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Anotace

V této Bakalaiské praci jsem se snazila popsat a zmapovat obdobi dospivani a vztah téchto
mladych lidi k pohybovym aktivitim ve volném case. Prace je rozdélena na teoretickou a
vyzkumnou ¢ast. Teoreticka cast se sklada zjednotlivych kapitol popisujicich rizné mozné

Cinitele v tohoto tématu. Vyzkumna cast vyhodnocuje vysledky a srovnava je s pocatecnimi

hypotézami.

Kostru této prace tvoii volny ¢as, pohybova aktivita, dospivani.
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1. UVOD

Béhem svého vyvoje se clovek neobeSel bez piiméfené pohybové aktivity. Diky
technickému pokroku, ktery lidstvo v poslednich stoleti zaziva, se vSak méni zpusob
Zivota nejen pozitivnim smérem. Fyzickd namaha a pohybova Cinnost se snizuje, zatéz
psychickd zaznamendva naopak velky nardst. Tento stdle se zhorSujici stav vede k
rozvoji civilizatnich nemoci. Dal§im projevem vyspélosti spolecnosti je stale se
zkracujici doba prace a prodluzujici se ¢as volna, ktery kazdy clovék vyuziva dle svych
vlastnich predstav a zajmu. I to vSak ma sva rizika. Jsou jimi naptiklad v posledni dobé
stale vice aktudlni socidlné patologické vlivy. Pravé dospivajici jsou v této oblasti

nejvice ohrozenou skupinou.

Proto je tfeba se zamétovat na mladou generaci, véstji k pohybové aktivité, kterd patii
k nejdulezitéjsSim Cinitelim psychického, fyzického, socidlniho i duchovniho zdravi a
v§tépovat dospivajicim, ze tuto ¢innost neni mozno ni¢im kompenzovat. Pohybova
aktivita je mladym lidem blizsi a pfirozenéjsi. Je velmi dulezité, ze je zaroven jednou
z moznych naplni volného c¢asu a plni tak funkci nejen socidlni, psychologickou,
zdravotni, ale i vychovné - vzdélavaci. Dospivajici chlapci i divky se setkavaji
s pohybovou aktivitou na riznych moznych urovnich - jako ucastnici, divaci ¢i
konzumenti. Vyplnéni volného ¢asu vhodnym programem ve vhodném prostiedi, jim
muze pomoci pieklenout pielomové Zzivotni obdobi, jez pubescence a adolescence
predstavuje. Velké vyuziti ma sport ve volném casu i jako kompenzaéni prostiedek pro
deéti, které v ,,povinném" svéte v nékterych oblastech nedosahuji ptredpokladanych

vysledkd.

Dospivani je dulezitou etapou lidského zivota, v niz kazdy prochdzi vyznamnym
télesnym 1 duSevnim vyvojem, ziskava socidlni a zdravotni navyky, které si uchovava
po cely zivot. Spravny vyvoj v téchto obdobi by méla zajistovat v prvni fadé rodina,
ktera ovliviiuje i dal$i socialni interakce mimo ni. Rodice jsou také témi, kdo ovlivni
vztah jedince k aktivnimu Zzivotnimu stylu nejen v dobé svého pfimého pusobeni
v détstvi, ale i v dospélosti. Zaméfime - 1i se na nasSe déti zjistime, Ze jen mala Cast se

vénuje pohybovym aktivitam dle soucasnych doporuceni. Nelze si nevSimnout velkych



rozdili, kdy néktefi jedinci necvici viibec a jini se piepinaji. Na jedné strané se
setkdvame s détmi, které maji potize s drzenim téla, nadvahu, maji nekoordinované
pohyby. Na druhé strané¢ jsou déti, které jsou cleny sportovnich oddili, brzy se
specializuji na néktery druh sportu, provozuji ho na vrcholové tirovni a veskery volny
¢as vénuji tréninkiim.

V tomto tisicileti jiz ur¢it¢ nikdo nepochybuje o tom, ze pravidelnd a rozumna
pohybova aktivita ptfispiva vyraznym zptisobem k optimalni funkci lidského organismu.
Ovliviiuje nejen zdatnost, ale i psychiku ¢lovéka a jeho socialni postaveni. Civiliza¢ni
pokrok s sebou pfinasi pfijemné vymozenosti, které vSak ve svém dusledku vedou
k postupnému odstranéni télesné namahy a pohybu z naSeho zivota. Je to pohodlné a
piijemné, alespon z pocatku, do doby, nez se zieteln¢ projevi zdravotni disledky. Proto

vratit pohyb do Zivotaje jeden z nejvyznamnéjSich zdravotnich ukoll soucasnosti.

To vSechno jsou fakta, kterd nas obklopuji na kazdém kroku a média nas o nich
informuji kazdy den. Teoreticky ma spolecnost informaci dost. Ale jak je na tom naSe
dospivajici populace s aktivnim vztahem k pohybovym aktivitim?Jak jsou na tom nasi
dospivajici, kteti budou predavat svlij zivotni styl, své navyky a vztah k pohybovym
aktivitdm jednou dalsi generaci? To je otazka, kterda mé zajima a na kterou se pokusim

ve své praci alespon Castecné odpovedet.



2. CIL PRACE A PRACOVNI HYPOTEZA

2.1 CiL

Cilem této prace je zjistit, jaké pohybové aktivity preferuji v dospivani obé pohlavi.
Zda, a jaky je rozdil ve vybéru, zamétfeni a pravidelnosti. Teoretickd Cast vénuje
pozornost pohybovym aktivitdm dospivajicich. Charakterizuje vlastni obdobi dospivani
z pohledu fyziologie a psychiky, definuje pojem volny ¢as a pohybova aktivita. Zabyva
se u dospivajicich prevenci, nasledky a vhodnosti spojenymi s pohybovymi ¢innostmi.
Vyzkumna cast ovéfuje piredem stanovené hypotézy, vyhodnocuje vysledky a déla

z nich zavéry.

2.2 HYPOTEZA

Az doposud bylo vénovano hodné pozornosti piedevSim nadanym a konkrétné
zaméfenym détem, ale co déti ostatni? Jaké to je v jejich pfipadé s aktivitami ve volném
case? Dospivajici disponuji v dnesni dobé v primeéru tiemi a pul hodinami volného
casu ve vSedni den a sedmi a pil hodinami v den volna. Pfitom zakladni pomér mezi
¢innostmi aktivnimi a pasivnimi je v pruméru ve vSedni dny 1,8 hodiny aktivnich
¢innosti ku 1,7 hodiny pasivnich ¢innosti denné. Pasivnim je vénovano vice Casu, nezje
zadouci. Tento cas se zvétSuje pasivnim bezvybérovym pfijimanim informaci.

Z aktivnich ¢innosti je nejvice vénovano sportu a pohybovym aktivitim obecng...

Stanovila jsem si n¢kolik hypotéz, které se ve vyzkumné casti mé prace pokusim ovefit.

1. Divky preferuji nejcastéji volejbal- micové hry, poté plavani a tanec. Chlapci se
nejcastéji vénuji fotbalu, dale radi jezdi na kole a plavou.

2. Pohybova aktivita (PA) dospivajicich, kterou vykonavaji, nekoresponduje

s pohybovou aktivitou, kterou by vykonavat chtéli.



3. V struktufe realizované pohybové aktivity (PA) ve volném case nebyl zjistén vetsi
rozdil mezi ucastniky organizované PA a neorganizované PA. S vékem organizovana
aktivita klesd. Zapojeni dospivajicich do aktivit pii Skole je pouze 20 - 30%
z celkového poctu uskutecinovanych PA. Pokud jde o povinnou TV, povazuji ji

dospivajici za nedostatecnou.

4. Adolescenti se jiz méné ucastni organizovanych aktivit a cvi¢i mén¢ pravidelné nez

pubescenti na ZS. Divky provadi PA méng, ale pravidelngji a planovitéji nez chlapci.

5. Divky za chlapci zaostavaji v intenzité, objemu i struktue. O vikendu vykonavaji

dospivajici méné PA nez ve vSedni dny. U divek je tento ukaz znatelng;si.

6. Ob¢ pohlavi sportuji nejcasteji proto, ze je to bavi a chtéji zmenit postavu. Pro divky

je pak dalsim divodem i zdravi, pro chlapce moznost byt s vrstevniky.
7. Divky pohlizeji na PA jako Cinitele zdravi, chlapci udavaji vice komer¢ni divody.

8. Duvody, které vedou ke snizeni ¢i zanechani PA jsou nejcastéji penize, nedostatek

casu a vlastni nechut’ k jakémukoliv pohybu.

9. Divky i chlapci maji vtomto v€ku prioritni zdjem na socializaci ve skupiné
vrstevnikd, a proto také obé pohlavi vétSinou uvadéji jako Clena, ktery je ptivedl k dané

PA svého kamarada.

10. Stale veétsimi konkurenty PA jsou diky technickému pokroku riznd média. Mezi

dalsi zajmy dospivajicich mizeme nejcastéji zaradit PC, hudbu, televizi.

K témto datim jsem dosla na zékladé studia odborné literatury.
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3. VOLNY CAS

3.1 CHARAKTERISTIKA VOLNEHO CASU

Volny ¢as, zptusob jeho prozivani se povazuje zajeden z ukazateld Grovné socializace.
Volny ¢as a systém jeho aktivit a instituci je dynamickou a malo ustalenou, mimofadné
nadéjnou a soucasné rizikovou oblasti zivota soucasné¢ho c¢loveéka. Je to doba, kdy
Clovek nevykonava cinnosti pod tlakem zavazkl. Presnéjsi a upInéjsi je vsak
charakteristika jako Cinnosti, do niz ¢loveék vstupuje s oCekavanim, ucastni se ji na
zaklad¢ svého svobodného rozhodnuti a kterd mu pfindsi pfijemné zazitky a
uspokojeni. Ma ve své individualni, skupinové i spole¢enské dimenzi vyznam jak pro
pritomny dnesni zivot déti a mladych lidi, tak také pro jejich celozivotni perspektivu (5,

s.11,13).

Muze byt vyuzit pasivni formou nebo fadou aktivitjako je pleteni, zahradkateni, Cetba,
navstéva kina az k intenzivni aktivit¢ sportovni, kulturni a spolecenské. Je vsak
nezbytné dospivajiciho spravnému vyuziti tohoto ¢asu naucit. Je totiz znamou pravdou,
ze kvalita a mnozstvi volného casu jednotlivcti, vypovida o urovni a kvalité celé
spolecnosti. Je nutné citlivé pedagogické ovliviiovani, které dospivajicim pomtize
ziskat chybéjici zkuSenosti a orientaci v oblastech zajmovych cinnosti. Podminkou
toho, aby mélo nase vedeni chténé ucinky je, aby bylo nenasilné, nabizené Cinnosti
dostupné a pftitazlivé, ucast na nich dobrovolna. Mira ovliviiovani volného ¢asu zavisi
na veéku déti, jejich mentdlni i socidlni vyspé€losti i na charakteru rodinné vychovy

(21,25).

3.2 VYZNAM VOLNEHO CASU

Volny cas a aktivity, které se dotykaji dospivajicich maji sva specifika. V tomto
obdobi se utvairi nejen hodnotovy systém, ale mladi lidé hledaji i zptsoby k jeho
uplatinovani a objektivizuji si ho realnym chovanim a cinnostmi. Prudky rozvoj

hodnotového systému a jeho promitnuti do socidlni a soucasné roviny lze povazovat za
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zaklad utvareni zivotniho zptisobu. Jeho vyznamnou soucasti je zpusob traveni volného
Casu a propojeni pracovnich a volnocasovych aktivit. Socidlni pozice mladeze, pro
kterou je charakteristicka nizkd zakotvenost v systému socialnich roli, umoziuje
dospivajicim oproti dospélym vétsi socialni flexibilitu. V zaddném dal$im zivotnim
obdobi neni Cloveék schopen zajimat se o tak Siroké spektrum zajmovych aktivit. Ve
srovnani s dospélosti se také vyznacuje vétSim poctem paralelnich zajmu. Dalsi vyvoj
jde spise cestou redukce zajmového spektra a prohlubovani ur¢itého zdjmu. Obsah a
aktivni proziti volného ¢asu ma vyznam pro celozivotni orientaci jedince. O profesni

orientaci v dospélosti vypovida ¢asto obsah volného ¢asu v détstvi a mladi (32).

3.3 DRUHY - ROZDELENI VOLNEHO CASU

Jednou =z vyznamnych cinnosti, které lze nabidnout k vyplnéni volného casu je
pravidelnd zajmova c¢innost, ktera v delSim ¢asovém horizontu podporuje individualni
rozvoj ucastnika. Tato aktivita je Gizce spjata s zivotem zdjmového spoleCenstvi. Na
vyucovaciho procesu nebo maji oddechovou a kompenzacni funkci se podili soukromy

sektor 1 Skolska zafizeni.

Cinnost provadénou ve volném &ase a soudasné splitujici tfi podminky: zabava,
odpocinek a znovunabyti sil, oznacujeme jako rekreaci. Méla by obsahovat télesnou a
dusevni ¢innost, jiz se mladi lidé vénuji ve svém volném Case pro radost, nabiti energie
a odpocinek. Je naprosto individudlni a méa fadu podob. Patii mezi n¢ aktivity mén¢ i
vice naro¢né. Jsou jimi prochazky, kynologie, sbératelstvi, modelafstvi... Je to
pohybova ¢innost od mirné po vysokou intenzitu fyzického zatizeni, kombinovana

s ¢innostmi mentalnimi a emocionalnimi (5,25).
3.4 AKTUALNI PROBLEMY VOLNEHO CASU

V dospivani je nutné rozumné vychovné pilisobeni, které podporuje rozvoj
individualnich aktivit. Nedostate¢nd nabidka pohybovych aktivit je v sou¢asné dobé
predevsim problémem mimo mésta. Divodem pro¢ dospivajici nevyuzivaji nabizenych

¢innosti jsou i finance, $patna dostupnost, absence modernich aktivit o které by méli
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dospivajici vétsi zajem. K zamysSleni miize vést i situace na naSich Skolach, kdy télesna

vychovaje zaky prehliZzena a ¢asto obchazena.

Je tedy nutné zabezpecit kvalitni traveni ,,alespont”" volného ¢asu dospivajicich, podpoftit
tim rozvoj jejich obecnych i specifickych schopnosti a potla¢it rozmach negativnich
patologickych socidlnich jeva. Ve sféfe volného casu se totiz rozhoduje o rozvoji
nadani jedince a naplnéni jeho potieb a z4jmu a na druhé strané se tlumi tendence
k negativnimu socialnimu zrani. I pfes vSeobecnou povédomost vidi nasSe instituce
casto volny cas dospivajicich jako zbytkovou oblast. Podrobnéjsi ekonomicky pohled,
ktery pocita s efektivitou potencialu mladé generace ziskaného kvalitnim vyuzitim a
s prosttedky usetfenymi na nasledné kriminalit¢ a narkomanii mladeze, uznava
ekonomicky vyznam c¢innosti volného Casu. Pravé sféra volného casu také do urcité

miry kompenzuje nedostatky Skolského systému.

Prostedi, ve kterém travi dospivajici volny cas je velmi rtiznorodé. Muze to byt
domov, $kola, vetejna prostranstvi, ulice, ¢asto bez dohledu a zdjmu dospélych. Tento
stav nahrava rozvoji socialn¢ patologickych vlivii, je ohrozena vychova déti a Casto i
jejich bezpecnost. Ptesto, ze je rodina ve vychove ditéte na prvnim misté, je potieba
vyuzit 1 dal$i moznosti vychovné vzdé¢lavaciho procesu. Déti maji relativné hodné
volného c¢asu rodina sama nemuze zabezpecit jeho kvalitni vyuziti. Rodi¢e nemaji ani
tolik Casu, ani potfebné materialni vybaveni a odbornou kvalifikaci. Rodina také
nemuze uspokojit potfebu dospivajicich sdruzovat se ve skupinach vrstevniku.
Zkusenosti ukazuji, ze prevence je ve vychoveé ucinnéjsi a také podstatné levnéjsi nez
naprava chyb a prevychova. A pravé kvalitni traveni volného ¢asu ma vyrazny

preventivni vyznam (5,13,21,23).

3.5 SPORT A VOLNY CAS

V dnesni spolecnosti se volny Cas stal soucasti prumyslu, ktery stavi svou prosperitu na
masové konzumaci. Pivodni a zdkladni funkce volného casu - regenerativni - je stale

vice zatlacovana do pozadi. Sportu konkuruji nejriizn€jsi dalsi aktivity, jejichz

mnozstvi praveé i diky primyslu volného casu narostlo. Dusledkem je snizeni zajmu o

13



pohybové aktivity. Podobné konzumnost a pasivni zdbava pifevazuje nad aktivitami
vyzadujicimi mentalni ¢i fyzické usili. Sport je pfitom velmi rozmanity, zdjemci si
mohou vybirat z nejrizné¢jSich sportovnich ¢innosti a volit rizné organiza¢ni formy.
Vybér zavisi vedle vnéjsich, objektivnich podminek i na osobnich divodech, pro které

se dospivajici sportovani vénuji nebo chtéji vénovat.

Sport zahrnuje fadu pohybovych aktivit a klade diraz na participaci a soutéz. Jeho
cilem je projeveni nebo zdokonaleni télesné a psychické kondice, socializace C¢i
dosazeni urcitych vysledkii. Miize byt vykonavan za ucelem posileni zdravi, rekreace,
emociondlnich prozitkli, stanoveného vykonu. Tato ¢innost by méla byt dobrovolna a
poskytovat uspokojeni. Pozitivni ucinky sportu se projevuji diive na psychice jedince
nez najeho fyzickém stavu. Predevsim je to zalezitost aktualniho prozivani pti samotné

aktivite, které je doplinovano nasledné pocity z vysledki této ¢innosti.

Provozovat sport Ize samostatné i diky organizacim poskytujicim moznosti pro aktivni
pohyb, kdy se ho tucastnime jako clenové, nékdy i1 neclenové. Lidé s vysokym
socidlnim a ekonomickym statusem jsou z hlediska moznosti vybéru pohybovych
aktivit mnohem ,,svobodnéjsi". Vzdélanost, je predpokladem kvalitn€jSiho traveni
volného Casu a vyssi aktivni ucasti. Neni to vSak pravidlo. Je vSak obecn¢ mozno fici,

ze ten, kdo se sportovani ve volném c¢ase chce vénovat, si ¢as vzdy najde (24,26,36).

3.6 DOSPIVAJICIi A VOLNY CAS

Adolescence je vrcholnym obdobim volnocasovych potieb. Mezi pohlavimi jsou
zjistovany vyznamné rozdily ve vyuziti volného ¢asu, které vypovida velmi mnoho o
hodnotové orientaci ¢loveéka. K nejvétsim rozdilim mezi piedstavami chlapcii a divek
(14-15 let) dochazi pii hodnoceni §tastného manzelstvi, dostatku ¢asu na odpocinek a
potieby dobrych pratel. U divek vedle zaméfeni na rodinu prevlada potieba dobrych
interpersonalnich vztaht, chlapci preferuji volny ¢as pro odpocinek, zaliby, ziskavani
novych poznatki, potfebu zajimavého povolani a dostatek penéz. Na rozdil od stiedni
generace, pro kterou je volny cas stejné dulezity jako pracovni, dnesni mladi lidé

jednoznacné preferuji volny cas. Mladez jako celek povazuje ¢innosti volného Casu pro

14



sebe za vyznamnéjsi nez pracovni ¢innost. Volny Cas je nejcastéji spojovan s potiebou

zabavy, hned na druhém mist¢ je uvadéna potieba pohybu (16,26).

3.7 PARTICIPACE

Dle Hofbauera (6, s.7) se zvySuje frekvence, dosah, vliv i vyznam volnocasovych
¢innosti. Uplatiuji se rizné stupné Gcasti jedincl a rozsifuje se pisobeni v jednotlivych
dospivajici prozivaji ve své rodin¢, pfi zajmové Cinnosti ve Skole a mimo ni, ale i na
urovni zivota regionu, statu a dnes jiz také Evropy i svéta. VSechny tyto oblasti zahrnuji

dva tésné spjaté zietele: vSestranny rozvoj osobnosti a jeji ochranu proti negativnim

vlivam.

Participace déti a mladeze patii zejména od devadesatych let mezi priority Rady
Evropy. Jeji potieba je aktualni z divodu regeneracni obmény; nové se objevujicich
negativnich vlivii v tomto véku i moznosti, které pokrok civilizace nabizi. Participace
se stava trvalym, globalnim pozadavkem a mladé generaci usnadnuje ucast a postupné
piebirani spoluodpovédnosti za stav spolecnosti a svéta. I pfes opacné nazory nékterych
dospélych, k ni patii i alternativni styly mladeze - skejting, graffiti, hip-hop... Je lepsi
poskytnout pifiméfeny legalni prostor, nez totalnim odmitanim stupnovat generacni

konflikt (6).
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4. POHYBOVA AKTIVITA A SPORT

4.1 CHARAKTERISTIKA

Pohybové Cinnosti ¢lovéka jsou tcelovou formou jeho jednani. Provadéni pohybovych
aktivit musi spliiovat dvé podminky- dostate¢ny a pravidelny objem zvolené pohybové
aktivity a pfiméfenou nebo zvySenou intenzitu zatizeni. Jejich charakter, zaméteni a cil
se meéni.Soucasna doporuceni pro télesnou aktivitu jsou alespon tficet minut v mirné
intenzité denn¢, aktivity v délce alespon deseti minut je mozné scitat. Vyssi zdravotni
efekt ma pravidelnd pohybova aktivita s vyssi zatézi minimaln¢ tiikrat tydné po tficeti
minutach. Soucasti pohybového rezimu by mél byt aerobni trénink, trénink svalové sily

a trénink flexibility.
Za nejvyznamng¢jsi Cinitele pohybové aktivity povazujeme:
* Strukturu, objem a intenzitu PA
*  Pomér pohybové a sportovni aktivity
«  Utast v organizované formé
*  Miru zvladnuti urcité sportovni ¢innosti
*  Miru védomosti o urc¢ité pohybové Cinnosti a celkové o télesné kulture
* Vztah mezi sportovnimi z4jmy a realizovanou PA
* Vztah k pohybové aktivité
*  Miru uspokojeni z pohybové aktivity

* Vynakladani ¢asu a pen¢z na PA (2, s. 111)

Sportovni aktivity jsou projevem specializovanych schopnosti jedince v uvédomélé
¢innosti zamétené na feSeni pohybového ukolu vymezeného pravidly. K tomu, aby bylo

dosazeno dobrych vysledkd je nutné v dospivajicich utvaiet potiebné sportovni
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védomosti i dovednosti, rozvijet pohybové schopnosti, spravny zivotni styl a postoje

(11,18,34)

4.2 MOTIVACE

Motiv to je pohyb, vznét, vasen: je to pohnutka, ktera vede Clovéka k néjaké aktivité
sméfujici k dosazeni cile. Opravdu motivovat neznamend jedince nutit rdznymi
vnéjsimi prosttedky k pohybu a postrkovat k ¢innosti. Opravdova motivace je uméni

vytvoftit prostor, v némz dospivajici cloveék v sobé najde vili pfinutit se k aktivité.

Motivace je dynamicky uspoiadany soubor vnitinich faktort, které ve formé aktualnich
¢i trvalych pohnutek k chovani podnécuji ¢lovéka k ¢innosti a usmérnuji tuto ¢innost.
Je to impuls, ktery vede jedince k zapojeni se do aktivity. DalSim aspektem jsou pak
faktory, které zpisobuji, ze lidé u aktivity zlstavaji a vydavaji jisté usili, aby se v ni
zlepsovali. Vzhledem ktomu, Ze dospivajici maji vyraznou potiebu socialniho
kontaktu, jsou u nich casto motivem vrstevnici a jejich obdiv. Dosazeni dobrého
vykonu muze i kompenzovat pfipadné pocity neuspéchu z osobniho ¢i pracovniho
zivota. Kromé téchto vnitinich motivii miizeme nalézt jeSté motivy vné&jsi vychazejici
z okoli jedince. U détské populace je to v prvé fadé zajem rodi¢d ajejich aktivni péce o
pohyb a sport svych déti v podobé nabidky nebo pfikazu. Je znamym faktem, Ze rodice
s pozitivnim vztahem k pohybu podporuji v této Cinnosti také své déti. Ve Skolnim
prostfedi motivuje pfedevs§im ucitel a jednim z prostiedkd je i hodnoceni a klasifikace
télesné vychovy. Vyraznou mérou u starSiho Skolniho véku a u dospivajicich puisobi
sdélovaci prostfedky, které prezentuji slavné osobnosti jako vzory. Vzorem pro

napodobu nemusi byt jen star. Muze jim byt i respektovany kamarad, vrstevnik,

partner.

Pro sportovni ¢innost se vétSinou mladi lidé rozhoduji dobrovolné. Muzeme tedy
predpokladat, ze vétSina dospivajicich uz ma o sport zajem, Ze jsou pozitivneé
motivovani. Adolescenti se obraci, na rozdil od mlad$ich déti, do budoucnosti a to

pretrvava vice méné do dospélosti. To souvisi s motivaci, kterd je v tomto obdobi

vvvvvv
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motivace k ¢innosti - psychicka sila, kterd je konkrétné¢ zameétena k néjaké pohybové
aktivité. V dospivani se motivacni sféra dale rozviji vlivem stale bohatSi socidlni
zkusenosti i pod tlakem zménénych podminek a okolnosti, k nimz v zivoté pubescentl i

adolescentli dochazi. (25,27,30).

4.3 POHYBOVA AKTIVITA U DOSPIiVAJIiCiCH
JAKO PREVENCE

Dité, které neni vedeno k pfiméfenému déleni Casu mezi povinnostmi, zdbavou a
nezbytnou pohybovou aktivitou, je obvykle poznamendno na cely zivot a spravné
navyky pro raciondlni vyuziti volného Casu ziskdva jen velmi obtizné. Vyznamnou roli
v pfipravé na zivot hraje Skola. Pedagogové by si méli uvédomit, ze je nejen tkolem
Skoly vychovavat a vzdélavat zadky podle potieb a pozadavkil spolecnosti, ale ze je

nezbytné vychazet vstiic i zivotnim pottebam déti.

K zékladnim informac¢nim zdrojim i v této oblasti patii pfedevSim $kola, zdravotnictvi
a obcCanskd sdruzeni, nabizejici sportovni aktivity. S riznymi navody pfichazeji i
média, jde vSak casto o povrchni sdéleni s komer¢nim zaméfenim a nedostateCnym
rozsahem. Technické informace srychle rostouci piistupnosti prerostly svym
mnozstvim a kvalitou objektivni informace o zdravotni prevenci a zadoucim Zivotnim
rezimu. DoSlo ke zna¢né desinformovanosti vlivem komerc¢ni reklamy a modnich vin
propagujicich riizné piipravky a piistroje. Sife téchto klamnych informaci a aplikace
problematickych prostiedkii je tim snaz$i, ¢im méné jsou konzumenti ptredbézné
spravné informovéani a odborné¢ vzdélani. To se vyznamné vztahuje na pfedstavy o
pusobeni pohybu na hubnuti, formovani postavy, zdravotni pifinos pro prevenci a
potlatovani bolestivych stavi. Z vyzkumi (Svestka - MiSovié, 1996) vyplyva, ze
naprosta vétSina mladych lidi oceniuje zdravi jako nejvétsi hodnotu, jiz mensi pocet si
ale uvédomuje, jaké jsou nejefektivnéjsi cesty kjeho zachovani a rozvoji. I proto je
jednim z nevyznamnéjSich ukolli soucasnosti vratit aktivni, rozumny a dostatecny

pohyb do zivota déti (11,19,32).
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4.3.1 FYZICKE ZDRAVI

Co zahrnuje pojem zdravi, ¢im miZzeme zdravi podpofit, co to znamena ,,zdravé zit"?
Spravna zivotosprava a pravidelna pohybova aktivita jako jeji soucast jsou zakladnimi
preventivnimi opatfenimi. Pohybova aktivita u déti a zivotni styl méa vliv na pozdé&;jsi

pohybovou aktivitu a optimélni funkci organismu v dospélosti.

K pfi¢indm nepfiznivého zdravotniho stavu ceské populace patii predevSim nizka
pohybova aktivita, nevhodné stravovaci navyky a konzumni pfistup k zivotu. Jednim
z redlnych vychodisek z této situace je ,,welness" - zivotni styl, jehoz slozkami je
»fitness", racionalni vyziva, vhodné osobni ndvyky, zvladani stresu a pozitivni piistup
k zivotu. Predpokladem ,fitness" je idedlni télesnd hmotnost, pln¢ funkcni
kardiovaskularni systém, optiméalni turoven svalové sily a kloubni pohyblivost.
Fyzickou zdatnost lze ziskat vyhradné pohybovou aktivitou, kterd by méla byt soucésti

denniho pohybového rezimu.

- PA je uCinnym faktorem, ktery muze zmirnit negativni dusledky psychického stresu

pro zdravi

- PA je ptirozenou a konec¢nou fazi stresové odpovédi

- PA je pfinosnd, nebot vyuzivd hormony, glukézu a lipidy uvolnéné pii stresové
situaci; to patii k nejvyznamnéj$im aspektim z hlediska prevence a odolnosti vuci

psychosocidlnimu stresu prostiednictvim cviceni a sportu

- PA pusobi jako prostiredek emocniho pteladéni; vyrazné je to predevSim u prace

duSevniho charakteru (u studentd vyucovani)

- PA zvySuje piivod krve do mozku a zlepSuje mentalni funkce; usnadnuje transport

kysliku a zvySuje dosazitelnost glukozy
- PA, predevsim sport, navozuji pocit klidu, $tésti, uspokojeni
- PA je t¢innym socializacnim néstrojem

- PA méni vzorce chovéani i v ostatnich slozkdch zivotniho stylu; ti, ktefi sportuji,
tenduji k nekutactvi, maji lepsi stravovaci nadvyky, dbaji o sviij rezim. Jsou pracovné a

spolecCensky vice angazovani a Iépe nakladaji se svym volnym ¢asem.
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Pohybova cinnost vSak musi byt pfiméfend veéku, individudlnim zvlaStnostem a
zdravotnimu stavu kazdého ¢lovéka. Machova (14, s.247) uvadi, ze 20% dospivajicich
chlapct a 25% divek vede pfevazné sedavy zpusob zivota a nevénuje se ve volném cCase
z4ddné pohybové aktivité. Tento udaj poukazuje na nutnost zaméfit se na zlepSovani
télesné zdatnosti déti. Je tieba se snazit zvysit nejen zdatnost svalovou, ale i aerobni. V
dobé rustovych skokt maji velky vyznam néapravné cviky, které posiluji zadové
svalstvo, odstranuji Spatné drzeni téla, vpadly hrudnik, klativou chtzi, ploché nohy atd.
Nacvikem spravného drzeni téla a pracovnich postoji zvySujeme v obdobi dospivani
efektivitu vykond, oddalujeme nastup unavy a snizujeme riziko deformit opérné
pohybové soustavy. Télesnou aktivitu je mozné uplatnit i v prevenci a terapii diabetu,

dislipidémie, hypertenze, osteoporozy a dalSich onemocnéni.

Prvni studie, kterda doklada pozitivni vliv zplisobu zivota na snizeni rizika srdec¢nich
onemocnéni, hlavné se jednalo o vliv pohybovych aktivit, byla studie Morrise z roku

1953 (1,9,19,25,35).

4.3.2 SOCIALNI JEVY

Od pocatku devadesatych let nartsta problémové chovani ¢eskych adolescentii. Rozviji
se socialn¢ patologické jevy - drogy, kriminalita, rasismus, vandalismus, Sikana a dalsi.
Reseni neptiznivé situace v $ifeni vyskytu negativnich socialnich jevii se odehrava jak
ve sféfe represivni, tak preventivni. Pohybovou aktivitu 1ze konkrétné vyuzit pro jeji
psychoregulacni efekt pfi kompenzaci mentalnich zatézi populace. Piiznivy vliv se tyka
depresi, tolerance na stres, poruch spanku, uzivani alkoholu a drog. Ve vyvoji
podporuje rozvoj kognitivnich funkci prostfednictvim imitovani, pomaha pii rozvoji a
zptesnéni percepcnich schopnosti zahrnujicich vidéni, rovnovahu, dava pfrilezitost
rozvijet strategie uceni, rozhodovani a integrovani informaci. Je efektivnim
pomocnikem pii stresu a patologickych jevech vyskytujicich se pfevazné pravé u
dospivajicich- sebeposkozovani, anorexie, bulimie... Pohybova aktivita také zlepsuje

psychosocialni a fyziologické funkce mentalné¢ a fyzicky handicapovanych jedinci.
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Je to prostiedek, ktery dava mladym lidem prostor pro objeveni a zdokonaleni jejich
schopnosti a dovednosti, coz jim pfinasi pfijemné prozitky a spokojenost se sebou
samymi. Stejn¢ jako naplni cas, ve kterém se dospivajici nema ¢im zaobirat a hleda
n¢jakou ¢innost, vzruSeni ¢i uspokojeni materidlnich potfeb. Hrozba rizikovych ¢innosti
je vtakovém cCasovém prostoru nahrazena ,smysluplnou" sportovni aktivitou.
Nespecifickd prevence v podob¢ sportu se jednozna¢né projevuje jako ucinna u koufeni
a tvrdych drog. Mékké drogy nepovazuji mladi za nebezpecné, coz mozna zpusobuje,

Ze ani sportujici se nevyhybaji experimentu s touto latkou.

T¢lesnd vychova a sportovni aktivity maji na pubescenty pfiznivy vliv. Vysledky
vyzkumu (Rychtecky, 1990) dokumentuji, ze u sportujicich pubescentii nachazime
mén¢ studijnich problému i mensi procento vyskytu spolecensky nezddouciho chovani

(7,26,32).

4.4 NASLEDKY NEDOSTATKU POHYBOVE AKTIVITY

V roce 1954 upozornila zdravotnicka komise UNESCO na vzestupny trend vyskytu
nekterych chorob, u nichz mizeme hledat pfi¢inu v nedostatku pohybu. Absence
pohybovych aktivit, Spatné stravovaci navyky a nevhodny zivotni styl v détstvi,
dospivani a mladsi dospélosti ma své nasledky i v podob¢ chronickych onemocnéni
neinfekéniho typu v pozdé€jsich letech zivota. Nektefi odbornici hovoii o nedostatku
pohybové aktivity ¢i pfimo o krizi pohybového rezimu zaki. Tento fakt se nepfiznive
odrazi na celkovém funkénim stavu organismu déti. Snizend télesnd aktivita vede
v mnoha zemich k vy$§imu poctu obéznich osob mezi détmi a mladymi lidmi. Obezita
mnohdy pietrvavda do dospélosti a je vyraznym nemotivujicim prvkem, vzhledem

k realizaci pohybovych aktivit.

Nevhodné stravovaci navyky, ziskané v détstvi, mohou vyrazné ovliviiovat stav jedince
v dospélosti. Nadvaha déti a mladeze se zvySuje. Neznalost ¢i urcitd pohodlnost nebo
navykly zplsob Zivota vytvaii takovy stav, ze mnoho rodi¢li ani nenapadne omezovat
dit¢ vjidle nebo piti, ale omezeni pohybové aktivity je zcela bézné. Nedostatek hlavné

spontanniho pohybu v rodiné¢ a Skolském systému, stale pretrvava. Deficit kazdodenni
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pohybové aktivity pfindsi s sebou nejen nadvahu a ochabnuti svalstva, ale tzv.
civilizac¢ni choroby. Hypokineze u déti ptispiva ke vzniku poruch ristu, zrani a vyvoje
podpturného pohybového systému napi. poruchy osifikace a utvareni skeletu, svalové

dysbalance, vadného drzeni t€la, snizeni pohybové zpUsobilosti a vykonnosti

(14,18,35).

4.5 ROZDELENI

U nas byly v sedmdesatych letech zatim naposled systémové definovany jako druhy

télocvicné aktivity:

- télesna vychova; zdmérnd pohybova aktivita odpovidajici pozadavkim vazného

Zivota, rozvoji a udrzovani fyzické zdatnosti

- sport; svobodna dobrovolnd pohybova aktivita zdvodniho typu, charakteristicka

vykonovou motivaci

- pohybova rekreace; pohybova aktivita odpovidajici potiebé regenerace sil a aktivniho
odpocinku

Toto ¢lenéni ma stile svoje opodstatnéni, tradi¢n€¢ se u nas uziva obvykle ,télesna
vychova a sport", ale i ,,pohybova nebo télesnd aktivita", ¢i ,,pohybova Cinnost".
Celosvétové se dnes prosazuje spiSe jako ,,stie$ni" termin sport. Stale vice se toto
oznaceni upfednostiiuje i1 napiiklad v dokumentech Rady Evropy. Evropska charta
sportu chape pro tento ucel sport jako ,,vSechny formy télesné aktivity, které at
v organizované nebo neorganizované ucasti jsou zameéfeny na vyjadieni zlepSeni
fyzické zdatnosti i mentdlni pohody i formovani socidlnich vztahi nebo dosazeni

vysledkl v soutézich na vSech urovnich" (32, s.9).

Sam pojem ,,pohybova aktivita" je zna¢né obsahly. Naptiklad Caspersen (32, s.1 19) ji
charakterizuje jako komplexni chovani, které zpravidla spotfebovava 15 - 40%ho
energetického vydeje kazdého jedince. Chovani zahrnuje pohybovou ¢innost pfi praci,
pfi péCi o vlastni osobu, praci v domdcnosti, pii dopravé za praci i zadbavou a pfi

libovolné aktivit¢ vcetné sportu. Z tohoto hlediska pak jsou télesnd cviceni druhem
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pohybové aktivity, kterd je provadéna planovité, zamérné a opakované se zaméfenim na
udrzeni nebo zlepSeni jedné ¢i vice komponent télesné zdatnosti. U adolescenti je za
plné vyhovujici hranici pohybovych aktivit povazovano 28 - 30% z celkového
energetického vydeje. Hodnoty nizsi néz 25% je tfeba povazovat pro dosazeni potiebné

urovné zdravi a zdatnosti za nedostate¢né.

Sport mé na aktudlni naladu dva U¢inky; rovnovazny a nerovnovazny. Vyrazné rozdily
v tomto pusobeni existuji mezi rtiznymi skupinami sportd. Do jedné skupiny se fadi

aktivity typicky aerobniho charakteru a posilovani, do druhé sportovni hry.

Aktivity aerobniho charakteru a posilovani: napt. aerobic, b&h, tanec, tyto aktivity maji
obvykle jednoduchou pohybovou strukturu, pfevazné cyklického charakteru. Vedou
k celkové pohod¢, redukuji psychické napéti, hnév, psychickou unavu. Na pocatku
cviteni se zvyseni napéti postupné a plynule snizuje spolu s nastavajici tnavou. Uginky
na naladu nezavisi na pohlavi nebo véku dospivajiciho. Tento typ aktivit navozuje pocit
sily, relaxace a stfedni aktivace, celkoveé se vytvaii ,lepsi pocit". Jsou vhodné jako

technika redukce stresu.

Sportovni hry: volejbal, tenis, fotbal, vyzaduji dovednosti, které museji byt prubézné
pfizpisobovany ménici se skutecnosti. Tyto ,,oteviené" dovednosti vyzaduji mnohem
vice védomého pozorovani. Uvolnéni a koncentrace na sebe sama pfi sportovnich hrach
nejsou mozné. Dalsi rozdil od aerobnich pohybovych aktivit a posilovani spociva
v podstaté hry samé, tj. v soutézni socialni interakci, pfi nizje zapotiebi piesné sledovat
okoli. Variabilni stupenn pracovniho Usili pfedstavuje tieti odliSnost. Pro hry je typické
sttidani stupné zatizeni, které se pohybuje pod hranici optimélniho aerobniho zatizeni
stejné jako vysoko nad ni v anaerobnim pasmu. Uspéch nebo prohra maji koneény vliv
na osobni pocit pohody. Hry navozuji nerovnovazny ucinek na naladu tim, ze zvysuji
napéti a vzruSeni pied hrou a ostie je snizuji ke konci hry. Tento tzv. ,kruh napéti" je

nezavisly na vysledku hry a také na druhu sportovni ¢innosti (25,32).
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4.6 RIZIKA

Statistika Ministerstva zdravotnictvi (37, s.20) uvadi, ze 30 - 50% sportovnich
détskych urazi je zavinéno pretizenim. K uraziim z pietizeni miize dojit v jakémkoli
sportu, ktery zahrnuje intenzivni trénink. Pfevazuji vSak spiSe v individualnich sportech
(krasobrusleni, gymnastika, balet) nez ve sportovnich hrach. Bylo také zjiSténo, ze
zvysujici se pocet urazti u mladeze postihuje chrupavcitou tkan a vyvoj rastovych
plotének a zplisobuje chronické degenerativni procesy mladych kosti. Vysoka troven
stresu, kterd je disledkem intenzivniho tréninku a soutéZeni, ovliviluje hladinu
kortizolu v krvi, snizuje rychlost normalni obnovy a zotaveni svalové tkané. Prepéti
vznika u sportovce pii velkém a hlavné neobvyklém zatizeni, které neodpovida jeho
silam a trénovanosti. U dorostu se piepéti objevuje Castéji nez u déti, které nemaji jeste
tolik vile. Projevuje se napf. nespavosti, nechutenstvim, horeckou, busenim srdce. U
extrémnich ptfipadl se mize projevit zastavenim rustu, podvahou. V obdobi puberty je
zvySena nepevnost kloubli a vazl, proto se snazime dospivajici nezatéZovat
jednostranné. Brzy se projevuje nespravné drzeni téla, pfedev§im u sportu v predklonu
(hokej, tenis). Silovym sportim se zacinaji plné¢ vénovat déti az po dokonceni

kostnaténi chrupavek, tedy mezi 17. a 20. rokem.

Sportovani vSak muze znamenat riziko i pro vytvoieni negativnich vlastnosti jako je

namySlenost, individualismus. U stfedoSkolakii se Casto sportovni zdjmy stietdvaji

s povinnostmi studijnimi.

Své riziko nese 1 rana specializace at’ ji jde o stranku psychologickou, fyziologickou ¢i
socialni. Tlak ke specializaci vychazi od rodi¢d, podnét k dosahovani vysokych vykoni

jejich déti je velmi silny, protoze investovali psychologicky, socidlné i finanéné. Tento

(17,30,36).
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5. DOSPIVANI

5.1 CHARAKTERISTIKA OBDOBI

Vyviji se schopnost fesit abstraktni a teoretické otazky. Mysleni v tomto véku je jiz
uvédomélé. Zdokonalovani mozkové tkané se projevuje predevsim vjeji dokonalejsi
analytické a syntetické schopnosti. Po ukonceni pohlavniho dospivani se nervové
procesy vyrovnavaji a projevem tohoto je snaha o syntetické mysSleni a vytvareni

vlastnich nazoru.

Pocatek dospivani se ohlaSuje i zvySenym zdjmem o vlastni zevnéjSek. Na zacatku se
zdjem tyka zmeén v télesnych proporcich a existence i vyvoje predevsim sekundarnich
pohlavnich znakl, v druhé casti dopivani pak je hodnoceno vse - cely zevnéjSek.
V soucasné dobé hraji v hodnoceni velkou roli média a zndmé osobnosti. U
dospivajicich se setkavame i s dalSim extrémem, ktery muze vazn¢ ohrozovat zdravi a
zivot. Je to neopatrnost, sklon k riskovani, pfepinani a pfecenovani sil, zejména pii

jizdé na kole, v auté, lyzovani, plavani atd. (30).

5.1.1 PUBERTA

Je povazovana za prvni fazi dospivani, pro niz je charakteristické dozravani
reprodukéniho systému. Novym ustfednim motivem se stdva zprvu predstava a pozdéji
pocit dospélosti. Preferované vrstevnické vztahy jsou zatim pfevazné pohlavné

homogenni.

Obdobi pubescence patii mezi kliCova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni aktivita
ovliviiuje emotivni vztahy a projevy pubescentli k sobé samym, k druhému pohlavi, ke
svému okoli. Miize ptisobit pozitivné i negativné na jejich chovani v ucebni, pracovni i
sportovni Cinnosti. Zvysuje se rychlost uceni a snizuje pocet potiebnych opakovani.
Pubescence naznacuje i proces pozdé€jsiho osamostatiovani. Vztahy k rodi¢im se

uvolnuji a jedinci si zacinaji vytvaiet nové a SirSi spoleCenské vztahy. Usili o
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nezavislost se vzrustajici kriticnosti je pfi¢inou, ze zaci a studenti jiz nejsou ochotni

plnit bez vyhrad své povinnosti.

Nerovnomérné a rychlé riistové zmény v prubc¢hu puberty, tj. zaostdvani rustu svalové
hmoty za ristem koncetin, mohou vést k diskoordina¢nim projevim. Zvlasté u mladeze
s nedostatecnym  pohybovym rezimem. Pubescenti s omezenymi pohybovymi
zkuSenostmi se nestaci rychle adaptovat na aktualni rozméry svého téla a mohou mit
proto jisté problémy s regulaci svalového usili i kinetickym vniménim polohovych
zmén. Muze se projevit ve zhorSeném provedeni diive osvojenych dovednosti. Ke
konci puberty se tyto diskoordina¢ni projevy omezuji. Jinou pfic¢inou jejich vyskytu
jsou vykyvy aktivacni Grovné, zpisobené emocni labilitou, a jeji neadekvatni nasazeni

vzhledem k naroktim pohybového ukolu.

V puberté se prechodné zvysuje krevni tlak. Tito jedinci nemivaji zddné subjektivni
potize ajsou télesné velmi dobie vyvinuti. U velké vétSiny z nich po puberté klesne tlak
na normalni hodnoty. Tato pifechodna hypertenze (juvenilni) vSak miize mit souvislost i
s prepctim.

Dochézi ke zjevnému sméfovani k sexudlnimu zrani a dozrani. Na druhé strané je ale
napadné, ze psychické a socialni ,,dospéni" s timto dospivanim fyziologickym nemusi

souviset a vesmes také nesouvisi. A praveé v tom je odliSujici znak pubescence oproti
adolescenci (4,10,13).

5.1.2 ADOLESCENCE

Adolescence je jednou z dalSich etap ontogeneze zivota ¢lovéka, dochazi k fadé zmeén
jak biologickych, tak psychosocidlnich. Obdobi vlastniho dospivani, tj. od Sestnacti do
dvaceti let, je v podstaté doba uspokojivé socidlni adaptace, v niz vyznamnou roli ma

kromé rodiny ucitel, vychovatel. Adolescenti Ziji pfevazné v kolektivu vrstevniku.

Meéni se zjev jedince, nazory, chovani i jednani, méni se hodnoty, postoje a zajmy,
motivace i socialni vztahy, rozviji se aspirace a zivotni cile, proménou prochazi cela
osobnost. Kon¢i zrani organismu. Charakteristické je zdokonaleni dusevnich i télesnych

funkci. Silné€ vzrista svalova sila, koordinace pohybi se jiz vyrovna koordinaci pohybi
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dospélého ¢lovéka. Rozumové a citové schopnosti jsou stejné jako v dospélosti. Pouze

nedostatek zkuSenosti odlisuje tento veék od véku dospélého.

Predchozi progresivni rist se zpomaluje a pozvolna dokoncuje. Zpomaleni nastava
diive u divek nez u mladych muzi. U chlapctu (18 let) i divek (16 let) dochazi
k vyrovnani nesoumeérnosti ve vyvoji kostry a kosterniho svalstva a vytvaii se urcita
optimalni rovnovaha, ktera je predpokladem k trvalému upevnéni navyku spravného
drzeni téla. PokracCujici vyrovnavani dynamiky ristu jednotlivych ¢asti téla ovliviiuje i
konstitu¢ni vzhled adolescentii. T¢lo pak ziskdva postupné své konecné proporce -
somatotyp. Ve svalech ubyva voda a ptibyva bilkovin a anorganickych latek. Vyrazny
nartst svalové hmoty pozorujeme u chlapct, u divek jde spise o ptirtistky podkozniho
tuku a jeho rozlozeni po téle. Vykonnost chlapct vzriusta, pfesto ze je pomalejsi nez

drive. U dévcat télesna"vykonnost, az na vyjimky, stagnuje nebo mirn¢ klesa.

Motoricky i senzoricky vyvoj jsou v tomto obdobi jiz dokonceny. Motoricka docilita se
zlepsuje 1 diky 0¢innéjSi  koncentraci pozornosti, konzistentni motivaci,
cilevédoméjsimu ptistupu k uceni i zvySené¢ mentalni intelektové kapacité adolescenti.
Hlavni pfic¢inou cetnych intrapsychickych i interpsychickych konflikti je rozpor mezi
fyzickou a socidlni dospélosti. Je to obdobi pfedélu mezi détstvim a dospélosti.
V socialni roviné se dokoncuje rozvrstveni hodnotového systému, Usili po nezavislosti
a z n¢j vyplyvajici interiorizace socialnich norem a postojl, vyssi emocionalni stabilita
a odpovédnost za produkci své vlastni Cinnosti. Ve vztahu ktémto socidlné -

psychologickym dimenzim se dokoncuje a stabilizuje vyvoj osobnich vlastnosti.

wevr

Hledat svou identitu znamena Casto experimentovat, a to proto, aby metodou pokusu a
omylu nasli adolescen¢ni jedinci svou pravou cestu. T¢kavé stiidani sportti a konickt je
nejmirn€j§im druhem tohoto experimentovani. Presto je jiz na rozdil od pubescence
patrny pokrok v rozvoji vile, nebot’ adolescenti dospéli k realn¢jsimu hodnoceni svych
schopnosti, pfednosti i nedostatkii. Tim se jejich jednani a rozhodovani oprostuje od
nahodnych impulsi a ukvapenych rozhodnuti, mezi motivy rozhodovani a jednani

vstupuje realna tivaha, obezietnost a kriti¢nost.
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Adolescent je jedinec, ktery prosel pubescenci, ale musi zvladnout naucit se byt

dospélym co do zkuSenosti, zodpovédnosti, sociadlniho postaveni i1 osobnostni

svébytnosti (12,22,26,33).

5.2 ROZDIL MEZI POHLAViIMI

Zakladnim pfedpokladem 1spéchu kazdé prace s Clovékem je respektovani
individualnich zvlastnosti jednotlivce. V oblasti pohybovych aktivit proto bereme na
zietel momentalni stav dospivajiciho organismu a jeho pfipravenost na konkrétni

cinnost. Obé pohlavi maji béhem dozravani sva specifika.

Ke spurtu v télesné vysce dochazi u dévcat v deseti , u chlapci ve dvanacti letech.
Vrcholnou rychlost dosahuje riist u dévcat asi ve dvanacti letech, u chlapct ve ¢trnacti.
U chlapct dochézi asi do tfinacti let k linedrnimu vzestupu maximalni izometrické sily,
pak dojde kjeji vyrazné akceleraci. U divek se postupné zvySuje maximalni svalova
sila do patnacti let, v obdobi silového spurtu v adolescenci neni dostatek duikazu.
V Sestnacti letech jsou rozdily vyrazné vétsi ve prospéch chlapcti. Maximalni svalova
sila je v uzkém vztahu k velikosti téla a svalové hmoty, proto jeji hodnoty jsou u
chlapci vétsi. Divky vSak prokazuji ve vSech vékovych kategoriich vyssi uroven
flexibility. U chlapct se projevuji dvé faze rustu. Prvni fazi je obdobi od
prepubertalnich let do poloviny puberty nebo do véku vrcholu vyskového spurtu. Druhé
obdobi trva od tohoto okamziku az do konce postpubertalniho obdobi. Pohlavni rozdily
ve vyvoji svalové sily mezi chlapci a divkami béhem puberty a adolescence mohou byt
zpusobeny a) zvySenim podkozniho tuku u divek, b) zvétSenim velikosti svali a
tukuprosté hmoty u chlapcti, ¢) hormonalnimi, nervosvalovymi a biomechanickymi

odlistnostmi nebo d) rtiznou urovni pohybové aktivity.

Rozdil mezi nartstem svalové hmoty u obou pohlavi se projevuje zejména u svalstva

pazi a trupu, zatimco u svalstva bérce nejsou rozdily velké.

Se zrychlenim télesného rdstu se v prib&hu zrani postupné zvétsSuje svalova hmota,
v dospélosti dosdhne cca 40% celkové télesné hmotnosti. Pohlavni rozdily v Grovni

hormont a jejich aktivity ovliviuji vyvoj adolescenta, rozdily ve svalnatosti a tedy i
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diference ve svalové sile chlapct a divek. Zatim neexistuje vyzkum, ktery by obsahl u
obou pohlavi celé détstvi a adolescenci a méfil vlivy rizné tirovné pohybovych aktivit
na vztahy mezi v€kovymi a pohlavnimi diferencemi a vyvojem svalové sily. Je malo
udajii o rozsahu pohybovych aktivit, zd4 se, ze déti provozuji malo naro¢nych aktivit.
Vétsi energeticky vydej je pravdépodobné u chlapct. Nékteré vyzkumy zaznamenaly
pokles jednak pohybové aktivity na zadkladé vlastnich zdznamt déti a adolescentd,
jednak maximalni izometrické sily u vétSiny svalovych skupin, zejména vSak u
zadoveho svalstva. Mezi chlapci a divkami jsou rozdily v mife ucasti na pohybovych
aktivitdch a v jejich intenzité. S nartstajicim v€kem klesd vSeobecnd pohybova aktivita
pohlavi. Dle tdaji Ministerstva zdravotnictvi tvoii ve véku devatenacti let anaerobni
kratkodoby vykon a svalova vytrvalost divek jen 50% vykonu chlapcti. Rozsah pohybt
je u divek naopak obvykle vyssi, nebot’ jsou Iépe disponovany - kloubni spojeni,

clasticita svalstva, vazu, Slach.

Vytrvalostni vykon se zlepSuje spolu s vékem bez ohledu na trénink. Dé&ti a dospivajici
jsou schopni se fyzicky adaptovat na vytrvalostni tréninkové zatizeni, je-li tréninkovy
podnét adekvatni. Maximalni aerobni vykon je u mléddeze ve srovnani s dospélymi
pomérné¢ vysoky. Miuze to byt ddno genetickymi faktory nebo vyssi pohybovou
aktivitou mladeze. Do zacatku puberty je schopnost piijimat kyslik stejnajak u chlapct,
tak u dévcat. U chlapcti puberta sama celkem neovlivni dalsi vyvoj, ale za to u divek

znamena urcity zlom, od kterého se schopnosti chlapct a divek rozchazeji.

Tepova frekvence je u obou pohlavi nejvyssi kolem jedendctého roku a hodnota
hemoglobinu je do ¢trnacti let také srovnatelnd. Pak ale u chlapci hodnota mirné
stoupd, u dévcat zlstava asi o 20% zpéet. V Sestnacti letech je dosazena jiz Uroven

dospélych.

Znacné presuny v ocekavani dusledktt a vysledki pohybové cinnosti souvisi se
zménami v hodnotovém systému. Nastava vSeobecny pokles zajmu u divek o pohybové
aktivity, ve kterych je kladen diraz na vykonnost. Pozitivné pfijimaji cviceni s hudbou,
pohybové aktivity zaméfené na zlepSeni télesné image. U chlapct jsou naopak zvysené

naroky na télesnou zatéz vétSinou kladné akceptovany.
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U chlapctije cenéna vyssi atleticka postava se zietelnou muskulaturou, divky chtéji byt
Stihlé, nohaté, ovSem s ndlezitymi zenskymi tvary. Zavéry vyzkuml konstatuji, Ze
dospivajici chlapci obvykle chtéji zvysit hmotnost, vySku a silu, zatimco divky touzi

hmotnost snizit. Na tato ptani chlapci reaguji cvicenim, divky dietou (10,15,37).
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6. POHYBOVA AKTIVITA U DOSPiVAJICICH

Od détstvi se utvareji nejriznéjsi postoje, také k pohybovym c¢innostem, riznym
cvicenim, sportim, ale pozd¢ji i k soucastem tréninku, ke spoluhraciim, k zafizeni i
nacini. Postoj zrcadli, jak osobnost reaguje na vnéjsi podnéty. Zejména ty, které nove
prichazeji jsou proto dilezité. Proto by si mél kazdy, kdo pracuje s mladezi
uvédomovat, Ze jeho podnéty mohou silné ovlivnit postoje jeho svéfencii a tim prispét
k pfijeti pozitivnich nebo spornych hodnot pro Zzivot. Zakladem je vztah k Cinnosti
samé, od n¢ho se odviji ostatni. Neni pochyb o tom, Ze ze vSeho nejlepsi je, kdyz je
mladez obklopena dobrymi ptiklady a napodobou - k nizjsou mladi velmi nachylni - si
ziskavaji postoje, které neni nutno nijak predélavat. Tam, kde chybi v dusledku
nezralosti abstraktni mysleni, tvofi konkrétni fyzicky pohyb jedinou moZznost zamérné
aktivace mysleni. VEk déti a mladeze je charakteristicky specifickymi zvlastnostmi

wewr

respektovat v celkovém zaméteni, v metodice i formach.

Sport je v adolescenci zajmem Cislo jedna. Jeho vyznam pro vyvoj osobnosti ovSem

zajmum. Jestlize sport vypliiuje vétSinu volného Casu, je to v tomto véku prece jen jiz
na ukor Cinnosti, které mohou dat vice. Jde o ulpivani détské hravosti a soupetivosti.
Pasivni sport ve form¢ sledovani televize je pouze pfitazlivou, uvoliujici a unikovou
zabavou, ale ni¢im vic. Ke konci dospivani se sportovni aktivita u chlapcti pohybuje na

tretim misté, u divek na misté patém (Fialova, 1997).

Pohyb ovliviuje pfi dospivani harmonicky vyvoj pfedevsim lokomo¢niho systému, ale
i ostatnich organi a funkci. Zakladem rozvoje pohybovych schopnosti je télesné
zatézovani v kombinaci s odpoCinkem. Aplikace zatizeni a odpocinku se méni

v zavislosti na rozvoji jednotlivych schopnosti, véku, pohlavi i aktudlnim rozvoji zakd.

Pii zdmérném rozvoji pohybovych schopnosti se doporucuje uplatiovat tyto principy
(Sykora, 1993):

- koncentrovat rozvoj pohybovych ¢innosti do senzibilniho obdobi

- spojovat rozvoj pohybovych schopnosti se vzdélavanim a vychovou
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- rozvijet vSechny pohybové schopnosti
- télesné zatizeni zvySovat postupné
- privykat déti k jejich individualné - maximalni zatézi

- pohybové schopnosti rozvijet ve spojitosti se spravnou zivotospravou

PredCasna specializace a jednostranné zatizeni by mohly mit za nasledek naruseni

pripravenost a zvysit celkovou télesnou zdatnost, tj. zvysit uroven vSestranné télesné
pripravenosti. Ta je zdkladem nejen spravného vyvoje jedince, ale soucasn¢€ i dobrym
predpokladem pro zvladnuti dané specializace. U mladeze jsou vztahy mezi
pohybovymi schopnostmi a pohybovymi dovednostmi méné¢ pevné nez u dospélych.
Zvladnuti techniky je proto u nich podminéno pfedevsim urovni vSestranné¢ho rozvoje
pohybovych schopnosti. Dé&ti s rozvinutou obratnosti, rychlosti a silou zvladnou
rychleji jakykoliv novy pohyb. Rozvoj pohybovych schopnosti neprobihd u mladeze
rovhomérn¢. Charakteristikou vyvoje svalové sily déti a dospivajicich je jeho
individualni variabilnost. Je nejlépe dokumentovana rychlosti a tempem rastového
spurtu. Vzrustajici velikost a sila kosterniho svalu je vyznamnym znakem détstvi a
adolescence. Protoze tempo anatomického rtstu, dospivani a zmén vnitiniho prostiedi
se proménuje nezavisle, nedd se ocekavat, ze jejich kombinovany vliv na silu bude

jednoduse korelovat s kalendainim veékem.

Zvysena pozornost v rozvoji sily by méla i v tomto obdobi byt vénovana velkym
svalovym skupinam, které zajiStuji spravné drzeni téla. Cileny rozvoj svalové sily
vyzaduje soucasn¢ s posilovanim svali zafazovat i cviceni protahovaci a relaxacni se
zdiraznénim spravného dychani. S rozvojem silové, vytrvalostni a specialni
vytrvalostni ndmahy je vhodné zacit v obdobi, kdy zacina byt zatézi ptizplisoben
pohybovy aparat, centralni nervova soustava a kdy funkce srde¢niho a obé&hového

systému jsou jiz stabilizovany, tj. kolem 16.-17. roku.

Optimalni frekvence na rozvoj aerobni zdatnosti je tfikrat az pétkrat tydné po dobu

dvaceti minut pii celkové dobé jednotky do Sedesati minut. Vysoké intenzity
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s prevahou aerobni zdatnosti jsou u déti mén¢ vhodné, nebot’ déti maji nizsi schopnost
prace na kyslikovy dluh. Nejvhodnéj$im typem jsou pohybové aktivity aerobniho
charakteru s Castymi zménami intenzity zatizeni. Vyznamnou roli hraje i pestrost a

prozitkova piijemnost PA.

Z pohybovych schopnosti se nejrychleji rozviji silové schopnosti - anaerobni vykony,
coz je zpusobeno vysSi kapilarizaci ve svalech i1 aktivitou enzymu laktatového a
laktatového neoxidativniho metabolického kryti energetickych potfeb pohybové
¢innosti. U netrénovanych dospivajicich se obvykle vtomto obdobi dosahuje
hrani¢nich hodnot v motorické vykonnosti. U chlapcti vlivem naristu svalové hmoty

dochazi ke snizeni pohyblivosti v kloubech i patete.

Nejvétsi rezervy ve zvySovani objemu a uc¢innosti pohybové aktivity jsou u
dospivajicich ve vikendovych dnech. Vétsi snizeni objemu PA o vikendu se projevuje u

divek. Vyrazny je negativni vztah k rozvoji vytrvalosti.

Ve vztahu k pohybové aktivité, vCetné Skolni télesné vychovy se postoje studenti
diferencuji. Méni se soucasné¢ vztah k hodnotam, kategoriim, které mladi lidé od
ruznych forem aktivit ocekavaji. Pfi utvareni pozitivnich postoji k pohybové ¢innosti u
pubescenti a adolescencni mladeze je tfeba nejen vychazet, ale vyuzivat jejich
typickych, realnych reakci a stanovisek k pohybové zatézi. Napiiklad zvySuje se
kriticnost k obsahu i organizaénim formam, pfedevSim ve Skolni télesné vychove.
Preference novych druhi sportovnich cinnosti souvisi s vyssi ztuhlosti stavajicich
osnov, Ipéni na tradi¢nich sportech. Mladez naopak vyhledava ty cinnosti, které lze

provadét ve volném case, fotbal, cyklistika, skateboard, florbal aj..

Néktefi autofi uvadeji, ze 63% aktivity, které dospivajici provadéji ve volném case,
odpovida klasifikaci celozivotni pohybové aktivity. Ve skolni télesné vychové je tento

podil aktivit pouze 48% (Freedson, 1991).

Nejveétsi pokles pohybovych aktivit je v tomto obdobi spojen s vyu€ovacim procesem.
Jako nejvice kritické se jevi adolescenéni obdobi studentek stiednich a vysokych skol.

Vyjimkou je specifickd skupina adolescentdi, kterou tvofi studenti oboru ucitelstvi
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télesné vychovy. U nich zjisténé charakteristiky pohybové aktivity predstavuji horni
hrani¢ni hodnoty, které dosahuje zdravy jedinec pfi realizaci maxima pohybové aktivity
bez zaméfeni na vrcholovy trénink. Tato uroven PA pifedstavuje zatizeni organismu,
které vytvari podminky pro neptetrzity rust celkové vykonnosti pfi vyrazném posileni

zdravi podporujicich faktort.

Otazky osvojovani a zuSlechtovani fyzické stranky cloveéka, zdokonalovani jeho
fyzickych schopnosti v procesu vsestranné¢ho rozvoje ¢loveka, jsou pfedmétem zajmu
celé fady védnich disciplin. Oblast télesné kultury se rozrostla do nebyvalé Site, pronika

stale vice do nasi spolec¢nosti, do jeji kultury, politiky i ekonomiky.

Ukazuje se, ze pohybova aktivita mladeze byla mnohem méné castéjSim predmétem
studia nez pohybova aktivita dospélych a rtznych specifickych skupin populace.
Vseobecné se uznava prevaha pozitivnich vlivii pohybovy PA na zdravi dospivajicich
nad vlivy negativnimi. Obdobné pozitivné je hodnocen socidlni a emotivni vliv na
psychicky stav, zivotni styl a kvalitu zivota. Je zifejmé, Ze zlepSeni zdravotniho stavu
mladeze a splnéni dalSich zavaznych cili v oblasti télesné kultury nemize ve
spolecnosti zajistit jen Skolni télesna vychova. Naprosta vétSina pohybovych aktivit je
realizovana v mimoskolnim prostiedi. Na stfednich Skolach vystupuje vétsi
odpovédnost zdka za vlastni zdravi i zdravi spoluzaku, styl a kvalitu zivota, kladné

ovlivitovani hodnotového systému, ekologické aspekty a dalsi cilové kvality.

Zlepseni fyziologickych funkci a vytrvalostniho vykonu je mozné ocekavat, pokud
tréninkové programy vyhovuji kritériim na intenzitu, frekvenci a dobu trvani. Je vSak
nutno pfipojit jedno upozornéni: v prostiedi Skoly je dlouhodobym cilem podporovat
vyvoj aktivniho zivotniho stylu, jehoz obsahem jsou odpovidajici pohybové aktivity,
kratkodobym cilem je podpora télesné zdatnosti. Efektivni realizace téchto obou cili je
naro¢na. U nékterych jedinct je obtizné aplikovat vétsi zatizeni potfebné pro dosazeni

tréninkového efektu zptisobem, ktery by byl radostny a psychicky posilujici.

U déti a mladeze by se vychova k uméni zit mohla stat na pocatku tisicileti integrujicim
Cinitelem Casto roztfisténého a malo zduvodnovaného pusobeni télesné vychovy. A
pro¢ ne? Pro takto nejkomplexnéji chapanou vychovu - vjednoté télesného a

dusevniho vyvoje jako pfipravy pro zivot v konkrétnich podminkdch a zaroven pro
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lidstvi - by toto rozsifeni funkce télesné vychovy mohlo znamenat 1 zvySeni v§eobecné
prestize ve Skole i na vefejnosti. A co vic - mohlo by i vyraznéji ovlivnit rezistenci déti
a mladeZze vici Zivotnim nejistotam a tlaklim, jimZ jsou vystaveni stejné jako dospéli.
Celkova tendence postoji studentll ke sportovani a télovychovné CcCinnosti, jejich
orientace na tuto zivotni aktivitu, nutné odrazi narazové a postojové ovzdusi souCasné
spole¢nosti. Ta vytvafi podminky, ve kterych se nékterym postojim dafi, jinym ne.
Péce o realizaci tendence postojii dospivajicich k pohybové ¢innosti je pak vkladem do

atmosféry souCasné a hlavné budouci spolecnosti. (32,s.71)

Zjisténé vysledky odpovidaji subjektivnim pocitim 1 zivotnim hodnotam dospivajicich,
ale méné jiz pozadavkim, které¢ vyplyvaji ze soucasného zdravotniho stavu této

skupiny populace. (2,8,22,29,35,37)

6.1 FORMY PA U DOSPIVAJICICH

V struktufe realizované pohybové aktivity ve volném cCase a ani v zajmu o jednotliva
sportovni odvétvi nebyl zjiStén vyznamny rozdil mezi UcCastniky organizované

pohybové aktivity a ostatnimi, a to u obou pohlavi (2).

6.1.1 ORGANIZOVANA PA

Zapojeni do organizované pohybové aktivity se neprojevilo zménami ve struktuie
sportovnich zdjmi. Z toho lze vyvodit, Ze zapojeni do organizované pohybové aktivity

je v souladu se zajmovou sférou.

Zapojeni do organizovanych forem pohybové aktivity je z hlediska denniho a tydenniho
rezimu nedostacujici. S vékem toto zapojeni jesté klesd a klesa 1 pohybova aktivita
v tydennim reZimu ve volném case. Sportovnich krouzkii na zékladnich Skolach se
idastni 20-30% pubescentii (Sima, 1998), coz potvrzuji i dalsi zjisténi (Slepicka, 1998),

kterd udavaji, ze zajmového sportovani na zékladnich Skoldch se nezulastiiuje 63%
déti.
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Do organizovanych forem aktivit se vice zapojuji studijné uspésnéjsi jedinci. Tito
studenti nalézaji ve sportu moznost zlepsit svou vykonnost a zaroven si uvédomuji vice
i sport a s nim spojeny pohyb jako potiebnou zalezitost svého zivota. Problém mensi

ucasti a zajmu slabSich déti pravdépodobné spociva ve slabsi motivaci a stimulaci

z vn¢jsiho socialniho prostiedi.

Pro docileni vétsi ucasti dospivajicich na pohybovych aktivitach je nutné podpofit:
* Volitelnost a vybérovost

Moznost individualizace, ale i kooperace

* Svobodu rozhodovani

+ Ptitazlivost a atraktivnost

« Casovou ,otevienost"

* Financ¢ni pfijatelnost

a dalsi znaky soucasného chapani volného casu mladeze (2,26).

6.1.2 NEORGANIZOVANA PA U DOSPIVAJICICH

S vékem klesa i neorganizovana forma PA. Alespon jednou tydné provozuje néjakou
individudlni sportovni ¢i télovychovnou aktivitu asi 36% respondentl, pficemz

aktivnich vykonnostnich sportovct je kolem 30% (Zich - Ungr, 1996).

Divky v neorganizované pohybové aktivité zaostavaji za chlapci, a to jak v intenzité,
tak i objemu a struktufe. V¢étSina realizovanych pohybovych aktivit méa nizkou
intenzitu. Podil sportovni aktivity ve struktufe pohybové aktivity ve volném case je

nedostacujici. Nejcastéjsi provadénou neorganizovanou pohybovou cinnosti je

v tydennim rezimu u divek i chlapct chlize ajizda na kole (2).
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6.2 DUVODY PA U DOSPIVAJICICH

Divodut, pro které se lidé vénuji sportu je celd fada. V soutéznim sportu pfevazuje
vykon, vzruseni ze hry, soupefeni. V sociokulturné orientovaném a alternativnim sportu

nachazime jako motivy k provozovani téchto forem ptevazné zdravi, pohodu, uvolnéni.

Rozsahly vyzkum hodnot u mladych sportujicich ukazal, Ze hodnoty potéSeni a osobni
vykon jsou mnohem vyznamnéj$i neZ skupina hodnot spojend s fairplay, které byly
nazvany jako socidln€ - mravni hodnoty. Nejméné dulezitou hodnotou z osmnacti

uvedenych na seznamu, bylo vitézstvi (Lee,Whitehead a Balchin, 2001).

Dle Fialové (1995) hraje velkou roli pro adolescenéni populaci télesna krasa. Zvlasté
divky jsou ochotny obé&tovat mnohé pro zlepSeni vlastniho vzhledu. Z prostfedkl
pouzitych za ufelem korekce télesnych proporci je patrné, Ze vice neZz dvé tretiny
dotazovanych vyzkouSeli zvySeni pohybové aktivity. S vlastnim télesnym vzhledem,
jsou ale vice spokojeni chlapci. Nejvice vyhrad maji divky k télesnym partiim stehen,
hyzdi a lytek, zatimco chlapci projevuji nespokojenost se §ifi ramen a hrudi. Zatimco u
dospivajicich chlapcti frekvence provadéni télesnych cviceni se wvzristajici
nespokojenosti s vlastnim télem klesa, u divek je tomu naopak - nespokojené divky se
pohybuji vice nez spokojené. Intenzita provadénych cvic¢eni a sportu je ale ve skupiné
dospivajicich muzského pohlavi podstatné vyssi nez ve skupiné pohlavi Zenského a

klesa s mirou spokojenosti.

Diivody, jako jsou vyvojové trendy v pohybové aktivité ve volném cCase, vzrastajici
komercéni vlivy, akcelerace rozvoje techniky apod. vedou k rostoucimu zajmu o
atraktivni, mimofadné a dobrodruzné Ccinnosti. OznaCujeme je jako ,rizikovou

pohybovou aktivitu". Typické jsou pro ni publicita, dramatickd atmosféra, vyjimecnost

zéazitku a dalsi znaky.

Pohybové aktivita je vhodnym prostfedkem pro navozeni pocitu pohody. Lidé sportuji
nejen z raciondlnich divodd, tj. aby si upevnili zdravi. VéEtSina dospivajicich se této
volnocasové aktivité vénuje proto, ze je bavi. Prozitek se stal v poslednich letech
aktualnim pojmem. Je dilezité, aby aktivity ve VC nabizely piijemné prozitky. Tuto

zasadu je nezbytné respektovat zejména u zacinajicich zdjemct o sport (25,32,37).
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6.2.1 DUVODY POHYBOVE AKTIVITY U DIiVEK

U divek se zajmem o pohyb a sport se pohybové aktivity propojuji se zajmem o mddni
vzhled a se smyslem pro hudbu a rytmus. Spi§ nez sila a vykon jim imponuje krasa a
elegance. Pozadavkem je nejen vylepSeni télesného vzhledu, ale i zvySeni zdatnosti

jako podminka posileni vlastniho sebevédomi a samostatnosti (20).

6.2.2 DUVODY POHYBOVE AKTIVITY U CHLAPCU

U muzské populace se objevuje kulturistika, kde vSak ne vzdy vid¢im elementem je
pohyb, ale stavba téla. U dospivajicich je ale bezpodmine¢né nutné, aby tato forma

cviCeni, ktera vychazi hlavné¢ z izometrické svalové kontrakce, byla jednou z aktivit a

nikoliv jedinou (13).

6.3 PREFERENCE POHYBOVYCH AKTIVIT U DOSPIVAJICICH

Ve vztahu k véku se ukazuje jako obecny trend postupné snizovani Ucasti ve sportu
s nartstajicim vékem. Pfi srovndvani ucasti chlapci a divek nachazeji rozdily. Plati, ze
divky se zapojuji do sportu méné. Motivy, které vedou muze a Zeny ke sportovani
byvaji rozdilné. Divky davaji pfednost kosmetickym, zdravotnim motiviim, chlapci

naopak preferuji motivy jako je vzruSeni, dobrodruzstvi a kolektiv.

Od puberty pocinaje se u obou pohlavi spojuji sportovni a pohybové aktivity s touhou
po cestovani a poznavani, proto dospivajici casto péstuji turistiku, radi stanuji, cestuji,
maji v oblibé vodactvi, orientacni béhy apod. U chlapct se vyskytuje souvislost i se
z4jmy technickymi - paraSutismus, motorismus. Chlapci vice nez divky zdiraziuji u
sportu Cestné jednani a odmitani sobectvi a kariérismu. U divek se zajem o pohyb a
sport opét velmi siln€ propojuje se zajmem o mddni vzhled a se smyslem pro rytmus.
Chlapci se vice zapojuji do soutézniho sportu, divky davaji pfednost rekreac¢ni ucasti

bez soutéZeni a kladeni diirazu na vykon.

Struktura sportovnich z4jmt vykazuje pomérné¢ vysokou stabilitu, a to zejména u

nejobliben¢jSich a méné oblibenych sportovnich odvétvi.U adolescentli patii mezi
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vyznamny faktor finance. Je to jeden z divodl, pro¢ se stiedoSkolaci, v porovnani
s zaky zakladnich $kol, jiZ mén¢ Gcastni organizovanych forem aktivit a vyuzivaji vice
placenych sluzeb. Také pé&stuji nékteré sporty, jimZz se mohou vénovat bez piimého

dohledu svych rodi¢t (25,26).

6.3.1 PREFERENCE U DOSPIVAJICICH DIVEK

Dévcata se v dospivani jen sporadicky organizuji ve sportovnich oddilech ¢i klubech.
Zorganizované 1 neorganizované aktivity se UcCastni piedev§im sportovnich her -
volejbalu, plavani a tance. Dominantni pohybovou aktivitou je chlize, rozdil oproti
chlapciim je vSak v podilu této cCinnosti na celkové pohybové aktivité. Nejcaste)si
neorganizovanou formou je béh a turistika - cykloturistika (Fromel - Chytil, 1995). Je

akceptovan aerobic, sjezdové lyZovani.

S v€kem vzrista zadjem o kondi¢ni kulturistiku, turistické aktivity, aerobic a klesad zajem
predevsim o atletiku a sportovni hry. Uptednostiiuji rozvoj koordinacnich schopnosti a

zaméteni estetické a pozdéji 1 zdravotni (2,32).

6.3.2 PREFERENCE U DOSPIVAJICICH CHLAPCU

U organizované aktivity pozorujeme jednoznacné prevahu sportovnich her, predevSim
fotbal. DalSimi oblibenymi hrami jsou volejbal, hazena, basketbal, stolni tenis. Z méné
obvyklych odvétvi se do popredi dostala bojovd umeéni a kondicni kulturistika.V prvni
poloving zebiicku zajmu (Fromel a Chytil,1995) se pohybuji sportovné technické
aktivity, dale kanoistika a veslovani. Casto se objevuje ve formé organizované i
neorganizované turistika - cykloturistika/jizda na kole a plavani. Velky zajem vykazuji
zimni sporty, sjezdové lyZovani a brusleni. Nej€astéjsi pohybova aktivita v tydennim
rezimu je chiize, fotbal ajizda na kole. Vyznamné postaveni her v pohybové aktivité ve
volném case potvrzuje domnénku, Ze rozdily mezi strukturou sportovnich zajmi a
vlastni pohybovou aktivitou ve volném c¢ase nejsou zasadni. Chlapci nepreferuji
charakteristické letni aktivity a ¢innosti odvozujici se od gymnastiky. Zajem o tanec,

ktery je v pubescenci opomijen, s postupnym dospivanim stoupa.
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v popfedi zajmu je rozvoj silovych schopnosti se zaméfenim na kondi¢ni a

vykonnostni oblast. Nejevi zdjem o estetické a zdravotni ¢innosti (2,32).

6.4 CHARAKTERISTIKA VYBRANYCH AKTIVIT

6.4.1 FITNESS

V praxi se setkavame s tadou piedsudkli ohledné¢ negativniho vlivu posilovani
v dospivani, pfedevsim ,,zastaveni" ristu apod. Tyto negativni vlivy ptichézeji v ivahu
v ptipad¢ kulturistického tréninku, nikoli pfi kondi¢nim posilovani, které naopak
povazujeme v dospivani za aktivitu velmi vhodnou, samoziejmé¢ v kombinaci s dal§Simi
pohybovymi aktivitami. U dospivajicich nepovazujeme za vhodné, aby pro né bylo
cviceni ve fitness centrech stézejni pohybovou aktivitou, povazujeme ho vSak za
vhodnou doplitkovou aktivitu kjinym druhim sportii. Pokud se dospivajici vénuje
soutézni kulturistice nebo fitness, jsou ovSem 1 tyto sporty, podobné jako ostatni,
kategoriich, coz vSak v kone¢ném disledku miize mit v tomto obdobi fadu negativnich
dasledkl jak v somatické, tak psychické oblasti. Proto doporucujeme jen jednoduchy
déleny trénink, a to na horni a dolni polovinu téla, se striktnim provedenim jednotlivych
cvikii v plném rozsahu a pohybu. Preferujeme izolované posilovani jednotlivych
svalovych skupin, vyhybdme se zatéZovani patefe ve svislém sméru, cviky volime dle
stejnych zasad jako u dospélych zacateCnikd s cilem minimalizace svalovych

disbalanci.

Posilovaci trénink zac¢iname provadét kolem patnactého roku. Intenzitu, objem,

zatézovani, volbu polohy je nutno dodrZovat.Vyhodnéjsi je volit polohy nizsi (vleze,

vsed¢), protoze v nich nedochdzi k extrémnimu zatiZzeni patefe.

Zajem o posilovani u dospivajicich je zjevny, nejen z kondi¢nich dbvoda, ale
piedev§im proto, Ze v ném vidi moZnost, jak ovlivnit vzhled svého téla a télesnou
hmotnost (33,37).
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6.4.2 CHUZE A PESI TURISTIKA

Chlize ptedstavuje nejpfirozenéjsi formu pohybové aktivity. Chodit umi vS$ichni, je pro
nas natolik charakteristickd, ze vypovidd o osobnosti daného jedince. Tato €innost je
pomérné podcenovana, presto, ze je vhodnou aktivitou pro lidi s nadvahou. Pti chizi
jsou totiz sily v okamziku kontaktu nohy s podloZzkou rovny zhruba 1,7 nasobku télesné

hmotnosti, tedy asi poloviné hodnoty nez u béhu.
Chlapci ujdou v pubescenci za den ptiblizné 9,65 km a divky 8,17 km.

Vhodnou formou vyuziti chlize je pési turistika, kterd ptinasi vedle pozitivnich dopadi
na té¢lesnou zdatnost také zménu prostfedi, kontakt s pfirodou, navozuje psychické
odreagovani a regeneraci, rozviji orienta¢ni schopnosti i1 kulturné spolecenskou troven
znalosti. Obvykle vyS§i Casovd dotace u této pohybové cinnosti je vyvazena

mnohostrannym efektem (2,20).

6.4.3 PLAVANI

Nazvem plavani byva dospivajicimi nékdy nepifesné oznacovano ,.koupani", tj. pobyt
ve vodé, hratky s vodou, ,,poplavavani". Pozitivni U¢inek vSak vyzaduje vytrvaly
lokomo¢ni pohyb ve vodé a piekonavani urcité vzdéalenosti. Je to predevSim
individudlni ¢innost.

Jeho efektivnost je hlavné€ v nadleh¢ujicim plisobeni vodniho prosttedi, ale 1 v relativné
harmonickém a soumérném zatéZovani svalstva celého téla. Dulezita je spravna teplota
vody, ktera by se méla u dospivajicich pohybovat kolem 27°C. Vyhodou plavani je
vysoka stimulace neuromuskularni koordinace s aerobni sloZkou svalové prace a cilené
plusobeni na posturdlni muskulaturu. Proto je pouzivdna k zvySeni vytrvalecké zdatnosti
1 k cilenému ovlivitovani pohyblivosti, a dale jako kompenzaéni aktivita pti poruchach
osy patefe 1 vyvoje nekterych velkych kloubii. Nadmérné jsou vSak zatézovany pii

vys$i intenzité oblasti ramennich a kolennich kloubti, tponti na nich, usni, nosni dutiny
a oCli.
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Plavecka technika by méla byt bez hrubych chyb. Zab&rové pohyby jsou pii plavani
mnohokrat opakovany, pokud jsou provadény korektné, mohou pfinést znacny efekt.
Vodorovna poloha, pravidelné dychani sladéné se zabérovymi pohyby a s Gplnym
vydechem do vody, vede k rovhomérnému zatizeni velkych skupin svalstva vzhledem
k rozsahu pohybu i intenzivnimu protaZeni svalstva koncetin 1 trupu. V opaéném
pfipadé mlZze chybna poloha se zdviZzenou hlavou a asymetrie v pohybech vést pfii

delSim plavani k pfetéZovani kréni patete a bolesti v bedrech.

U chlapcti je preferovan vzdy na prvnim misté plavecky zplsob kraul, dale pak prsa,

znak a motylek. U divek vede plavecky zplsob prsa, dal§im je kraul, znak a motylek
(2,13,20).

6.4.4 SPORTOVNI HRY

Vyuziti sportovnich her pro rozvoj télesné zdatnosti i rekreace je pro fadu jedinct velmi
atraktivni. Divky, které hlfe snaseji monotonnost cyklickych pohybii, se nechavaji rady
pozitivné naladit v kontaktu se skupinou stejn€ orientovanych vrstevnikd. Sportovni
hry, vice nezjiné pohybové ¢innosti, napoméhaji regeneraci, odpoutavaji pozornost od
probléml kazdodenniho Zivota, nabizeji rozptyleni a pozitivni emociondlni prozitky.
Radost z pohybu je umocnéna vybérovym socidlnim kontaktem, pro dospivajici tak

diilezitym.

Kolektivni hry s micem patfi mezi oblibené sportovni aktivity a mohou vyrazné
ovliviiovat organismus zejména diky vysoké motivacni naplni. Musi vSak byt disledné
dodrZzovana pravidla. Hry pasobi na rychlost, rychlostni vytrvalost, svalovou sily
dynamického charakteru, obratnost i celkovou zdatnost. Zatézované jsou kolenni,
ramenni, loketni a hlezené klouby, Achilova §lacha, klouby prstli - zejména palce,

vazy, Upony. Z divodu castych padi je ohroZena 1 oblast bederni patete. Rizikem jsou

udery na genital a hlavu.

Hry do sportovnich ¢innosti nepochybné patti. V adolescentnim véku maji ucastnici her

vEtsi potiebu soutézit, ale i spolupracovat (20,27).
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6.4.5 TENIS

vvvvvv

individualni moZznost davkovani i zména charakteru hry. Plsobi na aerobni vytrvalost,
anaerobni metabolismus, ovliviiuje rychlost, rychlostni silu, vytrvalost a obratnost.
Vyraznou nevyhodou a tim 1 hlavnim nebezpec¢im vSak je jednostrannost zatéze
v dominantnim kvadrantu horni poloviny téla a z ni pak plynouci asymetrie, kterd byva
zdrojem patefnich obtizi v disledku jednostranné hypertrofie. Zvlasté zatézovanymi
jsou dolni koncetiny, ptredev§im kloub hlezeny a kolenni, vazy, Slachy, upony.
V zadovych svalech je vétSina zatéZe centrovdna do vrcholll zakfiveni. Znadmym
defektem je tenisovy loket, jehoz pfi¢inou je zfejmé predevSim nesprdvna technika
bekhendu. Tenisové rameno spiSe vyjadiuje nepomér mezi naroky a schopnosti této

oblasti. Ovlivnéni télesné kondice je vysoké, stejné jako herni motivace (13).

6.4.6 CYKLISTIKA A CYKLOTURISTIKA

Cyklistiku je mozné vyuZzit jako pohybovou aktivitu hlavni, pfilezitostnou ¢i
vikendovou, sezonn€ 1 celoro¢n€. Lze provozovat individudln€ 1 organizovang,
vjakémkoli véku. Cykloturistika nejen ovliviiuje zdatnost, ale umoziiuje 1 regeneraci,

poznani, kontakt s vrstevniky atd.

Piisobi na rychlost, vytrvalost, silu 1 koordinaci, stejné jako na psychickou sféru. Poloha
na sedle relativné sniZuje hmotnost a to dovoluje vyuziti i u obéznich jedinct. ZvySuje
aerobni kapacitu, ovliviiuje 1 anaerobni metabolismy a podporuje krevni ob¢&h.
Slapanim se posiluji kromé svalti dolnich kondetin také bfisni, prsni a zadové svaly i
svaly pazi.

Zatézuje predevsim upon cCtytrhlavého svalu, mista vrcholu zakfiveni patete, tlakem
bfisni organy, prekrvenim panev, tlakem sedadla drazdeéni sedaci oblasti a nedokrveni
dolnich koncetin. Pfedpokladem pozitivniho efektu je spravny vybér kola i spravna

technika posedu ajizdy atd. (13,20).
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6.4.7 BEH

Béh ¢i klus by mél probihat na rovném, mékkém povrchu, v Cistém prostiedi a
s vhodnou obuvi. Béhat je mozné ve skupin€, pravé tak jako samostatné. Pii této
aktivité se zapojuji hlavné svaly dolnich koncetin, ale soucasné s mensi intenzitou i
svalstvo trupu a pazi, které zajistuje polohu téla a podporuje pohyb vpied. Kvalitni

technika béhu optimalizuje energetické usili.

Dlouhé trati vytvafeji podminky pro vytrvalost aerobniho charakteru a ultradlouhé do
metabolismu zapojuji také energetické rezervy. Vyrazné se podileji na regulacnich
teplotnich mechanismech i na minerdlovém a vodnim metabolismu. ZvySuje se svalova
sila v zatézovanych svalovych skupinach i srde¢ni vykonnost. Béh ma i rizika.
Nejcastéji jsou postizeny, Uponove casti svali i vazl, predevSim distalni ¢ast dolni
koncetiny. Pomaly béh by mél trvat ze zacatku pét minut, pozdé€ji tficet minut

s intenzitou 60 - 70% max TP.

Kontaktni sily jsou pfi béhu rovny zhruba trojnasobku télesné hmotnosti, proto se béh

nedoporucuje jedinciim s vys$si nadvahou z davodu jiz tak pietézovanych kloubi

(13,20).

6.5 PREDPOKLADY A VHODNOST PA

Pusobeni jednotlivych sporti na organismus je odliSné podle charakteristiky pohybii.

Ta je prvnim kritériem pro vybér. VéEtSina sporti je zalozena na lokomoci a
dynamickém pohybu. Proto musime brat zietel na stav pohybové soustavy. Zavaznou

pozici ma i gravitacéni ptsobeni (13).

6.5.1 PREDPOKLADY A VHODNOST PA V PUBERTE

Meéni se utvareni téla, vnitini prostfedi, vybaveni a také pohybova aktivita. Zvysuje se
svalova sila, ale ruku v ruce s ni se tak rychle nezvysuje Slachova a vazivova pevnost,
kostni zrani ani dalsi fyziologické faktory. To zptisobuje, Ze v pubertalnim obdobi se

manifestuji nékteré stavy, které vyvolavaji mozné pretizeni. Vlastni sportovni trénink
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se jiz muze provadét jako pfiprava na sportovni vykony, ale i jako soucast zivotniho
rezimu. Vychdzime z obecné zasady, ze do deseti let ma byt sportovni cinnost
zaméiena na vSeobecné rozvijejici aktivity a teprve po jedenactém roce se mohou
zafazovat specificka cviceni typu jednostranné zatéze. Dodrzeni téchto zasad napomuze
prevenci vzniku deformaci a patologickych adaptaci, se kterymi se muzeme setkat,

zejména tam, kde se zatézuje na urovni maxima. Ctime zasadu adekvatnosti, protoze

jak jednostranna tak nepfiméfend zat€z se mize odrazit v dusledku zménéné
hormonalni produkce i v anatomickém uspofadani. Taktéz plisobeni na neukonceny
vyvoj kosti mize byt rizikovy - kombinovana zatéz potencuje rast kosti do délky a
Sifky, naopak zatizeni jednostranné, statické ¢i supermaximalni tlakové, zméni smér

tvorby definitivni kosti v rastové formé (13).

6.5.2 PREDPOKLADY A VHODNOST PA V ADOLESCENCI

Vyrazn¢ se tvoii stereotyp potieby pohybu v kompenzaci denniho zatizeni. Navyk na
pohyb musi byt v této vékové kategorii soucasti celkového procesu, protoze prave
v adolescenci dochazi zejména u divek k nejvétsimu poklesu pohybovych aktivit.
Pohlavni diferenciace, zména charakteru zivota hlavné pifi vstupu do zameéstnani 4
ukonceni povinné skolni vyuky, jsou vyznamné faktory zasahujici do fyzické aktivity.
Velka ¢ast dospivajici populace se zcela vyhne télesné aktivit¢ v podobé povinné skolni

télesné vychovy a tak se jiz zacina tvofit problém hypomobilie, proto hledame i nové 4

pro mladez atraktivni formy pohybu.

Rozvoj izometrické sily lze zafazovat v sedmnacti - osmnacti letech, vénujeme

pozornost objemutim zatizeni - poc¢tu opakovani. Aerobni vytrvalost miizeme soustavné

rozvijet kolem sedmnactého roku (28,33).
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7. POHYBOVA AKTIVITA (PA) U DOSPiVAJICICH

7.1 CIiL

Cilem této casti prace je ovefit stanovené hypotézy a dojit k zavérim na téma

»Pohybova aktivita ve volném case u dospivajicich divek a chlapct."”

7.2 ZKOUMANY SOUBOR
Ke zmapovani pohybové aktivity u dospivajicich divek a chlapct jsem si zvolila
respondenty ze zakladni skoly, ucilisté a stiedni Skoly.

Data k ovéfeni hypotéz a nalezeni novych poznatkii jsem ziskala z dotaznikl, které déti
vypliovaly. Rozdalajsem 166 dotaznikd, jejich ndvratnost byla 99%. Praci s dotazniky
pfedchdzelo stru¢né vysvétleni pojmu, které se vyskytly, a zadéni pravidel pro
vyplnéni. Vice casu jsem musela vénovat détem na zékladni Skole, nebot’ vSechny
ihned nepochopily vSechny vyrazy. Aktualné jsem také provedla nékteré reformulace
tak, abych tyto mlads$i respondenty mohla co nejobjektivnéji srovnavat s vyspélejSimi
adolescenty na SOU a SZS.

Vyzkumu se aktivné zcastnilo 164 dospivajicich, ztoho 84 divek a 80 chlapct

V celém souboru je zastoupeno:
ZS - 7. a 8. tfida 58 respondenty
SOU - 1. a2. ro¢nik 46 respondenty

SZS - 3. a 4. roénik 60 respondenty

Ve zkoumaném vzorku jsou tedy zastoupeni dospivajici od 13 do 19 - pubescenti i

adolescenti.
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7.3 METODY VYZKUMU

K ovéfeni hypotéz jsem pouzila nestandardizovany dotaznik, ve kterém probandi

odpovidali na otazky oteviené i uzaviené.
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7.4 VYSLEDKY VYZKUMU

Hypotéza ¢. 1

1. Divky preferuji nejcastéji volejbal- micové hry, poté plavani a tanec. Chlapci se

nejcasteéji venuji fotbalu, dale radijezdi na kole a plavou.

Z vysledkd mého vyzkumu vyplyva, ze oslovené divky jezdi nejradé€ji na kole, tancuji a
hraji rizné micové hry. Cyklistiku preferuje asi 1/3 divek, tanci se vénuje 1/5 a
micovym hram- piedevsim volejbalu cca 1/7 (graf¢. la).

Chlapci upiednostnuji fotbal, cyklistiku a plavani. Fotbalu a cyklistice se vénuje po 1/5

respondentl, plavani 1/6 (graf¢. 1b)

Tato hypotéza se u chlapct zcela potvrdila, u divek se k preferenci plavani piihlasilo
pouze 6% a naopak nejvétsi podil na vykondvanych pohybovych aktivitich (PA) méla

cyklistika a cykloturistika.

Graf¢é. la

Preference PA u dospivajicich divek

6% 4%
)

« cyklistika
» tanec

* micové hry
1% » aerobic
* béh

* plavani
» tenis

20%
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Grafc¢. 1b

Preference PA u dospivajicich chlapcu

4% 3%

6%

9% + fotbal
» cyklistika
+ plavani

+ fitness

* béh

O micové hry

17%

* brusle/ in-line |

30%

preference PA u dospivajicich

divek preference PA u chlapct
cyklistika 36% fotbal 319%
tanec 20% cyklistika 30%
micové hry 14% plavani 17%
aerobic 11% fitness 9%
béh 9% béh 6%
plavani 6% micové hry 4%
tenis 4% brusle/ in-line 39,
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Hypotéza . 3

2. Pohybova aktivita dospivajicich, kterou vykonavaji, nekoresponduje s pohybovou

aktivitou, kterou by vykonavat chtéli.

Odpoveédi dospivajicich v dotaznicich potvrzuji tuto hypotézu. Jak u divek tak u
chlapcti neni shoda v pohybovych aktivitach (PA) vykondvanych a v PA zadanych
(graf ¢.2a, 2b)

Graf ¢. 2a

Porovnani zajmu a realizovanych PA u divek

35
30
25
20 * Nejvice Zadané PA

15 * NejCastéji vykonavané PA

10
5H

/ -
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Graf ¢. 1b

Porovnani zajmu a realizovanych PA u chlapct

25

20

15

* Nejvice zddané PA

* Nejcastéji vykonavané PA

10
i-1

F1

Porovnani zajmud a skute¢né realizovanych
pohybovych aktivit u divek

Nejvice zadané PA

Nejcastéji vykonavané PA

tanec 45% 20%
micové hry 12% 14%
tenis 6% 4%
cyklistika 6% 36%
snowboarding 15% 0%
aerobic 10% 11%
gymnastika 6% 0%
béh 0% 4%
plavani 0% 6%

pohybovych aktivit u ¢

Porovnani zajmu a skute¢né realizovanych

hlapcu

Nejvice zadané PA NejCastéji vykonavané PA
fotbal 9% 31%
bojova uméni 26% 1%
tenis 15% 1%
fitness 16% 8%
snowboarding 5% 1%
hokej / brusleni 17% 4%
micové hry 12% 4%
cyklistika 1% 29%
plavani 1% 16%
béh 1% 5%
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Velky rozdil ve shod¢ zajmi jsem zaznamenala vyhodnocenim odpovédi zvlast u
pubescentt na ZS a adolescentti na SS. Zde pak z celkového poétu respondentd, u
kterych je shoda ve vykonavané a chténé pohybové aktivité (PA), tvoii 85% déti na ZS
a pouze 15% na SS.

Graf¢.3

Shoda zajmu u PA

* pubescenti

* adolescenti
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Hypotéza ¢. 3

3. Vstrukture realizované pohybové aktivity ve volném case nebyl zjisten vetsi rozdil
mezi ucastniky organizované PA a neorganizované PA. S vékem organizovana aktivita
klesda. Zapojeni dospivajicich do aktivit pri Skole je pouze 20 - 30% z celkového poctu
uskuteciiovanych PA. Pokud jde o povinnou TV, povazuji ji dospivajici za

nedostatecnou.

Zkoumany soubor probandli potvrdil tuto hypotézu. Pomér mezi organizovanou a
neorganizovanou formou PA je 1:1. Pfi rozlozeni na mladsi a star§i dospivajici vychazi
organizovana pohybova aktivita (PA) u mladSich na 73%, u starSich se jiZ stejné

procento vénuje PA neorganizované (graf ¢.4a).

Graf ¢.4a

PA organizovana / neorganizovana dle véku

35-
30

25 .
+ PA organizovana

20- » Pa neorganizo\ana

15

10-

P4 s$ prumer

z8 s$8 primér
PA organizovana 73% 29% 50%
Pa neorganizovana 27% 71% 50%
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Mezi pohlavimi se formy pohybovych aktivit (PA) 1i8i. Chlapci vykonavaji rad&ji PA

v neorganizované formé- 63%. Divky se vénuji PA vice organizované- 90% (graf¢.4b).

Grafe. 4b
PA organizovana / neorganizovana u dospivajicich
chlapct a divek
120+
100
80- -
@ PA organizovana
60 B PA neorganizovana
40+
20
0.
chlapci divky
chlapci divky
PA organizovana 36% 90%
PA neorganizovana 64% 10%

Dale z dotaznikd vyplyva, ze dospivajici se do pohybovych aktivit (PA) pii Skole
obecn¢ zapojuji jen velmi malo a vétSina znich PA provozuje mimo Skolu. Mezi
chlapci a divkami neni rozdil. Znatelné se viak li§i vysledky srovnani ZS a SS, kde
mladsi déti vyuzivaji PA pii $kole o 30% vice neZ star§i. Na ZS vyuziva nabidky 36%

déti, na SS pouze 6% (grafé.s).
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Graf¢.1b

Provadéné PA ve Skole / mimo Skolu
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80% A
70% H
60%
50% H
40% *
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10% +

0% A

T

chlapci divky ZS SS pramér

* PA ve Skole * PA mimo §kolu
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Hypotézac. 3

4. Adolescenti cvici méné pravidelné nez pubescenti na ZS. Divky provadi PA méné,
ale pravidelnéji a planovitéji nez chlapci.

Adolescenti cvi¢i opravdu méné neZ pubescenti. Zatimco na ZS cvi¢i déti pravidelnd
asi v 83%, na SS je to jiz jen 34%. U celého vzorku dospivajicich tedy pfevazuje 68%
pravidelna pohybova aktivita (PA). Mezi chlapci a divkami vSak neni rozdil a v tomto

bodé se hypotéza nepotvrdila (graf ¢.6).

Graf¢.6

Pravidelna / narazova PA

100% -
90% -
80% -
70% -
60% -
50% -
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chlapci divky zZ8 sS pramér

* vykonavam PA pravidelné e« vykonavavam PA narazové
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Hypotéza, ze se divky pohybuji mén¢ se neprokazala. Snizeni PA se vSak ukazuje ve

vztahu k véku. Nejvice dospivajicich se pohybuje dvakrat tydné (graf¢.7).

Graf¢.7

Sportuji alespon 1 hodinu

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

i S

chlapci dify I N K ATTS S PR I pramér

* 1 tydné « 2 tydné - vicekrat tydné

Sportuji alespon

1 hodinu

chlapci divky zZ8 sS primér
1 tydné 21% 30% 17% 46% 30%
2 tydné 69% 42% 66% 35% 51%
vicekrat tydné 10% 28% 17% 19% 19%

57



Hypotézac. 3

5. Divky za chlapci zaostavaji v objemu i strukture. O vikendu vykonavaji dospivajici

méné PA nez ve vSedni dny. U divekje tento tikaz znatelnéejsi.

Tento predpoklad se nepotvrdil. Respondentti, kteti provadéji pohybovou aktivitu (PA)
vice o vikendu je pfiblizné stejné jako téch, ktefi se vénuji PA vice ve vSedni dny.

Pouze 4% déti sportuji vyvazené po cely tyden.

Znatelny rozdil je vSak pti porovnani dle véku, kdy Z4ci na ZS vykonavaji PA vice ve

v$edni dny v 79% a Zaci na SS pouze v 16%.

Pii porovnani pohlavi je rozdil stejné velky. Chlapci sportuji pfedevsim ve vSedni dny

pouze v 21%, divky v 75%.

U téch, ktefi vykondvaji PA behem celého tydne neni rozdil ani ve v€ku ani v pohlavi

(graf ¢.8).

Graf¢.8

PA dospivajicich béhem tydne

—

s$

divky
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* sportuji vice o vikendu ¢ sportuji vice ve vSedni dny ¢ sportuji vyvazené po cely tyden
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PA dospivajicich béhem tydne

chlapci divky z8 s$ primér
sportuji vice o vikendu 75% 20% 16% 78% 46%
sportuji vice ve vSedni dny 21% 75% 79% 16% 50%
sportuji vyvazené po cely tyden 4% 5% 5% 6% 4%

59




Hypotéza

c.

3

6. Obé pohlavi sportuji nejcastéji proto, zZeje to bavi a chtéji zmenit postavu. Pro divky

je pak dalsim duvodem i zdravi, pro chlapce moznost byt s vrstevniky.

Respondenti tuto hypotézu potvrzuji. Chlapci 1 divky uvedli na prvnim misté jako

divod pro¢ se vénuji pohybové aktivite¢ (PA) ,,bavi m¢ to" a na misté druhém ,,chci

zménit postavu". Divky potvrdily hypotézu, kdy dal§im divodem je ,,délam to pro

zdravi". U chlapct se tento divod dostal oproti pfedpokladu také na tieti misto, ale

pouze o 2% pied ,,chci byt s vrsteniky" (graf¢.9).

Grafc.9
Dlavod provadéné PA
40
35
30 * bavi mé to
25 * chci zménit postavu
20 « chtéji to rodice
* mohu byt s vrstevniky

15 * je to moderni

10 + délam to pro zdravi

5

0 EU

chlapci divky 7S s$ prumer
Duvod, pro¢ se dopivajici vénuji
pohybové aktivité
chlapci divky zZ8 s$ pramér

bavi mé to 45% 33% 62% 27% 39%
chci zménit postavu 18% 28% 10% 28% 20%
chtéji to rodice 6% 0% 8% 0% 7%

mohu byt s vrstevniky 12% 13% 6% 17% 11%
je to moderni 5% 0% 6% 0% 5%
délam to pro zdravi 14% 26% 8% 28% 18%

60



Hypotéza C. 3
7. Divky pohlizeji na pohybovou aktivitu jako Ccinitele zdravi, chlapci udavaji vice
komercni ditvody.

Vysledky toho, co si mysli dopivajici o sportu koresponduji s hypotézou. Chlapci
zafadili na prvni misto zdravi- 35%, déale pfijemny zazitek- 28%, zdroj financi- 15%,
modernost- 14%. Divky uvedly pouze v 62% zdravi a ve 38% pfijemny zazitek (graf

¢.10).

Graf¢. 10

Co si o PA mysli dospivajici

zdravi prijemny zdroj je to jen pro zbyte¢na
zazitek financi moderni sportovce véc

» chlapci - divky

Co si mysli$ o sportovani?

chlapci divky
zdravi 35% 62%
pfijemny zazitek 28% 38%
zdroj financi 15% 0%
je to moderni 14% 0%
jen pro sportovce 4% 0%
zbyteéna véc 4% 0%
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Hypotézac. 3

8. Diwvody, které vedou ke snizeni ¢i zanechani PA jsou nejcasteji penize, nedostatek

Casu a vlastni nechut' kjakémukoliv pohybu.

Dospivajici, ktefi se nevénuji zadné pohybové aktivite (PA) skutecné uvadeji ve 41%
jako diivod pro nevykonavani nedostatek casu a ve 20% nedostatek financi na tyto
aktivity. Po 13% jsou divodem nechut k pohybu, zdravotni stav a nedostatecna

nabidka PA. Takto se hypotéza potvrdila.

Pii rozdéleni na pubescenty a adolescenty lze z vyzkumu vycist, ze divod pro
nevykonavani PA ,nedostatek casu" neuvedl Zadny pubescent, adolescenti vsak jiz
v 68%. Nedostatek financi u nesportujicich déti je divodem v 67% u pubescentd, u

adolescentl jen v 5%.

Zamétime-li se na pohlavi, ukazuje se, ze divky nesportuji z divodu nedostatku ¢asu
v 68%, chlapci v 37%. S penézi maji chlapci problém v 31%. Divky pouze v 10%
(graf.c 11).

Graf¢. 11

ro newkonavani PA

divky

; Inedostatek ¢asu mfinance @ nechut k pohybu @ neni nabidka m zdravotni stav
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Pro¢ se nevénuji zadné
pohybové aktivité

chlapci divky ZS8 s$ primér
nedostatek ¢asu 37% 66% 0% 68% 41%
finance 31% 10% 67% 5% 20%
nechut' k pohybu 19% 14% 33% 9% 13%
neni nabidka 13% 0% 0% 9% 13%
zdravotni stav 0% 10% 0% 9% 13%
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Hypotézac. 3

9. Divky i chlapci maji v tomto véku prioritni zdajem na socializaci ve skupiné
vrstevniku, a proto také obé pohlavi vétsinou uvadejijako clena, ktery je privedl k dané

PA svého kamarada.

Odpoveédi dotazovanych souhlasi s hypotézou. Témeét polovina chlapci i divek uvadi,

ze k dané PA je privedl vrstevnik.
U chlapcti jsou na druhém misté s 28% rodice, poté s 16% média.

Divky inspirovali dale v 24% také rodice a 20% respondentek uvedlo, ze si danou

pohybovou aktivitu (PA) vybraly samy (graf¢.12).

Graf¢. 12

K PA mé privedl / o

chlapci
divky

vrstevnici rodice nikdo média ugitel /
vychovatel

Kdo dospivajiciho pfivedl
k pohybové aktivité

chlapci divky
vrstevnici 46% 49%
rodice 28% 24%
nikdo 10% 20%
média 16% 3%
ucitel / vychovatel 0% 4%
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Hypotézaé. 3
10.  Stale veétsimi konkurenty pohybove aktivité jsou diky technickéemu pokroku rizna
média. Mezi dalsi zajmy dospivajicich mizeme nejcastéji zaradit PC, hudbu, televizi.

Zde souhlasi velky zajem mladych lidi o hudbu - 34%, PC - 29%. Sledovani TV vsak
uvedlo pouze 2% respondentt. DalSimi aktivitami ve volném cCase jsou vrstevnici, dalsi

PA a cteni (grafc.13).

Graf¢. 13
DalSi aktivita ve VC
pes | |4
VI >4
partner/ ka | 15
éteni p ~~ 114
dalsi PA 15
vrstevnici f ~J20
PCT 146
hudba P "153

Dal8i zajmy ve volném Case

dal$i aktivita ve VC
hudba 34%
PC 29%
vrstevnici 12%
dalsi PA 9%
éteni 9%
partner / ka 3%
TV 2%
pes 2%
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7.5 DISKUSE

Ve vyzkumné ¢asti mé prace jsem se pokusila ovéfit hypotézy, které jsem si stanovila

na zaklad¢ prostudovani odborné literatury k danému problému se vztahujici.

Z deseti hypotéz se osm potvrdilo, dvé hypotézy se nepotvrdily. Respondenti

odpovédeli caste¢né ¢i zcelajinak, nez bylo v predpokladu, u hypotézy ¢ 4 a 5.

Ve ctvrté hypotéze je uvedeno, ze dospivajici divky vykonavaji pohybovou aktivitu
méng, ale pravidelnéji. U obou pohlavi vSak vysledky v daném vztahu ukazuji, ze
soucasné dospivajici divky se vénuji pohybové aktivité ve stejné mife a pravidelnosti
jako chlapci. Tento rozpor mezi odbornymi zdroji a moji praci mize byt zpusoben
nejen stalym nartstem kultu Stihlosti mezi mladymi lidmi, ale i na objektivni vyzkum

malym poctem respondentd.

V paté hypotéze se nepotvrdila Cast, ktera predpoklada, ze dospivajici se vénuji o
vikendu pohybové aktivit¢ mén¢ nez ve vSedni dny. Respondentl, kteti se pohybuji
vice ve vSedni dny, bylo stejn¢ jako téch, ktefi davaji prednost dnim volnym. Velky
rozdil se vSak ukazal pfi porovnani véku a pohlavi. Ve vSedni dny se vénuji pohybové
aktivité predev§im déti na ZS a chlapci. Tento pomér je dan zfejmé tim, Ze jedinci na
ZS na rozdil od starSich dospivajicich, se ucastni jedté ve velké mife organizovanych
aktivit. A prave tyto organizované Cinnosti jsou nabizeny v naprosté vétSiné pouze ve
pracovni dny. Pohybova aktivita ve vSedni dny u chlapcti béhem celého dospivani je
dana predevsim vybérem neorganizovanych a individudlnich cinnosti, na které maji

vice ¢asu a dalSich moznosti (napfiklad se sejit ve vétsim poctu) ve volnych dnech.

Po zpracovani nestandardizovanych dotaznikli jsem dosla i k poznatktim, které nebyly
stézejni v mé praci, ale urcité vypovidaji i o dalSich zvycich, nazorech a zivotnim stylu
soucasnych dospivajicich. Je to naptiklad zjisténi, ze dle vysledkit BMI, které jsem u
déti propocitavala z udané vysky a vahy, jich ma vétSina normalni vahu odpovidajici
véku. Na zakladnich Skolach je téchto déti nejveétsi podil. Na ucilistich a stfednich
Skolach se u divek objevuje castéji podvaha. Podle uvedenych hodnot trpi nadvahou a

mirnou obezitou ve vzorku zkoumanych jedinct pouze 0,3% dospivajicich. Tato data
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vSak nelze brat jako hodnovérny zdroj informaci, nebot’ dotazniky byly vyplhovany

samoziejme anonymn¢ a uvedené hodnoty jsou tedy neovéritelné.

Dale jsem se také pokusila zjistit, zda vzdélanost nebo zaméstnani rodict ovliviuje
n¢jak dospivajici vjejich vztahu k pohybové aktivité. Z dotaznik lze vycCist mirny
naznak toho, ze vyssi vzdélanost a profese na 1épe placenych pozicich, podporuje vétsi
snahu rodi¢t o to, aby jejich déti vykonavaly vice pohybové aktivity,a to predevsim
v organizované, tedy dolozitelné formé. Déti téchto rodicu také prakticky vzdy uvedly
jako divod své pohybové aktivity zdravi. Odpoveédi déti, které maji rodi¢e s nizkym
vzdélanim, vykazovaly vice davody komeréni. Tyto vysledky jsem vSak
vyhodnocovala pouze u adolescentti, protoze mladsi dospivajici vzdélani svych rodict
Casto neznali a vzhledem k tomu, Ze s dotazniky pracovali respondenti pouze ve Skole

bez pomoci rodi¢i, byly by vysledky zkreslené.

Jako posledni vysledek ,mezi ftadky", ktery uvadim, je velmi pozitivni a do
budoucnosti motivujici - je to védomi déti o tom, ze odpovidajici, pfiméfena a
pravidelna pohybova aktivita podporuje zdravi. Tato znalost jde celym spektrem
dospivajici populace. Neovlivituje ji vék, pohlavi ani zaméteni jedince. Je vSak potieba

dokazat tuto kolikrat pasivni znalost pievést do aktivni formy.

Na pocatku mé prace jsem méla rtizné predstavy o tom, ¢im bych se chtéla zabyvat i o
tom, jakymi metodami budu pracovat. Dané téma se mi podafilo dodrzet, ale z metod
jsem nakonec mimo pivodni plan pouzila pouze nestandardizovany dotaznik.
Rozhovor vzhledem k poctu respondentti nebyl z ¢asovych i organiza¢nich divodi
realny. Pokud bych méla tu moznost, zamétila bych se pfisté na mensi zkoumany
vzorek a pouzila i metodu rozhovor, od které ocekavam daleko vice informaci,

spojitosti a objasnéni.

Béhem mé prace jsem zjistila i to, ze by bylo dobré zabyvat se pubescenty a
adolescenty zvlast, nebot’ tyto dvé skupiny, které zahrnujeme pod jeden pojem
dospivajici se ve vztahu k pohybové aktivité velmi lisi. Dosla jsem k zavéru, ze rozdil

je v této oblasti dan mnohem vice vékem nez pohlavim.
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8. ZAVER

Predmétem mé préace bylo zjistit, jaky je vztah dospivajicich k pohybové aktivité (PA) a

jaky je rozdil v preferencich riiznych Cinitelli, které tento vztah ovliviiuji.

Z odpovédi dospivajicich divek a chlapct jsem se pokusila dojit k zavérim, které by
vypovédély néco o tom, jaké pohybové aktivity maji radi, které by chtéli vykonavat, jak
casto sejim vénuji a pro¢. Ve vyzkumu jsem dostala i odpovédi na otazky zdaje forma,

pravidelnost a ditvod PA ovlivnéna v€kem a pohlavim.

o n

Soucasni dospivajici se i1 pfes Siroké spektrum nabizenych ,,in-sportd" vénuji nejvice
»klasickym" PA. Divky preferuji cyklistiku, rddy tanci - pfedev§im moderni formy
tance a hraji mi¢ové hry - nejvice volejbal. Chlapci uptfednostiiuji neorganizovanou
formu fotbalu, cyklistiku a velkd cast jich také plave. Tyto vysledky vSak jsou
ovlivnény napiiklad mistni nabidkou a dostupnosti, financnimi podminkami, pfanim
rodich - predevSim u mladSich déti, dalSimi ucastniky PA apod. 1 toto je
pravdépodobné pfi¢inou toho, Ze realizované pohybové aktivity se lisi od téch, které by

dospivajici vykondvat opravdu chtéli.

Mezi nejvice Zadané PA patii bojova umeéni, hokej, fitness, tenis. Pomér mezi
pubescenty a adolescenty €ini ve shod¢ zajmi cca 5:1, coZje mimo jiné dano 1 vE&tSim

vlivem rodi¢u v mladS$im véku.

Mladi lidé se tcastni organizovanych a neorganizovanych PA vyvéazené€. Pokud vSak
pfihlédneme k véku, pak organizované PA se vénuje % zaki na ZS, ale na SS jiz pouze
4. Zde lze ptedpokladat, e na ZS hraje organizovana forma PA i roli socialni a

ochrannou, kdy rodice pottebuji své déti po dobu své pracovni doby mit pod dohledem.

Z hlediska pohlavi je u chlapct preferovana organizovand forma PA v 1/3, zatimco u
divek v 90%. Tento rozdil je dan i druhem PA, kterymi se divky ve velké mife vénuji-
tanec, micové hry.

Dospivajici se zapojuji do PA potddanych Skolou asi v 1/5 , mezi chlapci a divkami je

pomér 1:1. Porovnani ZS a SS vsak ukazuje 30% rozdil mezi témito skupinami.
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Pubescenti vyuzivaji PA pfi Skole ve 36%, adolescenti jiz pouze v 6%. Dotaznik
ukézal, ze na SS a SOU neni téméf zadna nabidka PA, proto jsou dospivajici i timto

nuceni hledat je mimo Skolu.

Pokles s vékem zaznamenava i pravidelnost PA. Zatimco mladsi skupina se mimo
povinnou télesnou vychovu pohybuje vice jak 4/5 respondentii, ve starSi skupiné
aktivity klesaji na 1/3. Chlapci i divky se vénuji PA stejné pravidelné.Obecné tedy
n¢jakou PA vykonava 2/3 dotazovanych. Nejcastéji - 2krat tydné vykonava PA

polovina aktivnich jedinct, jednou tydné 1/3 a vice jak 2krat tydné 1/5.

Mladi lidé se déli na témeét dvé stejn¢ velké skupiny- jedna cvi¢i vice ve vSedni dny,
jedna vice ve volné dny. Chlapci sportuji ve vSedni dny mnohem méné nez divky,
stejné jako adolescenti. Téch, co sportuji vyvazené po cely tyden, jsou pouze 4%.

Nedominuje zde vék ani jedno z pohlavi.

Ob¢ pohlavi se vénuji pohybovym aktivitam nejéastéji proto, zZe je to bavi a dale chtéji
zménit postavu. Mnoho dospivajicich se pohybuje i pro zdravi a pro moznost byt
s vrstevniky. Zménou postavy mini chlapci rozvoj muskulatury a vénuji se tedy radi
posilovani. Divky chtéji postavu zredukovat a zajimaji se predevSim o moderni formy

tance a aerobic.

Divky také pohlizeji na PA vice jako Cinitele zdravi a ptijemného zazitku, chlapci o ni
premysleji vice komer¢néji, kdy po zdravi a piijemném zazitku jesté berou PA i jako

mozny zdroj financi a neméné zadouci modernost.

Nejvice byli dospivajici, kteti vykonavaji n¢jakou PA, ovlivnéni svymi vrstevniky. Asi
v 1/3 to byli rodie- to uvedla vétdina zakd na ZS, star§i zaci na SS jsou jiz
samostatnéjsi a nepodléhaji pfi vybéru tolik rodi¢im. Na tfetim misté¢ se odpoveédi u
chlapci a divek lisily. Chlapci uvadéji, ze je pii vybéru PA ovlivnila média, divky se
rozhodly samy bez toho, aniz by na n¢ nékdo/ néco védome pusobil.

Ve skupiné probandu, ktefi uvedli, ze nevykonavaji mimo povinnou TV zadnou PA, se
jako duvod tohoto ve 41% objevil nedostatek casu, ve 20% nedostatek financi a po 13%

je zde zastoupena nechut’ k pohybu, zdravotni stav a absence konkrétni zadané PA.

Opét vsak i zde hraje roli vék, protoze s nedostatkem ¢asu bojuji pouze adolescenti, a to
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ve 2/3. Tento divod udava i stejné mnozstvi nepohybujicich se divek, chlapcti necvici
kvili nedostatku casu 1/3. Naproti tomu 2/3 pubescentii vidi problém ve financich.

Chlapci s nimi maji problém v 31%, divky pouze v 10%.

Dospivajicim se vénuji ve svém volném case v hojné mife i dalSim zajmovym
aktivitam. Nejcastéji poslouchaji hudbu, pouzivaji PC (piedevsim chat a hry) a travi cas

se svymi kamarady. Sledovani televize uvedlo pouze 2% déti.

Zaveérem lze tedy konstatovat, Ze pohybova aktivita dospivajicich neni v této dobé zcela
ve stavu, v jakém by méla byt. Mladi lidé maji pomérné¢ dobrou znalost o vlivu
pohybovych aktivit na zdravi, ale aktivni i¢ast na nich je Castéji pfanim neZz realitou.
Soucasné jsem dosla k zavéru, Zze dospivajici obecné je tieba rozdélit pii sledovani PA
na pubescenty a adolescenty, nebot’ je mezi nimi znaény rozdil. Zaci na ZS jsou po této
strance daleko 1épe vybaveni, pravdépodobné i diky jesté urcitému vlivu rodict. Je tedy
potieba tyto déti co nejvice podporovat a stimulovat k pohybu, aby si vytvorily dobré
zéklady do dalsich let a ony samy jednou dokazaly vést ke zdravému Zivotnimu stylu i

své potomky.
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Piiloha - dotaznik pro sbér dat za ucelem zpracovani Bc. prace
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DOTAZNIK  (anonymni dotaznik pro udel zpracovani Bakalaiské prace)

Veék: Vaha:
Pohlavi: divka chlapec
Skola: A SS
Zaméstnani rodicu: matka (napis)

otec (napis)...

Vzdélani rodi¢a ukoncéené:
Matka: zakladni vyuéni list

Otec: zakladni vyuéni list

Pohybovou aktivitu provozuji:
pouze ve Skolni TV /
v oddile ,ktery je soucasti Skoly /

neorganizované (sam, s vrstevniky...) /

Vyska:
gymnazium uciliste
maturita VS diplom
maturita VS diplom

i mimo povinnou TV
v oddile mimo $kolu

organizované (s dohledem a vedenim)

narazove (obcas, nepravidelng) / pravidelné

béhem celého tydne / pouze o vikendech / pouze ve vSedni dny
po cely rok zhruba stejné / vice o prazdninach / vice ve Skolnim roce
predevsim:

sam / s vrstevniky (kamarady) / s rodi¢i

Skola, kterou nav$tévuji nabizi (pofet)

Sportuji alespoii 1 hodinu:

moznych druhi PA.

jednou tydné/ dvakrat tydné / vicekrat tydné

Sportuji protoZze:

me to bavi / checi zménit postavu / chtéji to rodice /

setkam se s kamarady /

sportovat je moderni / délam to pro zdravi



jiny divod (napis)

Co si mysli§ o sportovani:
upevnuje zdravi / je to zalezitostjen vrcholovych sportovei /
daji se jim vyd¢lat penize / modni zalezitost / zbyte¢na véc /

pfijemné vyplnéni volného casu

Pohybova aktivita, kterou vykonavam nejéastéji (napis)

Pohybova aktivita, kterou bych chtél/a vykonavat (napis)

Nesportuji protoze:
nedostatek penéz / zdravotni stav / neni nabidka mého zajmu /

nesouhlas rodict / nedostatek casu / nerad vykondvam néjaky pohyb

Ke sportu mé privedli:

rodice / kamaradi / ucitel / média (televize,PC,radio) / nikdo

Hodiny TV ve §kole jsou:

dostacujici / nedostacujici

Mam jesté jiny ,,konicek".. .napt. PC, Cteni, poslech hudby, akvaristika, jiny sport

(napis)



