 12 meésicG. Dale jsme nehodnotili otazky,
v jakém prostredi byly vybrané sporty provadény, pfipadné komu patfi tato sportovni zafizeni
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a nazev organizace, oddilu nebo klubu. A jestli se Zaci Ucastnili za poslednich 12 mésicl aktivné
néjaké organizované soutéze ve svém sportu a pfipadné jakou uroven mély tyto soutéze. Tato
otazka by byla Ucelnd, pokud by vyzkum probihal na sportovni skole, kde by byla vétsina zakd,
ktefi pravidelné sportuiji.

Pokud Zaci délaji néjaky sport pravidelné, tak ale nem(zZe na jeho provadéni mit vliv ro¢ni
obdobi. Vétsina sportd probiha po cely rok, at je to naptiklad fotbal, ktery v zimnich mésicich
probihd v hale, stejné tak tenis ¢i volejbal. Rozdily mohou byt v pohybové aktivité. | presto,
pokud chtéji déti travit svlj volny cas aktivné, v kazdém rocnim obdobi si mohou najit néjakou
pohybovou aktivitu nebo sport, ktery je bude bavit. Bohuzel mnoho déti o aktivni traveni
volného ¢asu moc nestoji a misto toho, abychom vidali déti odpoledne venku, travi svij volny
¢as hranim her na pocitaci ¢i sledovanim televize. Toto je dnesni doba, ovlivnit zajmy déti
mohou hlavné jejich rodice, ktefi by neméli podporovat jejich zavislost na pocitacich a dale pak
mohou zasdhnout ucitelé télesné vychovy, ktefi mohou vzbudit zajem déti ke sportu a najit

v ném oblibu.
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7 Zavéry
Z monitorovani zaka 8. roénik( Zakladni skoly Fantova Ize dospét na zakladé vyhodnoceni

vysledkU k nasledujicim zavértim.

Hodnoceni vyznamu volnocasovych aktivit

Chlapci i divky napliuji sv(j volny ¢as podobnymi aktivitami. Rozdily se prokazaly pouze u
dvou aktivit. Divky travi volny cas radéji c¢tenim knih nebo casopist ¢i uméleckymi a
rukodélnymi ¢innostmi oproti tomu chlapci davaji pfednost hrani karet, videoher a pocitadi
nebo organizovanému, rekreac¢nimu ¢i neorganizovanému sportu.

Z hlediska vyznamnosti u chlapct dominuje poslech hudby, hrani karet, videoher a pocitac,
sledovani televize ¢i loudani a povidani s prateli. Pro divky patfi mezi vyznamné aktivity
poslech hudby, relaxace a loudani a povidani s prateli. Aktivity provadéné s rodinou, kam
fadime nakupovani, pomoc v doméacnosti ¢i navstévy pribuznych oznadil velky pocet chlapct i
divek jako vyznamné. Tento Udaj je prekvapivy, protoZze mnoho déti v puberté upfednostiuje

trdveni volného ¢asu s kamarady pred domacimi pracemi ¢i navstévami pribuznych.

V porovnani nejcastéji provadénych aktivit u chlapcl z mésta a vesnice nebyl témér zadny
rozdil. Pouze vjedné aktivité se jejich zajmy liSily, ale tuto aktivitu oznadili z hlediska
vyznamnosti jako nevyznamnou, proto mUzZeme fict, Ze chlapci z mésta i vesnice travi svij
volny ¢as podobnymi aktivitami. Mezi dalsi aktivity, které mohli Zaci do dotazniku doplnit,
uvedli chlapci zmésta Sachy, rybarstvi, lukostfelbu a spanek. U chlapcl Zijicich na vesnici

prevaZovaly aktivity u€eni, motokros ¢i jizda na traktoru.

Také zajmy divek z mésta a vesnice se v trdveni jejich volného ¢asu vyrazné nerozchazeji.
Odlisovaly se pouze ve dvou aktivitdch, které ale povazovaly jako nevyznamné. Pro obé
skupiny je velmi vyznamny poslech hudby. Také aktivity dalsi, které do dotazniku divky

dopsaly, byly velmi podobné jako napfiklad jizda na koni, spanek nebo uceni.

Lokomocni pohybové aktivity

Lokomoc¢ni aktivity chlapct i divek seétené dohromady ukazaly nasledujici vysledky. Za
posledni 4 tydny provozovalo nejvice zakl prochazku delsi nez 2 kilometry dvakrat. Pomérné
velky pocet Zak( neabsolvoval tuto vzdalenost ani jednou. Tento Gdaj ukazuje na skutecnost,
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Ze mnoho z4aka dojizdi do Skoly s rodici autem a nemaji za cely den témér Zadny pohyb. Naopak
néktefi Zaci chodi tuto vzdalenost kazdy den. Jedna se o Zaky dojizdéjici, které nemdze autobus

dopravit pfimo do jejich bydlisté a musi tak dojit pésky.

V porovnani Cetnosti lokomocnich aktivit mezi chlapci a divkami byly nejvétsi rozdily
v Cetnosti 0, kdy devét chlapcli za obdobi 4 tydnl neabsolvovalo ani jednou chizi nebo
prochazku delsi nez 2 kilometry, oproti tomu pouze jedna divka tuto chizi za dané obdobi
neprovadéla. Dalsi vyrazny rozdil zaznamendva, Ze vice chlapcl neZz divek provozovalo tuto
vzdalenost dvakrat za obdobi 4 tydnil. Chize a prochazky delsi nez 2 kilometry s cetnosti 30
absolvovali pouze ctyfi chlapci, divka Zadnd. Ostatni cetnosti v porovndni mezi chlapci a

divkami jsou vyrovnané.

Ucast ve sportech a jinych pohybovych aktivitach

Mezi nejcastéji provozované sporty a pohybové aktivity u chlapcd i dévéat dohromady
patfi fotbal, basketbal a domaci cviceni i posilovani. Dale pak néktefi zaci chodi pravidelné na
florbal, volejbal, tenis nebo si chodi zabéhat. Vzhledem k zimnimu obdobi se mezi 10 nej¢astéji

provadénych aktivit dostal také snowboard a sjezdové lyZovani.

U chlapcl je dominantnim sportem basketbal. Mezi dalsi pravidelné provadéné aktivity
patfi snowboard, fotbal a florbal. Mezi deset nejCastéji provadénych sportl a jinych
pohybovych aktivit uvedli chlapci také tenis, sjezdové lyZovani, chlzi; sport, domaci cviceni Ci
posilovani, cyklistiku; horska kola a béhani.

Ve srovnani s Rychteckym (2006) zde Zadné vyrazné rozdily nejsou. V jeho vysledcich se
chlapci nejvice vénovali ve sportu fotbalu, dale pak cyklistice, tehdy nové florbalu, plavani,
tenisu a basketbalu. V jinych pohybovych aktivitach bylo mezi nejcastéjsimi aktivitami brusleni

(koleckové brusle), domaci cviceni a posilovani a také béhani ¢i chlze nebo prochazky.

U divek jsou na prvnim misté z pohybovych aktivit chlize, prochazky, domaci cviceni a
posilovani. Ze sportll zaradily mezi nejéastéji provadéné aktivity volejbal, tenis a fotbal. Jako
dalsi provozované pohybové aktivity oznacily prochdzky se psem, praci na zahradé, plavani,

moderni tance a brusleni, koleckové brusle.
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V porovnani s chlapci se vysledky divek shoduji pouze ve sportech - fotbal a tenis a
v pohybové aktivité domaci cviéeni a posilovani. Ostatni preferované pohybové aktivity jsou
odlisné.

Naopak ve srovnani s Rychteckym (2006) jsou vysledky velmi podobné s vyjimkou
cyklistiky, ktera patfila vramci projektu Compass k nepopuldrnéjsim sportiim. Mezi 10
nejCastéji provadénych sportl patfrily, stejné tak jako v nasem vyzkumu, brusleni (koleckové
brusle), plavani, volejbal, fotbal a tenis. V jinych pohybovych aktivitach se vysledky podobaly
v domacim cviceni; posilovani, modernim tanci, chizi; prochazce, praci na zahradce a

prochdzce se psem.
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Seznam priloh

Pfiloha 1

Standardizovany dotaznik Compass II.
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Pfiloha 2

Seznam sportd a jinych pohybovych aktivit
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Sporty kod | Sporty kod | Jiné pohybové aktivity Kod
Aerobik 01 | Kulturistika 15 | Balet 46
Akrobaticky rock and roll 78 | Kung — fu 62 | Houbateni 85
Americky fotbal 03 | Lakros 89 | Hry venku, skoky na lané 74
Asijska bojova uméni 61 | Létani zaveésné 59 | Chiize, prochdzky 65
Atletika 27 | Lezeni, horo — sténa 26 | Moderni tance, jazzovy tanec 44
Badminton 05 | Lukostfelba 36 | Prace na zahradce, poli, v lese 84
Baseball, softbal 06 | LyZovani béh 40 | Prochédzky se psem, kynologie 82
Basketbal 07 | Lyzovani sjezdové 02 | Rodinné vychéazky, vylety 83
Béhani, jogging 23 | Lyzovani skok 76 | Rybareni 04
Biatlon 77 | Lyzovani vodni 70 | Tanec disko 45
Biliar, kule¢nik 08 | Metana 90 | Tanec klasicky 43
Boby, skeleton, sané 87 | Minigolf 55 | Jiné 86
Bowling, kuzelky 09 | Moderni pétiboj 91

Box 10 | Nohejbal 92

Brusleni, koleckové brusle 32 | Orientatni béh 58

Brusleni, rychlobrusleni 12 | Plachténi 38

Curling 88 | Plavéni 37

Cyklistika, horska kola 28 | Potapéni 72

Cyklotrial, motosport 68 | Ringo 81

Domadci cviéeni, posilovani 35 | Rugby 64

Dreziira, jizda na koni 29 | Skateboard 39

Florbal 13 | Skiboby 93

Fotbal 17 | Skoky do vody 73

Friesbee 16 | Snowboard 66

Golf 18 | Squash 41

Gymnastika, kalanetika 19 | Stolni tenis 48

Gymnastika sportovni 30 | Strelectvi 49

Hazena, evropska, ceska 20 | Surfing 42

Hokej ledni 11 | Sachy 54

Hokej na kole¢kovych bruslich 33 | Serm 14

Hokej pozemni 21 | Takewondo 67

Hokej v télocviéné, venku 71 | Tenis 47

Chiize, sport 52 | Trampolina skoky 50

Jiu-jitsu 22 | Triatlon 94

Joga 60 | Turistika, tramping 57

Judo 24 | Veslovani 56

Kanojistika 34 | Vodni pélo 53

Karate 25 | Volejbal 51

Kick, thai box 63 | Vzpirani 69

Korfbal 75 | Zapas 31

Krasobrusleni 80 | Jiny sport 94

Kruhovy trénink 79
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