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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Pohybovy reZzim rodict a déti

Stézejnim cilem této prace je sledovani pohybového rezimu rodic¢t a jejich
déti. V teoretické casti se snazime definovat pojem pohybovy rezim a
vyjmenovat co nejvice moznych souvislosti a proménnych, které ho
mohou ovlivilovat. V empirické casti nas zajima, jaky cCasovy prostor
v dennim rezimu rodi¢t/déti zaujimaji pohybové aktivity, jak déti a jejich

vztah ke sportu ovlivituje vztah ke sportu jejich rodict, apod.

V teoretické Casti prace jsem pouzil metodu analyzy. Tu jsem aplikoval pfi
sbéru dat a k vymezeni pojmu pohybovy rezim a ostatnich pojmu, které
snim souvisi. V empirické casti bakalarské prace jsem vyuzil metodu
pisemného dotazovani formou dvou anket — jedné pro rodice a druhé pro

deéti.

Zjistili jsme, Ze zpravidla plati hypotéza ,pohybové aktivni rodice
vychovavaji pohybové aktivni déti“. Dalsi zjiSténa fakta napt. jsou: déti
travi vice Casu realizaci pohybovych aktivit nez jejich rodice, velka vétSina
rodin s détmi provozuje kolektivni pohybové aktivity (jizda na kole,
lyZovéni, ...) a nebo Ze ve sportovnich rodinach nemusi vzdy platit, ze dité

nasleduje ve vybéru sportovni discipliny svého rodice.

Klicova slova: pohybovy rezim, pohybova aktivita, rodice, déti



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

An exercise routine of parents and their children

The principal aim of this thesis is to observe an exercise routine of
parents and their children. The theoretical part attempts to define the
concept of an exercise routine, and to list the highest number of
possible connections and variables which can limit it. The empirical
part addresses the question of how much of parents’/children’s time is
occupied by physical activities, how parents and their attitude towards

sport influence that of their children, and so on.

The theoretical part uses the method of analysis, which is applied to
data collection and to the definition of an exercise routine and of other
related concepts. The empirical part of the thesis uses the method of
written questioning in the form of two opinion polls—one for parents

and the other for their children.

The thesis mostly affirmed the hypothesis that “physically-active
parents raise physically-active children.” Other gathered facts reflect
for instance the following: children spend much time doing physical
activities than their parents, a significant majority of families with
children participate in collective physical activities (e.g. cycling or
skiing), and a child from a sporty family does not necessarily have to

follow one of their parents in their choice of a sport discipline.

Keywords: an exercise routine, a physical activity, parents, children



UVOQ cceenrrnnenmeennsscnssessssssssssssessssessssesssssssssssssssssssssssssssssssssessssesssssssssssssssssssssssass 9
1. Teoreticka CASt....uuuiinveicsiiienininsticeiineessecsticssesssesssecsssnessessssssssesssssessens 10
1.1 POhYDOVY FeZIM ...cuueeirirueicisuninssancsssancsssancsssssssssansssssssssssssssssssssssssssssssssasssses 10
1.1.1 Vlastnosti pohybovEho reZimu .........ceecvereecercssercssnrcssrescsssesssssnssssnns 11
1.1.2 Cile pohyboVEhO reZimU........cccerverecsseresssercsssencssesssssesssssesssssssssnsssssnns 11
1.1.3 Vyznam pohybu pro CloVEKA .......ccevverecrreressreressnrcssnnressnescsssnssssssssssnns 12
1.1.4 Objem pohybovych aKtiVit......ccccceeerrerecssercsssencsssarcssrnrcssnesssssnsssssnscssnns 13
1.1.5 Zdravi, Zivotni styl a zdravotni gramotnost.............ceeeveecsuecsceecnnens 14
1.1.6 Civilizacni choroby souvisejici s pohybem ..........cocveiercercscnrcscnnrcsnns 16
1.1.6.1 Nadvaha @ 0beZita........c.coveiiiiiiiiiiiieiiieteeeee e 17
1.1.6.2 Diabetes mellitus (CUKIOVKA)......cceeeeiiieiciiieiieeeie e 18
1.1.6.3 Kardiovaskuldrni onemocnni..........ccceeveenieeiiiinieiiieniceieneee 20
1.1.7 Rozdily v pohybovych aktivitach ¢lovéka a ostatnich Zivocichii.....22

1.1.8 Vztah mezi pohybovou aktivitou/inaktivitou rodici a jejich déti...23

1.2 SVALY cuvreeiirsnicinsissuisenstssuissesssesssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssss 23
1.2.1 Zakladni rozdéleni SValll .......ccceeverrucesersrensunssensessanssenssessnnssessanssansseses 23
1.2.1.1 Rozd¢€leni svalovych vlaken kosterniho svalstva ............ccccceeeeeee. 24
1.2.2 Anatomie SValll.....ccccerueerersrersuensunssensuncsenssesssessasssessansssssesssssssssssassseses 25
1.2.2.1 Svaly horni KOnCetiny ...........cceeevieeeiiieeiiieeiieesiee e 26
1.2.2.2 SVALY tUPU.ceiitieeiie ettt e e s e eeaeeennnes 27
1.2.2.3 Svaly dolnich kon€etin ............ccoovveeeiiieniiieciieeeee e 27
1.2.3 Metabolismus SValli i ZAtEZI ....cceevrurerrernsarcsserssanessasssanssassssssssasosanes 29
1.2.3.1 Anaerobni zplisob Zisku €Nergie........ccceevuvrervuerenirieeriieerieeeveeenee 29
1.2.3.2 Aerobni zplsob zisku €nergie ..........cceeevuveerviieenciie e 30

PR D) 111111 g T3 T o T 32



2.1 Cile a ukoly prace, hyPotezy .......cccoeveeesruricssanesssaresssarcsserssssanssssssssnsssssnssss 32

2.2 MetOdiKa PIraCe .cueeeeceeessercssrnesssanssssanssssansssssnesssssssssssessssssssssssssssssssnsssssnssss 32
2.2.1 Popis sledovaného SOUDOIU.......cccueeeirueiciruninssarcsssancssnncsssnsssssesssssssses 32
2.2.2 POUZIteé MELOAY ..cceerurerssaresssercssnncssanssssasasssassssasesssasssssassssssssssnsssssssssses 33
P20 I 1T g 33
PR N 1 B:1 ) % /- 1 U 1S 34

2.3 VYSIEAKY cvererernuinsunssensuinsnnssenssissansesssnssssssesssnssassasssssssssssssssssssssassssssssssssssass 34

2.4 DISKUSE..uueeeerneeisneecineecsneesssnessssneessssesssssesssssessssssssssesssssssssssassssssssssssssssases 44

R/ < 47

Seznam PouZitych ZArojill....ccccccrcesserssressenssancssansssssssasssassssassssssssassssssssasssssssans 48

Seznam tabuleK.....ueeeeeeineiiinniiiiiieiiniiineinnsneeinsneesssnnecsssencssessssesssssesssssesnes 51

SeZNAM ODIAZKU....ueeruerreierensrinsuinrensensaissensesssnssasssessanssssssesssessssssssssssssssssssssssass 51

SeZNAM GIATT covveerrerirercserssanessenssanessssssssossssssassssassssssssassssssssassssssssassssssssasssssssans 51

NT74 0 11T 1) 1 (0 N 52



Uvod

Jako téma své bakalatské prace jsem si zvolil ,,Pohybovy rezim rodict a déti®.
Tento pfedmét zkoumani jsem si vybral zejména proto, Ze mé bavi pracovat s détmi.
Zarovenl m¢ vSak velmi zajimaly souvislosti mezi vykonavanim pohybovych aktivit
déti a dospélych. Jinymi slovy, jak ovliviiuje postoj rodicti ke sportu vztah ke sportu
jejich déti, jak spolu souvisi Cas stradveny pohybovymi aktivitami rodicu a jejich déti,

jestli vykonavaji n¢jaké pohybové aktivity spole¢né jako rodina, apod.

Jesté pred samotnou realizaci mé prace jsem pii uvazovani, jak celé téma
zpracovat a kterym tématim by bylo vhodné se vénovat, promyslel mozné zavéry a
vysledky vyplyvajici z Setfeni, které jsem mél v planu realizovat pomoci dvou anket,
jedné pro dospélé rodice a druhé pro jejich déti v mlad$im Skolnim véku. Nyni mohu
fici, ze nékteré vysledky pro mé byly velice piekvapivé, jiné naopak moje domnénky

potvrdily.

Smyslem této bakaldiské prace je tedy zmapovani souvislosti a fakti
tykajicich se tohoto tématu. To znamend napf. tydenni Casova dotace vénovana
pohybovym aktivitam jak ze strany déti, tak ze strany rodicl, kolik procent rodict a
déti se vénuje nékterému sportovnimu odvétvi zavodné nebo naopak diavody, proc¢

zadnou pohybovou aktivitu ve svém case nerealizuji.

Tuto zavérecnou praci jsem rozd€lil na dvé Casti, a to teoretickou a
empirickou. V teoretick¢ cCasti se snazim vysvétlit, co vibec znamend pojem
,»pohybovy rezim*“ a jaké dalSi souvislosti se k tomuto pojmu vztahuji, mimo jiné
nastinéni objemu pohybovych aktivit, vyznamu pohybu pro ¢lovéka, nebo definice
zdravi a zivotniho stylu. Dalsi kapitola teoretické Casti je potom vénovana svaltim,
jejich popisu, rozdéleni, anatomii a metabolismu, protoze svaly jsou zakladni
podminkou pro realizaci lokomoce. Empirickd ¢ast, jak jiz bylo zminéno vyse, je

vytvoiena za pomoci ankety, jejiz vyhodnoceni znézornuji vysecové grafy.



1. Teoreticka cast

Uvodni, teoreticka &ast prace, ma za tikol prozkoumat dand témata souvisejici
s touto bakaldiskou praci. Predné ptijde o definici pojma jako pohybovy rezim,
zdravi, zivotni styl. apod. Dale se pokusime pfiblizit témata, ktera at’ uz vice ¢i méné
pohybovy rezim formuji — tz. jeho vlastnosti, cile, vyznam pro ¢lovéka, ale napft. 1
rozdil v pohybovych aktivitich clovéka a ostatnich zivo€ichi a fte¢ bude 1
o civilizacnich chorobach obyvatelstva, které pravé velmi 1zce souvisi
s vykonavanymi/nevykonadvanymi pohybovymi aktivitami. V neposledni tadé si
popiSeme alespont zdkladni skupiny svalti a jejich energetické kryti, nebot’ svaly
jakozto producent lokomoce pro pohybovy rezim Cclovéka zcela zasadni a

nenahraditelny vyznam.

1.1 Pohybovy rezim

Hned vvodu bychom si méli charakterizovat, co vibec znamena pojem
pohybovy rezim. Toto slovni spojeni je chapano jako ,,souhrn veSkeré pohybové
cinnosti, vSech motorickych aktivit, které jsou viceméné pravidelne a relativné
dlouhodobé zaclenény do zpiisobu Zivota ve stanoveném Zivotnim cyklu®. (Teply,
1990, s. 12) Podle Muzika, MuZikové a Dvotdkoveé (2014, s. 13) pohybovy reZzim
oznacuje ,,souhrn vSech pravidelnych pohybovych Ccinnosti, které jsou soucasti
denniho rezZimu cloveéka. Do pohybového reZimu se promitaji veSkeré cinnosti
pohybového charakteru, sportovni i nesportovni, pracovni i nepracovni, Skolni i

volnocasové. Podminkou je jejich pravidelnost. “

Pohybovy rezim miizeme rozdélit na cykly ve smyslu délky jejich trvani — napf.

denni, tydenni, ro¢ni, apod.

Z definice, ktera je uvedena vySe, tedy jasné vyplyva, Ze se nejedna pouze
o télovychovnou ¢innost, ale do pohybového rezimu zahrnujeme veskery pohyb, ktery
jedinec kond vdané jednotce cCasu. Rozumi se tim aktivity jak v pracovni,
tak mimopracovni dob¢€ a ¢innost ve volném case, kterd nemusi ani zdaleka napliovat
podstatu télovychovného charakteru, napt. uklid v domacnosti ¢i prace na zahradé.
Vsechny tyto aktivity by vSak mély mit své stalé misto v rezimu daného jedince a

spoluutvatet pokud mozno co nejstabilné;jsi pohybovy reZzim.

10



Je vSak tfeba mit na paméti, Ze k U€inné regulaci pohybového rezimu maji
zpravidla ten nejmarkantnéj$i vyznam pravé aktivity spojené s télesnou kulturou.

(Teply, 1990)

1.1.1 Vlastnosti pohybového rezimu

Abychom 1épe pochopili pojem pohybovy rezim, pojd'me si uvést zakladni

vlastnosti, které¢ pohybovy rezim urcuji.

Prvnim parametrem je celkovy objem pohybovych aktivit za jednotku casu. Je
mozné ho vyjadiit riznymi objemovymi ukazateli, at’ uz procentudlnim zastoupenim
pohybu v dané casové jednotce, ¢i prostym vyjadienim Casového udaje v jednotkach
casu v daném pohybovém (tydennim) rezimu, napft. tfikrat tydné¢ hodinovy trénink

zaméfeny na vytrvalost.

Druhy parametr je struktura pohybového rezimu. Zde se jednd o vybér
tréninkovych forem, v kterych se rozviji vytrvalost, obratnost, koordinace,
pohyblivost, sila, apod. Toto rozlozeni by mélo byt imérné véku jedince a popf. i jeho
zaméstnani, aby rozvoj dovednosti co mozna nejvice plnil svlij piivodni ucel. Velmi
dalezitym kritériem je rovnéz forma cviceni. Tomu miZeme rozumét tak, Ze by
pohybova aktivita méla jedince, ktery ji provadi, pfedevSim bavit, napliiovat a sim by
mél chédpat divody, pro které¢ zrovna tuto konkrétni ¢innost provadi. Jediné tak
muzeme docilit toho, ze se cviCenec k pohybovym aktivitim vrati a nepfestane

s jejich realizaci po n€kolika malo pokusech.

Tteti slozkou pohybového rezimu je intenzita pohybové Cinnosti. Jedna se o miru
vynalozené¢ho Uusili danou ptfedevSim tepovou frekvenci a celkovym mnozstvim

vydané energie pti pohybové aktivité.

Poslednim parametrem je frekvence pohybové Cinnosti za jednotku casu. Udava
pocet pohybovych jednotek vétSinou v tydennim rezimu, popt. mize uvadét i dobu

jejich trvani. (Teply, 1990)

1.1.2 Cile pohybového rezimu

Cile, které¢ by mély byt naplnény pohybovym programem, lze rozdélit do dvou
zékladnich kategorii. Jsou jimi globalni pohybové rezimy a specializované pohybové

rezimy.
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Pii vykonavani globalnich pohybovych rezimil je tieba postihnout komplexné
a rozvojem Uzce souvisi 1 dal§i funk¢ni cile zejména v oblasti zdravi jako napf.
prevence obezity, prevence kardiovaskularnich chorob, snizovani nemocnosti, apod.
U globélnich pohybovych rezimii je velice diilezité jejich rozdéleni podle pohlavi,

veéku, zaméstnani, apod.

Specializované pohybové rezimy jsou zaméfeny na néktery zjednotlivych
funkénich cild, napf. pohybovy rezim zaméfeny na odstranéni ¢i prevenci
vertebrogennich potizi. Vném mize byt zahrnuto protahovani a posilovani
posturalniho svalstva ale také napt. plavani ¢i pravidelna chiize. Dale miizeme zminit
pohybovou aktivitu psychorelaxa¢ni, ktera mize byt vhodna pro lidi, ktefi jsou

v zaméstnani vystaveni stresu, vedoucim pracovnikiim, apod.

Oproti globalnim pohybovym rezimlim maji specializované nékteré odliSnosti.
Ptredevs§im nejsou zaméieny na celkovou populaci, nybrz jen na nékteré konkrétni
skupiny obyvatel. Globalni rezim je zaméfeny primarné na prevenci, kdezto u rezimu
specializovaného se zvySuje dlraz na redukci problémi, které jsou jiz pro dané¢ho
jedince aktudlni. Specializované rezimy jsou také velice CcCasto realizovany

v sou¢innosti s odbornikem.

Globalni pohybové rezimy je tfeba chapat jako primarni, specializované na né

potom navazuji a specializuji se na konkrétnéjsi vzorek obyvatelstva. (Teply, 1990)

1.1.3 Vyznam pohybu pro ¢lovéka

Clovek jako tvor je geneticky stvofen k pohybu. V dobach davno minulych byla
jeho hlavni pohybova ¢innost obstaravani potravy, at’ uz sbér ploda ¢i lov zvére.
Po mnoho tisic let se télo ¢lovéka ménilo, ptizpiisobovalo a vyvijelo za naro¢nych
podminek vzhledem k mnoZstvi vykonaného pohybu a tomu se také ptizpusobilo.
A tomuto zplsobu zivota dodnes odpovida lidska geneticka a fyziologickd vybava

1 ptes to, ze velka vétSina obyvatel zije sedavym zplisobem Zivota.

Vzhledem k ménicim se podminkach, kterym napomahd rozvoj védy a techniky,
doslo za poslednich n¢kolik desitek let k vyraznému ,,sniZeni objemu a intenzity
prirozené pohybové aktivity“. (Mékota, Cuberek, 2007, s. 39) Navzdory tomu se
zadnym zasadnim zplUsobem nezménil piijem energie a tak zde musi zikonité

dochazet k nerovnovaze, ktera vede ke zdravotnim komplikacim nazyvané jako
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tzv. civilizani nemoci. Jsou to ,, hromadnd neinfekcni onemocnéni, jimiz dnes trpi
znacna cast populace (napr. obezita, ischemicka srdecni choroba, diabetes 2. typu) “.

(Stejskal, 2004, s. 11)

Diivody, pro¢ bychom méli vykondvat pohybové aktivity vSak netkvi pouze
ve zlepSeni fyzické kondice. DalSimi pozitivnimi vlivy jsou wvnitini prozitky
zpusobené v dusledku pohybu, prozivani emoci, radosti z vitézstvi €1 navazovani
pratelstvi. Tato pozitiva se vSak dostavi pouze, pokud je pohybova aktivita adekvatni

veéku a zdravotnimu stavu jedince. (M¢kota, Cuberek, 2007)

1.1.4 Objem pohybovych aktivit

Pokud se jedna o jakési doporuceni, jak casto a jak intenzivné je potieba
vykonavat pohybové aktivity, aby to mélo pozitivni dopad na nas zdravotni stav, je
velmi slozité na tuto otdzku jednoznacné odpovédét. Tento fakt se odviji od mnoha
skutecnosti - napt. vyber pohybové aktivity (aerobni/anaerobni charakter). Je zfejmé,
ze hodinu klidné chlize nemtizeme z hlediska dopadu na organizmus porovnavat
s hodinou aerobiku. Doporuceny pocet hodin je proto tfeba povazovat za orientacni
odhad, ktery se udava s ptedpokladem, Zze u bézné populace tento Cas napliuji

v prevazné vEétsingé aktivity s nizkou intenzitou zatizeni.

Za téchto predpokladi tedy odbornici udavaji, ze déti v predskolnim veéku by se
m¢ély pohybovym aktivitdm vénovat 14 — 16 hodin za tyden. U déti ve véku 6 — 14 let
by se m¢l pocet hodin pohybovat mezi 8 a 10 tydné. V 15 — 18 letech by méla byt
pohybové aktivita zastoupena alespoil mezi 6 — 8 hodinami za tyden a u dospélé

populace potom alespon 4 — 6 hodin tydné.

Tyto ,,porce* pohybovych aktivit je vS§ak mozno vyjadfit 1 odliSnym zptsobem,
a to energetickym vydejem. Toto vyjadieni je dokonce piesnéjsi — promita se do né&j
totiz nejenom doba trvani cviceni, ale zaroven 1 intenzita zatizeni. Pravé ta ma
na efekt, ktery od pohybové aktivity ocekavame, vétSinou rozhodujici vyznam.
Pro ¢lovéka se sedavym zaméstnanim se povazuje jako zadouci energeticky vyde;j
6000 — 10 000 KlJ/tyden. Takovyto program obvykle dostacuje lidem, kteti jiz maji
pomérné dobrou télesnou kondici k jejimu udrzeni. Pokud by chtéli svoji kondici jeste
zlepsit, mél by se zvysit i jejich tydenni energeticky vydej. Pfi objemu pohybovych
aktivit, ktery nepiesdhne 5000 KJ tydné, hovofime o tzv. hypokinetickém zivotnim
stylu = nedostacujici pro zdravy zptisob zivota. Je dolozeno, Ze tento zivotni styl se

negativné odrazi ve zdravotnim stavu obyvatelstva. (Teply, 1995)
13



Obrazek ¢. 1 — Energeticky vydej pri pohybové cinnosti.

Energelicky vydejv kJ/hod
Hmotnost

60 kg 70kg 80 kg Q0 kg 100 kg 110 kg
Cinnost
Sezanl, TV, kelefonovant,
Henl 340 420 480 540 600 660
Chize po roving
- 4 km/h. 860 1000 1150 1290 1440 1580
- 5 km/h. 1040 1210 1390 1560 1740 1910
Jizda na rotopadu
- lehka (50 W] 750 880 1000 1130 1260 1380
- t&zka [100W) 1360 1590 1820 2050 2280 2500
Tonec spoleZensky
[pomaly] 750 880 1000 1130 1260 1380
Sjezdové lyZovéni
sitedné 182ké 1510 1760 2010 2260 2520 2770
Turistika na bazkach 1620 1890 2160 2430 2700 2070
Brusleni 1760 2050 2350 2640 2040 3230

Bazny aklid - luxavéni,

kuchyhské prace, 2=hlens,

vytirani 630 730 840 940 1050 1150
[do #éto kategorie palfl

v&tsina baznych praci)

Péze o dita (zvedant,

koupéni, oblékan] 750 880 1000 1130 1260 1380

(Chocenska, 2009)

1.1.5 Zdravi, Zivotni styl a zdravotni gramotnost

Z diuvodu nize uvedené kapitoly zabyvajici se civilizacnimi onemocnénimi je
vhodné, abychom si definovali tyto dnes velmi Casto se vyskytujici pojmy, které
s civiliza¢nimi chorobami uzce souvisi a jsou velmi dilezitymi faktory jejich vzniku a

rozvoje v moderni spolecnosti.

Podle Machové a Kubatové (2009, s. 16) se da pojem zivotni styl definovat
takto: ,,Zivotni styl zahrnuje normy dobrovolného chovani v danych Zivotnich
situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru z ruznych moznosti. “ Chovani

jednotlivych lidi v konkrétnich situacich je potom ovliviiovano i mnoha dal$imi
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okolnostmi, jako jsou napft. hodnoty, které dany jedinec uznava, popt. jeho financni
situace, apod. Kazdy ¢lovek se rozhoduje sdm a vybira z velké palety moznosti. At uz
si zvoli pozitivni ¢i méné pozitivni pro jeho zdravi, je zfejmé, Ze by zde méla byt
patrna snaha v lidech zakofenit a rozvijet tzv. zdravotni gramotnost, aby si lépe
uvédomovali disledky a dopady svych rozhodnuti na své zdravi. (Machova,

Kubatova, 2009)

Podle Holcika (2010, s. 154) je vyznamnou definici zdravotni gramotnosti ta,
kterou uvadi Svétova zdravotnicka organizace: ,,Zdravotni gramotnost znamend
kognitivni a socidlni dovednost, ktera determinuje motivaci a schopnost jednotlivcu
ziskavat pristup ke zdravotnim informacim, rozumét jim a vyuZivat je krozvoji a
udrzeni dobrého zdravi.*“ Pokud je tedy mezi lidmi roz§ifeno povédomi a zdravotni
gramotnosti, napomdha tato skutecnost k zlepSovani zdravi jednotlivych lidskych
organismu a tim 1 celé populace. Podminkou k tomu je ale dostate¢néd informovanost,
na jejiz zédkladech miize kazdy jednotlivec ménit a pfizplisobovat svoje chovani a

jednani s ohledem na mozné zdravotni dopady. (Hol¢ik, 2010)

Pokud se tedy chceme zabyvat zdravotni gramotnosti, popf. zdravym Zivotnim
stylem, je zcela na misté definovat si, co vlastné viibec znamend pojem zdravi.
Byvaly generalni feditel Svétové zdravotnické organizace Halfdan Mahler kdysi
prohlasil: ,,Zdravi neni vSechno, ale vSe ostatni bez zdravi nestoji za nic.” V jednom
z odstaves Ustavy WHO z roku 1948 se pak uvadi, Ze zdravi neni jen neptitomnost
nemoci nebo vady, ale je to stav Uplné télesné, duSevni a socidlni pohody. V soucasné
dobé se WHO snazi definici pojmu zdravi jeSté¢ vice konkretizovat, coz vedlo
k zavérim, ze zdravi je proces, ve kterém vzajemné pusobi potencidl zdravi a
determinanty zdravi. Disledky tohoto procesu jsou: vznik/vymizeni poruchy zdravi,
funkéné zméfitelné poruchy funkci organti a organovych systémi a subjektivné
vnimany handicap. Determinanty zdravi miZeme rozdé€lit na tfi skupiny. Prvni je
skupina z hlediska plsobeni — pfimé (plisobi pfimo na zdravi jedince)/neptimé
(ptisobeni napt. na celou populaci). Druhou skupinou je skupina determinantt
z hlediska zdroje — vnitini (neovlivnitelné: pohlavi, v&k, genetické ptredpoklady,
apod.) a vn&j$i (ovlivnitelné: Zivotni styl, prostfedi v kterém Zzijeme, apod.) Tteti
skupina je z hlediska vlivu. Determinanty rozdélujeme na pozitivni a negativni podle

toho, zda zvySuji nebo snizuji odolnost organismu.

Zdravi tedy miizeme povazovat za jeden z predpoklada kvalitniho a plodného

lidského Zzivota a zaroven jako podminku socidlniho a ekonomického rozvoje
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spolecnosti. Z toho vyplyva, ze zdravi je nejen individudlni, ale taktéz dulezitou a

vyznamnou hodnotou socialniho charakteru. (Muzik, Muzikova, Dvorakova, 2014)

Obrazek ¢. 2 — Hlavni determinanty zdravi.

o\'f\“cké‘ kulturni g envir,
)

Zivotni
a pracovni
podminky

K

v

Pracovni
prostiedi

Vek, pohlavi
dédi¢nost

(Pritherova, 2015)

1.1.6 Civiliza¢ni choroby souvisejici s pohybem

Vznik a rozvoj téchto onemocnéni je z velmi podstatné ¢asti ovlivnén civilizaci
a zpusobem zivota kazdého lidského jedince. VSechny niZze zminéné problémy jsou
pfimo ovlivnény nevhodnym zplsobem Zivota a jejich pocet lze ucinné snizZit
prostiednictvim U¢inné prevence. Mezi tyto choroby dnes ftadime hlavné
kardiovaskularni, nadorovd a metabolickd onemocnéni, a rovnéz problémy

pohybového aparatu spolu s nemocemi respiracnimi.

Pokud bychom chtéli vyjmenovat rizikové faktory v souvislosti s civilizatnimi
chorobami, musime uvést hlavné faktory behavioralniho ptivodu = jejich divodem je
hlavné nevhodny Zivotni styl. Mezi né€ patii koufeni, pfiliSnd konzumace alkoholu,

nezdravy a nevyvazeny piijem potravy, absence pohybové ¢innosti, jejimz diisledkem
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je prilis vysoka télesna hmotnost, a nesmime zapomenout zminit také stres.

(Slepickova, 2005)

Jak jiz bylo uvedeno vySe, neménici se, ba naopak zvySujici se pfijem energie a
nedostateCna pohybova aktivita Casto vedou k problémim nazyvanym civilizacni
choroby. Pojd'me si nyni fict néco alespoii o téch nejznaméjsich, které lidstvo nejvice

suzuji a do budoucna bude urcité potteba nalézt jejich dlouhodobé;jsi feseni.

Podle udaji WHO (World Health Organization/Svétovd zdravotnicka
organizace) z roku 2015 zemfie pfedCasné, to znamend pied dosazenim 70 let v&ku,
na nasledek  takzvanych ,noncommunicable diseases” (mlUZeme pieloZit
jako ,,neptenosné/neinfekcni choroby*) okolo Sestnacti miliont lidi. Jedné se zejména
o onemocnéni srdce, plic, cukrovku, rakovinu, mrtvici, atd. Zprava déle uvadi, ze z 38
milionti lidskych Zivoth ztracenych kvili témto chorobdm v roce 2012 bylo mozné

42% 7 nich predejit. (WHO, 2015)

1.1.6.1 Nadvaha a obezita

Nadvahu a obezitu mizeme nejjednoduseji definovat jako nadmérné ukladani
energie v tukové tkani v takové mite, ktera miize poskodit zdravi. Nadvaha je mirnéjsi
formou tohoto problému. Podle udaji WHO se celosvétovy vyskyt obezity u dospélé
populace mezi lety 1980 — 2008 zdvojnasobil. Z udajt jednotlivych zemi v roce 2008
vyplyva, ze vice nez 50% celkové evropské populace trpi nadvahou a zhruba kazda
¢tvrta Zena a kazdy paty muz jsou obézni. Na zakladé udaji ze zemi Evropské unie je
v jednotlivych statech postizeno nadvahou 30 — 70% tamni populace a obezita suzuje

10 —30% lidi. Je nutno dodat, ze tato Cisla se tykaji dosp€lych jedinct.

Od roku 1990 se také zvySovaly odhady poctu déti trpicich timto civilizatnim
problémem. Vice nez 60% déti, které postihne nadvéha jiz pred pubertou, bude mit
nadvahu 1 v rané dospélosti. Détska obezita je siln€ spojena s dalSimi civilizaénimi
onemocnénimi jako napi. diabetes 2. typu, ortopedické problémy, nebo
kardiovaskularni nemoci. Podle WHO by tcast na 150 minutach stiedné tézké aerobni
aktivité za tyden snizila riziko rakoviny prsu a tlustého stfeva o Ctvrtinu, vzniku
cukrovky o 27% a riziko ischemické choroby srdecni by snizila o 30%. Kromé toho

snizuje uzkost a deprese a ma pozitivni vliv na dusevni zdravi. (WHO, 2008)

Obezita a nadvaha samoziejmé souvisi s mnozstvim tuku v organismu. Toto
mnozstvi miizeme zjistit riznymi zpisoby a metodami. Nejcastéj$Si metodou je

tzv. BMI (Body Mass Index). Hodnota BMI se spocitd velice jednoduse — télesnou
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hmotnost v kilogramech vydélime druhou mocninou télesné vysSky v metrech.

Jednotkou je tedy kg/m”. (Vitek, 2008)

V nize uvedené tabulce je ndzorné zapsana mezinarodni klasifikace nadvéhy a

obezity podle mnozstvi télesného tuku pomoci BMI.

Tabulka ¢. 1 — Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI.

Klasifikace BMI (kg/m2)
Podvaha < 18,50
Tézké podvéaha <16,00
Stfedné tézka podvaha | 16,00 - 16,99
Mirné podvaha 17,00 - 18,49
Fyziologické rozmezi | 18,50 - 24,99
Nadvaha 25,00 - 29,99
Obezita >30,00
1. stupné 30,00 - 34.99
2. stupné 35,00 - 39,99
3. stupné > 40,00

(Vitek, 2008, s. 10)

Dal$imi moznostmi méfeni té€lesného tuku, a tim padem zjiSténi obezity ¢i
nadvahy, jsou metody: obvodu pasu ku obvodu boki (WHR), méfeni obvodu pasu
(rizné¢ hodnoty oznacujici nebezpeCi pro riizna onemocnéni stim souvisejici),
stanoveni poméru obvodu pasu k vySce jedince, dnes jiz zastaraly Broclv index
(pomér hmotnosti v kilogramech ku vySce v metrech), vypolty idedlni télesné
hmotnosti (napf. podle Robinsona, Devina nebo Millera), méteni tloustky podkozni

vrstvy kaliperem nebo méfeni specialnimi bioimpedan¢nimi pfistroji. (Vitek, 2008)
1.1.6.2 Diabetes mellitus (cukrovka)

Toto onemocnéni vznika pii nedostatku inzulinu a je mozné ho rozdélit na dva
zékladni typy — diabetes prvniho typu a diabetes druhého typu. U pacienta Ize
diabetes prokazat laboratornimi testy z odebraného vzorku moci. V ptipad¢€, ze je
v ném zvySena hladina cukru, mluvime o tzv. glykosurii. Druhou moznosti vySetieni
jsou krevni testy, kde se zvySena hladina cukru v krvi oznacuje jako hyperglykémie.
Existuji 1 dalsi druhy cukrovky, jako napft. cukrovka téhotenska, ale tu rozhodné nelze

charakterizovat jako civilizacni chorobu.
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Diabetes mellitus prvniho typu znamena, ze lidské télo neni prostfednictvim
slinivky schopno tvofit inzulin. Jedinec trpici timto onemocnénim je do konce svého
zivota odsouzen k aplikaci inzulinu do téla zvenci. Tato choroba je nékdy oznacovana
jako tzv. détska cukrovka, a to ztoho divodu, ze byva nejcastéji diagnostikovana

u détskych pacienti.

Diabetes mellitus druhého typu je choroba, u které dochazi k nerovnovaze
mezi sekreci a t€inkem pfti piisobeni inzulinu na metabolismus glukézy. To mimo jiné
znamend, ze produkce inzulinu slinivky postizeného je dostatecnd a v nékterych
pfipadech i1 nadbyte¢na. Problém je pouze v tom, Ze télo pacienta na tento hormon
nereaguje. Stava se, Ze diabetes druhého typu se prenasi dédicné. Nékdy byva

nazyvan cukrovkou dospélych.

Pravé pfi téchto onemocnénich je velice prospé€snd pohybova aktivita, nebot’
glukéza je jednim z hlavnich zdroji energie pro pohyb. Pohyb ma tedy pozitivni
dopad na glykémii pacienta, ale také napft. na jeho psychiku. Je ale tfeba myslet na to,
ze je nutné si pred kazdou vétsi fyzickou zatézi zméfit hladinu glykémie a podle
vysledku bud’ ubrat ptidavany inzulin nebo zvysit pfijem potravin, aby pii realizaci
pohybové aktivity nedoslo k pfiliSnému snizeni hladiny glukézy v krvi. Tento stav

oznadujeme jako hypoglykémii. (Sacha, 2013)

Tabulka ¢. 2 — Skdla hodnot glykémie.

Stay Hladina cukru v litru krve
idedlni 4 - 5 mmol
normalni < 5,6 mmol

mirné zvySena 5,6 - 7 mmol

signal

cukrovky > 7 mmol

(Sacha, 2013)
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1.1.6.3 Kardiovaskularni onemocnéni

Obrdzek ¢ 3 — Umrtnost podle nejcastéjsich pricin v Ceské republice a v Praze
za obdobi 2001 — 2010.
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0&R, VnéjSi pficiny nemocnosti 3 tmrtnosti

(Cesky statisticky Giad, 2014)

Podle grafu a vysledkti Ceského statistického Gifadu se pocet umrti za obdobi
2001 — 2010 mirné snizil v Ceské republice, pomé&mé znaéné se viak snizil v hlavnim
mésté. Nadale je to vSak suverénné nejcastéj$i pricina smrti v nasi zemi, stale se
pohybujeme na hranici 500 zemielych obCantl ve sttednim v€ku na 100 000 obyvatel

z divodu onemocnéni souvisejicim s obéhovou soustavou. (Cesky statisticky ufad)

Do kardiovaskuldrnich onemocnéni mizeme =zatfadit choroby srde¢ni
(kardialni) nebo nemoci cévni (vaskularni). VSechny muzeme rozdélit do tii
nejzékladnéjSich oblasti. Za prvé jsou to onemocnéni srdce, tz. ischemicka choroba
srdecni, poruchy srde¢niho rytmu, vrozené nebo ziskané srde¢ni vady, apod. Druhou
skupinou jsou poruchy ob¢hové dynamiky, tz. obéhova nedostatecnost, arterialni
hypertenze. Za tfeti miiZzeme jmenovat onemocnéni cév, tz. ischemicka choroba

dolnich koncetin, chronickd nedostatecnost (varixy), zilni zmény, apod.

Kardiovaskuldrni choroby jsou jednou z hlavnich pfi€in mortality (imrtnosti).

V celém svéte jsou zodpoveédné za vice nez polovinu umrti viibec. Ceské republika je
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na tom bohuzel se svoji umrtnosti nékde mezi 500 — 600 umrtimi na 100 000 obyvatel
roén¢ z divodu kardiovaskularnich problémi o mnoho hife nez zemé zapadni
Evropy. Pojd'me si tedy uvést dva kardiovaskularni problémy, které nas v Ceské

republice nejvice suzuji.

Ischemicka choroba srde¢ni je podle statistik nejCastéj$i pricinou umrti
v Ceské republice. Jedna se o , zizeni véncitych (korondrnich) tepen na povrchu
srdce, které vyzZivuji srdecni sval (myokard)“. (Hoskova, 2012, s. 49) Nasledkem
zuzZeni nejsou tepny schopny dodéavat srde¢nimu svalu dostate¢né mnozstvi krve a
ztoho divodu nem4 myokard dostatecné mnozstvi kysliku a Zivin, které nutné

potiebuje pro svoji funkci.

Pro ischemickou chorobu srde¢ni existuji dvé skupiny rizikovych faktort.
Prvni znich je skupina faktord ovlivnitelnych. Sem patfi naptf. koufeni,
hyperlipidémie, hypertenze, diabetes mellitus, obezita, dlouhodobé vystaveni
psychickému stresu, apod. Druhou skupinou je skupina faktori neovlivnitelnych.

Sem tfadime napft. v€k, pohlavi, genetické piredpoklady, apod.

Pti¢inou ischemické choroby srdec¢ni je z vice nez 95% kornaténi koronarnich
tepen (aterosklerdza). Tento jev vznika z mnoha divodu, napt. uklddanim tukovych
latek (napf. obecné znamého cholesterolu) do stén tepen, ukladanim vépniku a z toho

divodu vznik aterosklerotického platu (nahromadéni hmoty ve sténé tepny), apod.

Tato choroba ma dva hlavni pfiznaky. Angina pectoris je ,,zuZeni koronarni
tepny v dusledku aterosklerotickych zmen*“. (HoSkova, 2012, s. 51) Projevuje se
bolesti hrudniku, pii pocatcich problému pii zatézi, pozdeji uz i v klidovém stavu.
Neni neobvyklé, ze se bolest §ifi 1 do ostatnich casti téla, nejCastéji vystieluje
do levého ramene, nebo i do celé levé horni koncetiny. Vyjimkou vSak nejsou ani
bolesti krku, zad, bficha, apod. Tento jev zpravidla trvd kolem jednotek minut.
Pro jeho potladeni se pouZziva nitroglycerin. Druhym pfiznakem je infarkt myokardu.
Tim se rozumi ,,nahly uzaver korondrni tepny — ischemicka nekroza myokardu*.
(Hoskova, 2012, s. 51) Nekréza myokardu nésledné zplsobuje jizvu. Prubéh je
podobny jako u anginy pectoris, ale bolest je vice svirava, prudkd a ma delsi trvani.
Jedna se o zavazny stav, pii kterém je nutnd hospitalizace postizené¢ho. Nitroglycerin

v tomto ptipad€ nepomaha.

Pro prevenci tohoto onemocnéni je vhodné upravit stravovaci navyky, a to
pfedevS§im omezit piijem ZivociSnych tukl a cholesterolu. Zadouci je pravidelna
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pohybové aktivita, snizeni té€lesné hmotnosti a sniZeni stresu. Samoziejmosti je

vyvarovat se koureni.

Druhym kardiovaskularnim onemocnénim typickym pro nasi zemi je
bez pochyby arteridlni hypertenze (vysoky krevni tlak). Za arteridlni hypertenzi
povazujeme stav, kdy pii dvou raznych ndvstévach l€kare opakované¢ naméfime
zvy$eni tlaku krve nad 140/90 mmHg. V Ceské republice trpi timto problémem
piiblizné 35% dospé€lého obyvatelstva mezi 25 a 64 roky. Dle odhadi vysoky krevni

tlak pfimo nebo nepiimo zplisobi aZ Etvrtinu amrti nad 40 let véku.

Toto onemocnéni mé ve vétSin€ piipadl skryté a velice nendpadné piiznaky a
pravé proto je nutné tento stav u problémového jedince monitorovat. Pfi¢inami
zvySen¢ho krevniho tlaku mohou byt genetické faktory, obezita, koufeni, stres,

nadmérna konzumace alkoholickych napojt, apod.

Primarni prevenci se v tomto piipad¢ rozumi redukce piijmu kalorii a tuki
do organismu, omezeni koufeni, piti alkoholu a pfiliSného pfijmu sodiku a

v neposledni fadé€ 1 pravidelné provadéni aerobni pohybové aktivity. (HoSkova, 2012)

1.1.7 Rozdily v pohybovych aktivitach ¢lovéka a ostatnich Zivocichu

Vzhledem k tomu, Ze se téma této prace mimo jin¢ tyka pohybovych aktivit
Clovéka, pojd'me si nyni uvést, jak se liSi aktivity, které realizuje pravé druh homo

sapiens od pohybii realizovanych ostatnimi zivoc¢iSnymi druhy.

Za prvé, pohybova aktivita clovéka tzce souvisi sjeho inteligenci. Jeho
mozek je vzhledem k ostatnim tvorim v poméru velikosti téla a velikosti mozku
nadprimérny. Clovék je tedy schopen sviij pohybovy projev naplanovat a taktéz je

schopen realizovat velmi pohybovou aktivitu velmi slozitou.

Za druhé, lidskd pohybova aktivita je velice tvarnd a dobie se adaptuje
na okolni podminky. Hlavnimi dvéma znaky jsou pfedevSim vzpiimeny postoj a
bipedalni chlize po dvou dolnich koncetindch, kterd uvolnila horni koncetiny

pro nejriiznéjsi manipulace.

Ttetim neméné dilezitym rysem je u pohybovych aktivit ¢lovéka souvislost
s etickou a estetickou strankou. Jediny ¢lovék jako Zivoc€isny druh dokaze svym

pohybovym projevem vyjadfit svoje city a emoce jako napft. radost, strach apod.
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A za ctvrté, jediné cClovék je schopen cilené ovliviiovat svoje télesné
parametry pomoci tréninku. Lidska inteligence umoznuje ¢lovéku védomé vykonavat
fyzickou aktivitu za konkrétnim ucelem, at uz je to posilovani zdravi, zvySovani
vykonnosti nebo zvySovéani poctu zvladnutych pohybovych dovednosti. (Hoffman,

Harris, 2000)

1.1.8 Vztah mezi pohybovou aktivitou/inaktivitou rodicia a jejich déti

V odborném periodiku T¢lesnd kultura (2008) Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci byl uskute¢nén vyzkum vztahu mezi pohybovymi
navyky rodi¢i a jejich déti. V ném byl hlavnim pfedmétem zkoumani pomér mezi
¢asem vykondvani pohybové aktivity a Casem sezeni. Vyzkumu se zlcastnilo 84

divek a 109 chlapti ve véku 8 — 13 let a jejich rodice, 157 otcti a 183 matek.

Z vysledkti vyzkumu lze vyvozovat, ze bez ohledu na vék a pohlavi jsou
vztahy mezi pohybovou aktivitou rodici a jejich potomkd pozitivni.
NejmarkantnéjSim vztahem je doba vykondvani chize détmi a jejich rodici,
nasledovand celkovou tydenni pohybovou aktivitou. Podle této studie tedy Ize
konstatovat, ze , pohybové aktivnéjsi rodice, otcové i matky, vychovavaji pohybové
aktivnejsi deti (zretelneji u syni)“ a ,,pohybové méné aktivni otcové a matky
vychovavaji pohybové méné aktivni deti (zretelnéji u dcer) (Té€lesna kultura, 2008, 31
(2), s. 96.) Dalsim faktem vyplyvajicim ztéto studie je skuteCnost, ze tucast
na organizované¢ pohybové aktivité celkové zvySuje uroven provadéné pohybové

aktivity za tyden, a to jak u rodict, tak u jejich déti.

1.2 Svaly

JelikoZ kazdy lidsky pohyb (lokomoce) je produktem svaldl, je jisté na mistg,
abychom si uvedli zdkladni informace o nich a chvili se vénovali alespon zdkladnimu
rozdéleni a popisu hlavnich svalovych partii, které se velkou mérou podileji

na pohybovych aktivitach ¢lovéka.

1.2.1 Zakladni rozdéleni svalu

Uplné nejzékladngjsim rozdélenim svalil je rozdéleni svalt na hladké svaly,

srdecni sval a kosterni svaly.
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Hladké svaly se od dvou ostatnich skupin li§i zejména v tom, ze nejsou
tvofeny pfi¢né pruhovanou svalovinou. Pti kontrakci tohoto druhu svalu se sice také
uplatituje aktin a myozin (kontraktilni bilkoviny tvofici svalové vlakno), ale nejsou
zde usporadany tak pravideln¢ jako u srdecniho a kosterniho svalu a proto neni patrné
prouzkovani. Hladké svaly jsou fizeny vegetativnim nervovym systémem, humoraln¢,
a v naprosté vétSing piipadl je nemuzeme ovladat vili. Hladké svaly délime na dva
zékladni typy — utrobni hladky sval a vicejednotkovy sval. Utrobni hladky sval se
vyskytuje ve velkych svalovych vrstvach a to ptfedevSim ve sténach svaloviny dutych
vnitinich organi jako napfi. stfeva, déloha, moc¢ovod, apod. Vicejednotkovy hladky
sval tvofi dil¢i samostatné jednotky a vyskytuje se tam, kde probihaji jemné

kontrakce, napt. v ocni duhovce.

U srde¢niho svalu miizeme pozorovat podobné prouzkovani jako u kosterniho
svalstva, na druhou stranu ale srde¢ni sval stejné jako svaly zhladké svaloviny
nejsme schopni ovladat vili. Umoznuje pravidelné stahy srdce a tim okysliCovani
organismu. SrdeCni sval je fizen vegetativnim nervovym systémem a humoralng,

napf. adrenalinem a noradrenalinem.

Pti¢né pruhovani kosterniho svalstva je zplisobeno odliSnou lomivosti svétla
v riznych ¢astech vlakna svalu. Tvofi ho tseky tenkych a silnych filament aktinu a
myozinu, které se pravidelné stfidaji. Kosterni svalstvo tvoii zhruba vice neZ jednu
tretinu télesné hmotnosti ¢loveéka. VéEtSina téchto svali zacind a konci upnutim
Slachou na kosterni skelet. Charakteristickym znakem kosternich svali je jejich rychly

stah. Ten je fizen neurony miSnich a hlavovych nervi. (Kohlikova, 2012)

1.2.1.1 Rozdéleni svalovych vlaken kosterniho svalstva

7w

Svalova vlakna kosterniho svalstva tvofena pii¢n¢ pruhovanou svalovinou
maji celou fadu spoleénych znakt, které umoznuji jejich jednotny obecny popis a
zafazeni. Sval je vSak ve skuteCnosti riznorodym seskupenim vldken, které se 1isi

celou fadou vlastnosti. Takto mizeme svalova vlakna rozdélit do ¢tyt kategorii.

Za prvé jsou to pomala ¢ervena vlakna (slow oxidative). V nich je pfitomnou
vetsi mnozstvi myoglobinu, ktery dodava vlaknim cervenou barvu. Tato vlakna jsou
pomérné tenkd. Jejich vyhodou je ekonomic¢nost a fakt, Ze se pomaleji unavi.
Na druhou stranu nejsou vybavena k rychlé kontrakci a tak je €lov€k vyuZije spiSe

pii statickych polohach nebo pomalém pohybu.
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Druhou skupinou jsou rychlé bila vldkna (fast oxidative and glycolytic). Jejich
vybava je urcena k rychlych kontrakcim provadénych velkou silou ale po pomérné
kratky €as. Jsou vhodna pro svaly zajist'ujici rychly a silové namahavy pohyb. Vldkna
jsou i pomérné dobte odolna viici tinave.

Za tteti jsou to rychla cervena vlakna (fast glycolylic). Zde je pfitomen nizky
obsah myoglobinu a oxidativnich enzymi. V tomto typu vldken dochézi k velmi
rychlé kontrakci, ktera je provedena maximalni silou. Jejich nevyhodou je ale nizka

odolnost vaci tnave.

Ctvrtou skupinou vlaken jsou vldkna pfechodna. Tato skupina je chapana jako
vyvojové nediferencovand cCast vlaken. Zda se, Ze je vyvojovym piedchidcem

vyse zminénych typt svalovych vlaken.

Podil jednotlivych skupin svalovych vlaken ve svalu ma zcela zdsadni dopad
na funk¢ni vlastnosti dané svalové jednotky, at’ uz mluvime o vytrvalosti, vybusné

sile, rychlosti, energetické uspornosti pohybu, apod. Typ svalovych vldken je

geneticky preduréen. Kazd4 vlastnost svalového vldkna je potom jinak
rozvinutelna tréninkem. Zatimco napt. rychlost tréninkem ovlivnime jen velmi téZko
a témé&f zanedbatelng, vytrvalost oproti tomu mizeme pravidelnym tréninkem zlepsit

velice vyznamné. (Kompendium Patobiomechanika a Patokinesiologie, 2015)

1.2.2 Anatomie svalu

Cely pohybovy systém, ktery clovék vyuziva pii riznych ¢innostech, je mozné
rozdélit do nékolika funkcnich celkti. Prvnim z nich je posturdlni systém, kterym se
rozumi udrZzovani télnich segmenti v jednom celku. Druhym systémem je systém
lokomoc¢ni, ktery ma za ukol zménu poloh at’ uz jednotlivych segmenti téla nebo téla
celého v prostoru. Mluvime zde o hrubé motorice, do které¢ spada napt. chtze.
Jako dalsi systém muzeme uvést systém manipulacni. O pohybu v tomto ptipadé
rozhoduje kazdy c¢loveék volné na zdkladé nabyté pfedchozi zkuSenosti. Jedna se
o jemnou motoriku, do které spada psani, kresleni, apod. Ctvrtym v pofadi je systém
komunikacni, jehoz ukolem je pienasSeni informaci. Jedna se opét o jemnou motoriku,

v tomto ptipadé mizeme mluvit napft. o feci. (Dylevsky 2009)

Pojdme si nyni pifedstavit a popsat alesponi nckteré z dulezitych svald,
zejména ty, které jsou zpravidla a tak trochu neoficidlné¢ zatazovany do skupiny

,hlavni svalové partie®.
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1.2.2.1 Svaly horni koncetiny

Zékladni funkci hornich koncetin je uchopovani a manipulace s pfedméty.
Horni koncetinu rozdélujeme na tii zédkladni segmenty — pletenec horni koncetiny a

rameno, oblast loketniho kloubu a zapésti a ruku.

Popis za¢neme u svalil pletence ramenniho kloubu. Tento kloub je vlbec
nejpohybliveéjsi v celém lidské téle. Svaly ramenniho pletence maji rizny ptivod a
mifi sem z nejriznéjSich mist lidského téla. Z krajiny zad sem jde m. trapezius, neboli
tzv. spinohumeralni systém, plochy a velmi rozsahly sval, ktery se od své zakladny
podél patete dostava svymi vrcholy az k rameni. Je zodpoveédny predevsim za pohyby

lopatky, ma vliv ale 1 na drZeni hlavy a drZeni horni poloviny téla viibec.

Dal§im svalem ramenniho kloubu je m. deltoideus, deltovy sval. Je to dalsi
plochy sval, tentokrat trojihelnikového tvaru, ktery kryje ramenni kloub. Tento sval
ma na starosti pohyby celé paze, jako jsou napi. abdukce (upazeni), ventralni flexi

(pfedpaZeni), nebo extenze (zapaZeni).

Ttetim dilezitym svalem pletence ramenniho je m. pectoralis major, neboli
velky prsni sval. Jednd se o pomérné mohutny sval, ktery z velké ¢asti prekryva
predni ¢ast hrudniku. D¢€li se na tfi ¢asti — klickovou, ktera je odpovédna za flexi
(pfedpazeni), addukci (pfipaZeni) a vnitini rotaci, a ¢asti hrudni a bfiSni, které se také
podileji na addukci. Prsni sval je také pii fixované horni koncetin€é pomocnym

dychacim svalem.

Dale bych rad zminil dva velmi dualezité svaly, které¢ bychom mohli zatfadit jak
ke kloubu ramennimu, tak ke kloubu loketnimu. Prvnim z nich je m. biceps brachii,
neboli dvouhlavy sval pazni. Jak uz ¢esky nazev napovida, tento sval na predni stran¢
paze méa dvé hlavy. Krat§i hlava ma za ukol flektovat predlokti, hlava delsi
v ramennim kloubu konéd abdukci paze. Druhym zminénym svalem je m. triceps
brachii, neboli trojhlavy sval pazni. Tento mohutny sval ma samoziejmé hlavy ti1 —
jednokloubové vnitini a zevni a dvoukloubovou dlouhou hlavu. Nachazi se na zadni
stran¢ paze. Hlavnim ukolem tohoto svalu je extenze v loketnim kloubu. Jeho uc¢inek
je vSak minimalni pfi stoprocentni extenzi stejné jako pii stoprocentni flexi.

(Dylevsky, 2009)
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1.2.2.2 Svaly trupu

Tuto skupinu svalii bych rozdélil na dvé ¢€asti, a to na svaly bfiSni a svaly
zadové. Do urcité miry mulZeme fici, Ze svaly bfiSni a zddové jsou vzajemnymi
antagonisty.

vvvvvv

btiSnich svall je m. rectus abdominis, pifimy sval bfi$ni. Jedna se o dlouhy plochy pés
po obou stranach stfedni ¢ary na ptfedni stran¢ trupu. Je zodpovédny za fixaci trupu
(zmenSuje bederni lordozu), ale také ho mizeme nazvat svalem vydechovym, nebot’
pii vydechu stahuje Zebra. DalSim tkolem pro tento sval je pfedklon trupu. Také
udrzuje vnitini organy v jejich anatomicky spravné poloze — podili se tedy

na tzv. bfiSnim lisu. Uplatnéni najde i pfi kasli a kychani.

Druhym dulezitym biisnim svalem, ktery bych rad jmenoval, je m. obliquus
externus abdominis, neboli zevni Sikmy sval bfisni. Tento sval je zafazen do skupiny
bocnich biisnich svall. Hlavni vykonavanou funkei je flexe patete a zdvihani panve.
Stejn¢ jako piimy sval bfiSni je soucasti bfiSniho lisu. Podobnou funkci jako zevni
Sikmy bfi$ni sval ma také pod nim ulozeny m. obliquus internus abdominis, vnitini

Sikmy sval bfisni. Oba dva pak mizeme nazvat vyznamnymi exspira¢nimi svaly.

Zédové svaly spolu i se svaly bfiSnimi zajiStuji rovnovahu celého téla.
Pro popis bych vybral neobycejné rozsahly, plochy sval pokryvajici velkou ¢ast zad.
Jedna se o m. latissimus dorsi, Siroky sval zadovy. Spolupodili se na addukci paze,
extenzi paze a vnitini rotaci paZe. Uplatnéni nalezne téZ pii vdechu a pfi zafixovanych

hornich koncetinach poméha zvedat trup. (Dylevsky, 2009)

1.2.2.3 Svaly dolnich koncetin

Zéasadni funkci pro zivot Clovéka obstardvaji dolni koncetiny. Jednd se
samoziejme o lokomoci téla, v ptipadé ¢loveéka o chiizi po dvou koncetinach. Stabilita
téla je v tomto piipad€ zajiSténa koncentraci svalové hmoty kolem kycelniho kloubu.
Dolni koncetinu mtizeme rozdélit na tfi zakladni segmenty — panev a kycel, oblast

kolena a nohu.

Popis zatneme u svall kolem kycelniho kloubu. Jednim z hlavnich je
m. glutaeus maximus, neboli velky sval hyzdovy. Jedna se o mohutny sval tvaru
Ctyfuhelniku. Je tvofen velmi hrubymi snopci svalt. Vykonavajicim pohybem tohoto

svalu je extenze (zanozeni) v kyCelnim kloubu, dale také addukce a zevni rotace.
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Pokud je koncletina fixovana, zpiisobuje vzpiimené postaveni trupu tim, ze udrzuje

zéklon panve.

Déle nasleduji svaly kolenniho kloubu. M. quadriceps femoris, Ceskym
pojmenovanim c¢tythlavy sval stehenni, je ndzev velmi mohutného svalu obepinajici
témet celou stehenni kost. Jeho &tyfi hlavy jsou: m. rectus femoris (pfimy sval
stehenni), m. vastus lateralis (zevni hlava svalu ¢tythlavého), m. vastus medialis
(vnitini hlava svalu ctythlavého) a m. vastus intermedius (prostfedni hlava svalu
Ctythlavého). Pifimy sval stehenni je ulozen mezi zevni a vnitini hlavou, prostfedni
hlava se pak nachazi pod nimi. Pokud se jedna o stézejni funkci celého svalu,
muzeme ji zcela urCité nazvat extenzi v kolennim kloubu. Z toho vyplyva, Ze je to

velice dilezity sval pro chizi.

M. sartorius, neboli krejcovsky sval, je svoji délkou nejdelSim svalem
v lidském téle vibec. Uplatiiuje se pii abdukci, flexi a zevni rotaci stehna. Jeho

lokomo¢ni vyznam vSak neni velky.

Dva vySe zminéné svaly souvisejici s kolennim kloubem jsou umistény
na predni stran¢ stehna. O dvou svalech ze skupiny zadni strany stehna si néco
povime nyni. M. biceps femoris, Cesky dvojhlavy sval stehenni, je slozen ze dvou
hlav — caput longum (dlouha hlava) a caput breve (kratka hlava). Jedna se o dlouhy
sval ulozeny lateralné vzadu na stehné. Dlouhd hlava provadi addukci a extenzi

stehna.

M. semitendinosus provadi extenzi a addukci stehna, rotuje dovnitt ohnuty
bérec a flektuje ho. Slacha tohoto vietenitého dlouhého svalu tvoii celou jeho distélni
cast.

Dale nasleduji svaly kloubli nohy. Prvi, o kterém se zminim, bude m. triceps
surae, ¢eskym nazvem trojhlavy sval lytkovy. Mohutnost a objemnost tohoto svalu
u Clovéka je zpusobena bipednim zplisobem chlize. Sval je tvofen tfemi hlavami,
znichz dvé povrchové (caput mediale et laterale) tvoifi m. gastrocnemius, ktery ma
spiSe dynamickou funkci, napt. pfi chizi. Tieti hlavou je hloubéji uloZeny m. soleus,
u které¢ho se spise uplatituje statickd funkce, napft. pfi stoji. Cely sval jako celek je pak

vyuzivan jako vyznamny flexor nohy, napft. pfi vyponu.

Druhym svalem kloubdi nohy, o kterém bych se rdd zminil, je m. tibialis
anterior, neboli pfedni sval holenni. Jednd se o dlouhy a mohutny sval uloZeny

medidlné na okraji svall v pfedni ¢asti bérce. Tento sval se uplatiiuje pii dorzalni flexi
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a inverzi nohy, zpisobuje podélnou klenbu nohy. Aktivovan je pii chiizi. (Dylevsky,

2009)

1.2.3 Metabolismus svalii pri zatézi

Pro svoji ¢innost potfebuje sval zdroje energie. Jejich vyuziti se odviji od doby
trvani vykonu a také intenzité zatiZzeni. V nize uvedené Tabulce 3 jsou piehledné
uspofadany informace o zdrojich energie pii riznych typech fyzického zatizeni

organismu. (Havlickova, 2008)

Tabulka ¢. 3 — Zdroje energie v kosternim svalu pri rizné dlouhém zatiZeni organismu

a unavitelnost.

Doba Unavitel-
Intenzita trvani VyuZiti substrdatu Tvorba laktdtu nost

rychlostni <15s. ATP - CP sttedni rychla
rychlostné - ATP - CP, glykogen
vytrvalostni 15-50s. (G) maximalni rychla
kratkodoba
vytrvalost do 120 s. glykogen (G + O) velmi vysoka rychla
sttednédoba do 11
vytrvalost min. glykogen (O) sttedni - mala pomalejsi
dlouhodoba glykogen, lipidy (O), | velmi mala -
vytrvalost > 60 min. ECZ zadna pomala

(Havlickova a kol., 2008, s. 57)

Vysvetlivky: ATP — adenozintrifosfat, CP — kreatinfosfat, G = glykolyza, O = oxidace, ECZ =

extracelularni zdroje

1.2.3.1 Anaerobni zpisob zisku energie

Svaly pfi tomto zptisobu vykonavaji lokomoci bez ucasti kysliku. Organismus
tento zplisob vyuziva v situacich, kdy télo neni schopno zabezpecit energetické kryti
pohybu druhym, efektivnéjS$im aerobnim mechanismem zisku energie. Tato situace
nastavd napf. pfi narazovém zvySeni intenzity svalové prace, na zaCatku zatcze,
popft. v situaci, kdy je piekroCena maximalni hranice mnozstvi kysliku, které je

systém schopny vyuzit.
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Anaerobni systém se d€li na dva podsystémy. Prvnim znich je anaerobni
alaktatovy systém — energie se uvoliiuje z kreatinfosfatu (ATP — CP), neuplatiuje se
zde anaerobni glykolyza a nevytvaii se laktat. Druhy zplisob se nazyva anaerobni
laktatovy — energie se ziskava z anaerobni glykolyzy za vzniku laktatu. (Mesko,

2005)

1.2.3.2 Aerobni zpiisob zisku energie

Tento mechanismus se uplatituje predevsim pii pohybovych aktivitach, které
trvaji déle nez 2 — 3 minuty. To znamena, Ze maji vytrvalostni charakter. Uroven
aerobnich schopnosti kazdého jedince je zhruba ze 4/5 wurCena genetickymi
predpoklady. Soubor téchto piedpokladii potom urcuje vykonnost v disciplinach,
jejichz dualezitou slozkou vykonu je aerobni vytrvalost. Jeji uroveini nam udava
maximalni spotfeba/vyuziti kysliku (VO, max) — spotieba kysliku v mililitrech

na kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu. (Mesko, 2005)

Obrazek ¢. 4 — Podil zdroju energie na jeji celkové uhradé v zavislosti na case pri

maximalnich vykonech ruzného trvani.
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Je také potieba fici, Ze zadny energeticky systém nikdy neptisobi samostatn¢,
ale tyto systémy se v riznych fazich pohybové aktivity prekryvaji a méni se jejich
podil na télesné praci. Tuto skuteCnost dokumentuje vySe uvedeny Graf ¢. 2.
Na zatizeni, které trvd zhruba do 15 vtefin, se nejvice podili systém na energii
bohatych (tzv. makroergnich) slou€enin — fosfati (adenozintrifosfat a creatinfosfat).
Tento systém se nazyva ATP — CP systém a vznika pii ném nepatrné mnozstvi
laktatu. Rychlostné vytrvalostni ¢innost, v mezich pfiblizné¢ 15 — 50 sekund, rovnéz
vyuziva systétm ATP — CP, ale v souinnosti s anaerobni glykolyzou, pfi které se jiz
tvofi kyselina mlécnd, neboli laktat. Jako zdroj energie pii kratkodobé vytrvalosti
zhruba do 2 minut miizeme oznacit rovnéZ anaerobni glykolyzu, pii které uz ale
dochazi k velmi vysoké tvorbé laktatu. Tomuto jevu se fika glykolyticka fosforylace
(viz. Graf €. 2). Strednédoba vytrvalost mezi 2 a 11 minutami vyuZziva jako zdroje
energie predevS§im glycidy se stfedni tvorbou laktatu, delSi vytrvalost pak spolu
s glycidy vyuziva 1 lipidy, pficemz tvorba laktatu pfi tomto procesu je velmi mala.
Pti velmi dlouhé dobé zatizeni, to znamend piiblizné pii piekroceni hranice jedné
hodiny, jsou vyuzivany lipidy a glycidy a laktatu se tvofi jen minimalni mnoZstvi.

(Havlickové, 2008)
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2. Empiricka c¢ast

2.1 Cile a ukoly prace, hypotézy
Cile prace:

* Pohybovy rezim rodict a déti v SirSich souvislostech.
=  Vliv rodi¢t na vztah jejich déti k pohybovym aktivitdm.
= Zjisténi Casu, ktery rodice i dé€ti travi pii pohybovych aktivitach. Porovnani
téchto dvou ziskanych udajt.
= Jak ovliviluje mira sportovniho zalozeni rodi¢li miru sportovniho zalozeni
jejich déti.
Hypotézy:

= D¢t stravi vice Casu pii realizaci pohybovych aktivit nez jejich rodice.

= Sportovné zalozeni rodi¢e vychovavaji sportovné zalozené déti.

= Déti, jejichz rodice aktivné realizuji/realizovali néjaké sportovni odvétvi a své
déti vedou ke sportu, budou své rodice nésledovat v realizaci totozného
sportovniho odvétvi.

= Pokud rodi¢e nevykonavaji zadné pohybové aktivity, je to zdavodu

nedostatku casu.
Ukoly prace:

» Studium odborné literatury.

= Sestaveni anketniho formulafe.
= Sbér dat.

* Analyza dat.

»  Vyhodnoceni dat.

2.2 Metodika prace

2.2.1 Popis sledovaného souboru

Uskutecnéné ankety se zc¢astnili déti v mladS$im Skolnim véku a jejich rodice.
Priizkum byl realizovan ve t¥idach 7. ZS v Koling — Masarykova 412, Kolin III

a udéti z52. stfediska Junika — svazu skautll a skautek CR, oddil ,Stopafi® ,
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Praha 8 — Bohnice. Svoji dobrovolnou ucast v anketé, 1 souhlas s tcasti jejich déti,
potvrzovali rodi¢e podpisem informovaného souhlasu. Do ankety se celkem zapojilo
66 respondentil, z toho 34 déti a 32 rodicl. Protoze jsem vzdy byl pii vypliovani
anketnich formulafi ptfitomen, bylo mi navraceno 100% rozdanych formulafd, tedy

celkem 66 listd s anketnimi otazkami.

2.2.2 Pouzité metody

Empirickd ¢ast mé prace byla realizovana za pomoci anketnich formulafd.
Ty byly rozdéleny na dvé ¢asti — ¢ast prvni s otdzkami pro déti v mladSim Skolnim
veéku, Cast druhd s otazkami pro jejich rodi¢e. V obou ptipadech otazky smétovaly
k pohybovému rezimu at’ uz jen samotnych déti ¢i rodict, ale tykaly se 1 spolecnych
pohybovych aktivit, které realizuji rodice spolu s jejich détmi dohromady. DalSim
predmétem zkoumani bylo, zda vztah rodic¢a ke sportu ovliviiuje vztah ke sportu déti,
apod. Pro uplnou ilustraci jsou tyto anketni formulafe doplikovou soucasti prace

v sekci Ptilohy.

2.2.3 Sbhér dat

Sbér dat byl v mém piipadé realizovan v nékolika fazich. V prvni fazi jsem
na zékladé predchozi domluvy s tfidni ucitelkou navstivil tfidni schizky jedné ze tiid
prvniho stupné 7. ZS v Koling. P#i nich jsem rodi¢e pozadal o vyplnéni anketnich
formulati pro rodice a zaroven i o souhlas s ucasti jejich déti na mém Setfeni. Rodice,
ktefi s touto skute¢nosti souhlasili, potvrdili svym podpisem souhlas se svoji tcasti a
s Ucasti jejich ditéte. O nékolik dnti pozdé€ji jsem tuto tfidu navstivil po druhé a rozdal
formulafe mezi zdky a Zacky. Jesté pfed vypliovanim jsem rodice i zaky kratce
instruoval a informoval o spravnosti vypliiovani, aby vysledky Setfeni byly co mozna
nejvice relevantni. V této prvni fazi sbéru dat se mi podaftilo ziskat 17 anketnich

formulari od rodi¢ii a 17 od déti, celkem tedy 34 formulait.

Ve fazi druhé jsem po ptedchozi domluvé navstivil ptipravny vikend na letni
tabor 52. stiediska Junaka — svazu skautt a skautek CR, oddil ,»Stopafi®. Na ném byli
pfitomni jak déti, tak 1 jejich rodice. Déti 1 rodie jsem opét po instrukcich, kterak
spravné anketni formuldf vyplnit, pozadal o jeho vyplnéni. Souhlas se svou tcasti
isucasti jejich déti na Setfeni opct rodice potvrdili podpisem informovaného

souhlasu. V této druhé fazi se mi podafilo ziskat 17 anketnich formulafi od déti a 15
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od rodict, celkem tedy 32 formulaia. Dohromady pii celé realizaci sbéru dat jsem tak

ziskal 66 vyplnénych formulait.

2.2.4 Analyza dat

Ziskand data byla zpracovana pomoci systému Microsoft Excel a jsou
zobrazena na grafech vyseCového typu v relativni Cetnosti v procentech. Vysledky
byly zaclenény do souvislosti a na jejich zakladé byly bud’ potvrzeny nebo vyvraceny

vyse zminéné hypotézy.

2.3 Vysledky

Prvni otazka anketniho formulafe se tykala skutecnosti, zda se probandi
v soucasné¢ dob¢, popt. alespoit v minulosti aktivné/zavodné vénovali néjakému
sportovnimu odvétvi. Z vysledkd znazornénych nize na Grafu ¢. 1 a Grafu ¢. 2
vyplyva, Ze rodie se zavodnimu zplisobu provozovani pohybovych aktivit
vénuji/vénovali méné nez jejich potomci. 88% déti uvedlo, Ze se zdvodné néjakému

sportovnimu odvétvi vénuji. Z rodicu tuto skute¢nost uvedlo pouze 62%.

B Déti, které se aktivné vénuji nebo
vénovali sportovni disciplining.

B Déti, které se aktivné nevénuji ani
nevénovali zadné sportovni discipling.

Graf ¢. 1 - Aktivni/zavodni ucast v nékterém sportovnim odvetvi — déti.
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B Rodice, kteti se aktivné vénuji
nebo vénovali sportovni
disciplining.

B Rodice, ktefi se aktivné nevénuji
ani nevénovali zadné sportovni
discipling.

Graf ¢. 2 - Aktivni/zavodni ucast v nékterém sportovnim odvetvi — rodice.

Druhd anketni otazka zkoumala dobu, kterou probandi vénuji jakymkoli
cilenym pohybovym aktivitdm za jeden tyden. Z vysledku, které jsou zobrazeny nize
na Grafu ¢. 3 a Grafu €. 4, vyplyva, Ze Cas straveny cilenymi pohybovymi aktivitami
za jeden tyden je vétSi u déti. Ze Ctyf nabizenych mozZnosti k zakrouzkovani 21%
détskych probandii uvadi dobu stravenou pohybovymi aktivitami v rozmezi 0 — 120
minut tydné. 29% déti se vénuje témto aktivitam 2 — 4 hodiny za tyden. Stejné
procento pak tuto ¢innost vykonava 241 — 360 minut. Vice nez 360 minut tydné pak

cilené pohybové aktivity vykonava 21% déti mladsSiho Skolniho véku.

Pokud jde o dospé€lé respondenty, nikdo z nich neuvedl, ze by se pohybovym
aktivitdm vénoval vice neZ 6 hodin za tyden. U vétSiny z nich, konkrétné u 69%, se
doba stravena touto ¢innosti pohybuje od 0 do 120 minut za tyden. 28% rodict pak
uvadi dobu 121 — 240 minut a skromna 3% se vénuji pohybovym aktivitdim od 4 do 6
hodin tydné.
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B0 - 120 minut tydné.
B 121 - 240 minut tydné.
[241 - 360 minut tydné.

B> 360 minut tydné.

4b
Oy

Graf ¢. 3 - Pocet minut tydnée venovany cilenym pohybovym aktivitam od deéti.

3%

-
&

H0 - 120 minut tydné.

H 121 - 240 minut tydné.

241 - 360 minut tydne.

> 360 minut tydné.

Graf ¢. 4 - Pocet minut tydne venovany cilenym pohybovym aktivitam od rodici.




Dalsi, tfeti anketni otazka, zjisStovala skutecnost, zda rodi¢e v souc¢asné dobé
vedou své déti k vykonavani sportovni ¢innosti. Jak miizeme vidét nize na Grafu €. 5
a Grafu €. 6, 97% rodica uvadi, ze svoje déti vedou ke sportu. Tento ndzor ma ale jen

79% jejich déti.

B Rodi¢e mé ke sportu vedou.

B Rodi¢e me ke sportu nevedou.

Graf ¢. 5 - Vedeni déti ke sportu - nazor deéti.

3%

B Své dite/deti vedu ke sportu.

B Své dité/déti ke sportu nevedu.

Graf ¢. 6 - Vedeni deti ke sportu - nazor rodicii.
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Dalsi otazka pracovala s predpokladem, ze se rodice 1 jejich déti angazuji
v né¢jakém sportovni discipliné. Tato otdzka méla vyzkoumat, zda déti ,,deédi*
sportovni disciplinu po rodicich, nebo se naopak vénuji sportu Uplné jinému, popf. se

veénuji vice sportovnim disciplinam.

. Jak mizeme vidét na Grafu €. 7 a Grafu €. 8, 57% détskych respondentt
uvedlo, ze se vénuji jinému sportu nez jakému se vénuji/vénovali jejich rodice. Oproti
tomu jen 10% déti vykonava pohybovou €innost ve stejném sportovnim odvétvi jako

jeho rodice. Ttetina déti potom uvedla, Ze se vénuje vice sportovnim disciplinam.

Pokud se tyka rodict, tak 55% z nich uvedlo, Ze se jejich dité vénuje jinému
sportu, nez jakému se vénuji/vénovali oni. Jen 13% zakrouzkovalo moZznost, Ze jejich
dit¢ vykonava jinou disciplinu a 32% déti se podle rodicii vénuje vice sportovnim

odvétvim.

¥ Vykonavam totozny sport jako
alespoil jeden z rodict.
33%

B Vykonavam jiny sport nez moje
rodice.

Vénuji se vice sportovnim
disciplinam.

Graf ¢. 7 —Vyber sportovni discipliny u déti v zavislosti na sportovni discipliné, které

se venuji/venovali jejich rodice — odpoveédi deti.
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B Potomek vykonava totozny sport jako
alespon jeden z rodicu.

B Dite vykonava jiny sport nez rodice.

U Dité se vénuje vice sportovnim
odvétvim.

Graf ¢. 8 —Vyber sportovni discipliny u déti v zavislosti na sportovni discipliné, které

se venuji/venovali jejich rodice — odpovédi rodicii.

Pata otdzka se zabyvala velice zajimavou problematikou, a to, zda rodice
spolu s détmi provozuji spolecné pohybové aktivity. V ptipad¢, Ze tomu tak je, byla

uvedena jesté dopliujici otdzka, jakym aktivitam se vénuji a jak Casto se tak d¢je.

Jak je vidét na Grafu ¢. 9 a Grafu €. 10, shoda v odpovédich byla v tomto

piipad¢ absolutni, nebot’ témét vSichni (97%) spolecné pohybové aktivity vykonavaji.

V doplitujicich odpovédich se pak mélo nejvétsi zastoupeni lyZovani. Vice nez
tietina vSech respondenti uvedla, ze jednou za rok uskute¢ni zimni pobyt spojeny
s lyzovanim. DalSimi rozsifenymi odpovédmi byla cyklistika, koleckové brusle,
plavani, atd. Nejvice respondenti (zhruba 40%) uvadélo, ze se ke spole¢né rodinné

pohybové aktivité¢ dostanou piiblizné jednou tydné, zpravidla o vikendu.

39



3%

B Vykonavam s rodiéi spolecné pohybové
aktivity.

B S rodici spole¢né pohybové aktivity
neprovozuji.

Graf ¢. 9 - Spolecné pohybové aktivity - odpovédi deti.

3%

¥ S détmi vykondvame spolecné
pohybové aktivity.

¥ S détmi se spoleénym pohybovym
aktivitim nevénujeme.

Graf ¢. 10 - Spolecné pohybové aktivity - odpovedi rodicii.

Sesté otazky byly v anketnim formulafi rodi¢t a déti zcela rozdilné. Pojd'me
se tedy nejprve vénovat otazce pro déti. Ta méla za ukol zjistit, jak jejich vztah, ktery

zaujimaji ke sportu, ovlivnil postoj, ktery ke sportu zaujimaji jejich rodice.



Jak miZeme vidét niZe na Grafu €. 11, vice nez polovina, 56% dotazanych
déti, zakiizkovala prvni nabizenou moznost — zacali se sportem a sportuji z toho
divodu, Ze jejich rodice rovnéz sportuji a zaroven je i od utlého véku ke sportu vedou.
Neceld ctvrtina respondentil, 23%, uvedla, Ze sportuji 1 pfes skutec¢nost, Ze jejich
rodice se sportu nevénuji a ani je ke sportu nevedou. Druhou a tfeti moznost oznacilo
shodné¢ 6% probandi. Druhd moZnost znabizenych odpovédi uvadéla, ze déti
nesportuji proto, protoze jejich rodi¢e nesportuji a ani je ke sportovani nevedou. Treti
moznost pak znamenala, Ze déti se nevénuji zadnému sportu i pies skutecnost, ze
jejich rodice sportuji. A koneéné 9% déti si vybralo volbu ,,jina moznost®. K této
moznost vSichni uvedli, Ze jejich rodiCe se sice zddnému sportu nevénuji, ale

navzdory tomu je ke sportu vedou a proto se tyto déti sportu vénuji.

B Zacal jsem se sportem a sportuji,
protoze sportuji i moji rodice a
vedou mé ke sportu

B Nesportuji, protoze ani moji rodice
nesportuji a ani me ke sportu
nevedou

Pfesto, Ze moji rodice sportuji, ja se
zadnému sportu nevénuji

B Sportuji, pfestoze moji rodice
nesportuji a ani mé ke sportu
nevedou

¥ Jind moznost

Graf ¢. 11 — Vztah deéti ke sportu v zavislosti na postoji, ktery ke sportu zaujimaji

Jjejich rodice.

Sesta otazka ankety pro rodi¢e méla za tikol zjistit, kolik pendz jsou rodice
ochotni utratit v souvislosti s pohybovymi aktivitami jejich jednoho ditéte za jeden
mésic. Jak je vidét na Grafu €. 12, rodi¢e méli ¢tyfi moznosti, které mohli oznacit — a)
0 — 1000 K¢, b) 1001 — 2500 K¢, ¢) 2501 — 4000 K&, d) > 4000 K¢&. Moznosti ¢) a d)

si nevybral zadny z rodicu, a tak se odpovédi rozprostiely pouze na moznost a) — tu
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oznacily dvé tfetiny dotdzanych rodicli, a moznost b) — tu oznacila zbyvajici jedna

tfetina probandu.

0%

H(-1000K¢

®1001 - 2500 K¢

12501 - 4000 K¢

B> 4000 K¢

Graf ¢. 12 - Pripustna mésicni castka za pohybové aktivity ditéte.

Posledni, sedmé otazky v dotaznikovém formulafi, byly zaméfeny pouze
na jedince, ktefi nevykonavaji pohybové aktivity. Tato otdzka méla za ukol zjistit

davody, pro¢ tomu tak je.

NiZze na Grafu €. 13 je ziejmé, ze ze Ctyt déti, které vyuzili moznost odpovédéet
na tuto otazku, protoze se pohybovym aktivitam nevénuji, dvé odpovédély, ze
nevykonavaji pohybové aktivity ztoho divodu, ze je sport jako takovy nebavi.
Moznost ,,nedostatek casu* uvedl jeden respondent, stejné¢ jako moznost ,,zdravotni

davody*.

Na Grafu ¢. 14 mizeme sledovat uvedené odpovédi rodict. Naprosta vétSina,
67% z téch, kteti k otazce dodali odpovéd, vybrala jako divod pro nevykonévani
pohybovych aktivit nedostatek €asu. 17% uvadi, Ze je to z toho diivodu, Ze je sport
nebavi. 8% probandii oznac¢ilo moznost ,,jiny diivod* a poznamenali, Ze nevykonavaji
pohybové aktivity z divodu jejich lenosti. Stejny pocet zakiizkovanych odpovédi

bylo i u tieti moznosti vybéru, a to zdravotnich divoda.
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B Nesportuji, protoze mé to nebavi.

B Nemam na pohybové aktivity
dostatek Casu.

¥ Nesportuji ze zdravotnich divodi.

Graf ¢. 13 — Duvod nevykonavani pohybove aktivity u deti.

B Nevénuji se pohybovym aktivitim proto,
protoze mé to nebavi.

B Pohybové aktivity neprovozuji z diivodu

| nedostatku Gasu.
©Pohybové aktivity nevykonavam ze
zdravotnich davodu.
¥ Jiny divod.

Graf ¢. 14 — Duvod nevykonavani pohybové aktivity u rodicii.
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2.4 Diskuse

U prvnich dvou grafii ve vysledkové ¢asti prace mizeme vidét, ze aktivné se
pohybové aktivité vénuje nebo vénovalo o 26% déti vice nez rodich. Tuto skutenost
muZeme, myslim si, prohlasit za pozitivni, protoZze to mimo jiné znamena, Ze
v soucasné dob¢ si vztah ke sportu uz od détstvi péstuje veétsi mnozstvi lidi nez tomu
bylo v minulosti. Miize to byt zpusobeno jednak $irSi nabidkou aktivit, ale také

osvétou, kterd je Sifena ve smyslu dulezitosti pohybu v naSem zivoté jako prostfedek

ke zlepSeni ¢i udrzeni zdravotniho stavu.

Pti vypliovani druhych anketnich otdzek jsem probandiim casto odpovidal
na otazku, co je to ,,cilend pohybova aktivita®. Spole¢n¢ jsme si tedy definovali tento
pojem jako ,,pohybovou c¢innost, kterou védomé realizujeme za ucelem zlepSeni
zdravi, fyzické kondice, naseho zivotniho stylu, apod“. Jako ptfiklad mizeme uvést
jizdu na kole, chlzi, jogging, bch, atd. Je tedy zfejmé, Ze do Casu straveného
pohybovymi aktivitami v tomto pfipadé nemlizeme zapocitdvat pohyby vynalozené
pii pracovni Cinnosti v zaméstnani, Skole, ale jen ¢innost, kterou realizujeme za vyse
zminénymi Ucely a pohyb neni vedlejSim produktem jiné ¢innosti. K vyhodnoceni
téchto ziskanych udaji si musime uvédomit, ze do détské doby stravené pohybovymi
aktivitami byly zapocitdvany i1 dvé vyu€ovaci hodiny télesné vychovy ve skole. Na to
byli Zéaci pfi vyplnovani upozornéni, a pozadal jsem je, aby pii rozhodovani, jakou
moznost z nabidky maji zvolit, zohlednili 1 tuto skutecnost. Tyto dv€ vyucovaci
hodiny jsou podle mého nézoru nezpochybnitelné jednim z davodi, pro¢ jsou cisla
déti v porovnani s jejich rodi¢i vyrazné vyssi. DalSim stézejnim diivodem je porce
volného cCasu, ktera je samoziejmé u kazd¢é vékoveé kategorie rozdilnd. Jinymi slovy,
dospéli jiz 1 podle tohoto prizkumu nemaji na pohybové aktivity tolik ¢asu, nebot’ se
musi vénovat 1 jinym, neZ sportovnim ¢innostem. Hlavné kvili témto dvéma faktim
vySly z prizkumu takovéto vysledky, kdy maji déti vyrazné vyssi dobu stravenou

pohybovymi aktivitami nez jejich rodice.

Dalsi, tfeti anketni otazka, zjiStovala skutecnost, zda rodice v soucasné dobé¢
vedou své déti k vykonavani sportovni ¢innosti. Pfi vyhodnocovani jsem byl velice
zvédav, jestli tidaje ziskané od déti budou korespondovat s odpovéd'mi rodict. Cisté
teoreticky by totiz méla vyjit téméf absolutni shoda v odpovédich, protoze rozlozeni
rodic¢e — déti je v podstaté 50% na 50% a ankety se zacastnily vzdy opravdu ,,rodinné

dvojice* dité — rodi¢, jen ve dvou piipadech vyplitovaly anketu dvé déti a k nim jeden
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jejich rodic. Jak je ale vidét na Grafu €. 5 a Grafu €. 6, udaje ziskané od dvou skupin
probandii se pomérné lisi. MlZeme si polozit otdzku, ¢im je tato rozdilnost
v odpovédich zpisobena. Vysvétlenim bude patrné velky rozptyl ve vykladu toho, co
to znamena ,,vést déti ke sportu* a mozna nékteti potomei tolik nepocit'uji to, ze by je
jejich rodice n¢jak vyrazné ve sportu podporovali. Z druhého pohledu ma ziejmé
naopak drtiva vétSina rodic¢l pocit, ze své ratolesti ke sportu samoziejmé vedou,

1 kdyz to tfeba nemusi byt absolutni pravda.

v

Pro m¢ samotného byly nejptekvapivéjsi vysledky ze ctvrté anketni otazky.
Kdyz jsem vyhodnotil vSechny formulafe od déti, velice mé zarazily pravé tyto
vysledky. Vice nez polovina déti totiz uvedla, Zze se vénuje jinému sportovnimu
odvétvi nez jejich rodice. Byl jsem tedy zvédav, jestli 1 anketa vyplnéna rodici tyto
vysledky potvrdi. A je tieba fici, Ze se tak stalo téméf stoprocentné. 55% rodich
uvedlo, Ze se jejich dit¢ vénuje jinému sportu, nez jakému se veénuji/vénovali oni.
Dlouho jsem ptfemyslel, ¢im miize byt tento vysledek zptisoben. DoSel jsem k zavéru,
ze v dnesni dobé€ je na vybér daleko vice sportovnich disciplin, nez tomu bylo v dob¢,
kdy si sportovni disciplinu vybirali soucasni rodice. Sporty jako florbal, squash a jiné
zaznamenavaji masivni rozvoj az v poslednich letech. To bude patrn¢ hlavni rozdil
toho, pro¢ prevazna Cast déti nenasleduje své rodice pii vybéru své sportovniho

odvétvi.

Ve vysledcich paté anketni otazky jsme mohli na rozdil od té tieti nalézt
absolutni shodu v odpovédich rodicii a déti. Témét vSichni dotazani realizuji spolecné
pohybové aktivity jako kolektiv rodiny. Pokud jsou tedy odpovédi probandi pravdivé
a smérodatné, z mého whlu pohledu toto povazuji za jedno znejvice pozitivnich

zji$téni tohoto vyzkumu.

Vysledky Setfeni se v nékterych ptipadech neshoduji s hypotézami, které byly
vyi€eny pied samotnou realizaci této ankety. Tento fakt mlzZe byt ¢astecné zplisoben
zkreslenymi odpovéd'mi probandi, jinymi slovy nepravdivym vyplnénim anketnich
formulari. Zejména u ankety pro déti mohlo dojit k situaci, pti které neméli readlnou
motivaci vyplnit odpovédi na otazky pecliveé a spravné, a tak ¢ast détskych probandia
mohla krouzkovat odpovédi, aniz si pofadné piecetli otazku, na kterou odpovidaji.
Pti potencialnim rozsifeni této prace by tedy bylo vhodné vnést do ankety né&jaky
prvek motivujici probandy uvést zarucené relevantni udaje. DalSim limitem prace je
pomérné nizky pocet dotazovanych déti i rodi¢h a v pfipadném dal§im rozSifeni

vyzkumu na toto téma by bylo vhodné zapojit do ankety vice probandii. Zaroven je
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ale tfeba fici, Zze minimaln¢ jedna hypotéza vyicend pired realizaci samotného

vyzkumu se ukazala zcela bez nejmensich pochyb jako chybna.

Prvni hypotéza, tedy ze ,,Déti stravi vice ¢asu pii realizaci pohybovych aktivit
nez jejich rodice®, se z velké ¢asti potvrdila. Na Grafu €. 1 miZeme vidét odpovéedi
déti, z kterych vyplyva, Ze 79% z nich se vénuje pohybovym aktivitim vice nez dvé
hodiny za tyden, zatimco ve vysledcich zndzornénych na Grafu ¢. 2 mizeme jasné
pozorovat, ze hranici dvou hodin tydné nepiekro¢i 69% dotazanych rodicu. Tuto

hypotézu tedy miiZzeme prohlésit za potvrzenou.

Druhéd hypotéza ,,Sportovné zalozeni rodie vychovavaji sportovné zalozené
déti se potvrdila pouze ¢astecné. S touto hypotézou souvisi Graf €. 11, na kterém
muzeme vidét, ze 59% déti zacalo se sportem a sportuje proto, ze sportuji 1 jejich
rodi¢e a ti je vedou ke sportu. Oproti tomu 23% dotazanych uvedlo, ze sportuji i
presto, ze jejich rodice nesportuji a ani je ke sportu nevedou. 9% déti odpovédelo, ze
jejich rodice sice nesportuji, ale i1 tak je ke sportu vedou a tyto déti se proto sportu
vénuji. 6% déti se sportu nevénuje i pres skutecnost, ze je k tomu vedou jejich
sportujici rodice, stejné jako dalSich 6%, ktetfi nesportuji z toho ditvodu, Ze nesportuji
jejich rodi¢e a ani je ke sportu nevedou. Nemlzeme tedy tuto vyi¢enou hypotézu

pausalizovat na 100% ptipadu, ale ve vétSin€ piipadii byla pravdiva.

Tteti uvedend hypotéza ,,Déti, jejichz rodice aktivné realizuji/realizovali néjaké
sportovni odvétvi a své déti vedou ke sportu, budou své rodice néasledovat v realizaci
totozného sportovniho odvétvi® se ukazala byt jako zcela nespravna. K této hypotéze
se vztahuji Graf ¢. 7 a Graf €. 8, které jsou si velmi podobné, netkuli témét shodné
ve znazornéni vysledki. 57% déti uvedlo, ze se vénuje jinému sportovnimu odvétvi,
nez kterému se vénovali jejich rodice. Tento vysledek potvrzuji 1 stejné odpovédi
rodic¢l, kterych bylo u této otdzky 55%. 33% déti a 32% rodict uvedlo, ze se déti
aktivné vénuji vice sportovnim odvétvim. A pouze 13% déti a 10% rodica
odpovédélo, ze se deti aktivné vénuji sportovni discipling, které se vénuje/vénoval
alespon jeden zjeho rodi¢t. Tuto hypotézu tedy muzeme prohlésit, pro mé velice

piekvapive, za vyvracenou.

A konecné¢ posledni, Ctvrtd, hypotéza ,,Pokud rodice nevykondvaji zadné
pohybové aktivity, je to z divodu nedostatku casu* se ze dvou tfetin uvedenych
odpovédi potvrdila. Podle Grafu ¢. 14 67% rodict, kteti uvedli, Ze se pohybovym

aktivitdm nevénuji, uvedlo, ze je to pravé z divodu nedostatku ¢asu. 17% dospélych
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dotazanych odpovédélo, Ze je sport nebavi a proto nesportuji. Shodné 8% odpovedi
bylo taktéz z diivodu zdravotnich a lenosti. Tuto hypotézu tedy muzeme prohlasit

z vEtsi Casti za potvrzenou.

3. Zavéry
Z vysledkli zkoumani této bakalarské prace vyplyvaji nasledujici skutecnosti.

Déti, jejichz rodiCe jsou sportovné zaméfeni, se budou s nejvetsi
pravdépodobnosti sportu také aktivné vénovat. Z vyzkumu taktéz vyplyva, ze Cas
vénovany détmi na pohybové aktivity je vétsi nez u jejich rodica. Tento fakt mize byt
castecné zpusoben jednak devadesati minutami télesné vychovy ve Skole a také
Casovou zaneprazdnénosti jejich rodict. Tato otdzka v anketnim formulaii vSak
nefesila intenzitu zatizeni pii pohybové aktivité a tak by bylo mozné v potencidlnim
dalSim rozsifenim této prace zaméfit se prave na tuto skutecnost, nebot’ tdaj uvadéjici

pouze ¢asovou dotaci tydné€ neni stoprocentné smeérodatnou informaci.

Pro mé& velmi prekvapivym vysledkem byl fakt, Ze vétSina sportujicich déti
sportujicich rodi¢a se vénuje jinému sportovnimu odvétvi nez jejich zakonni zastupci.
Limitem této prace je absence zjiSténych diivodl, pro¢ tomu tak je, a mize to byt

pfedmétem zkoumani v nékterém z dalSich Setfeni.

Dobrou zpravou je, ze drtiva vétSina rodin se vénuje alespon jednou za cas
kolektivnim pohybovym aktivitdm, jako jsou vylety na kole, prochazky, geocaching,
nebo i sjezdové €1 béZzecké lyZzovani.

Zajimavé byly 1 vysledky otazky pro rodice, kterd se zabyvala ekonomickou
strdnkou pohybovych aktivit pro jejich déti. Dvé tietiny rodict jsou ochotni utratit

za jednou dit¢ mésicné maximalné do 1000 K¢&. Zbyla tetina nanejvyse 2500 K¢.

Jak je wvidét, pohybové aktivity rodict tzce souvisi a ovliviiuji pohybové
aktivity jejich déti. Cilem spolecnosti by méla byt motivace rodicii, aby vedli své déti
pravé ke sportu, nebot’ nadvaha, obezita, ale 1 dal$i choroby souvisejici s Zivotnim

stylem a pohybovym rezimem, jak jiz bylo zminéno v teoretické Casti prace, jsou

celosvétovym problémem, ktery je tfeba co nejefektivnéji fesit jiz v pocatcich, nebot’

vvvvv
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Priloha ¢. 1 — Souhlas Etické komise FTVS UK

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni
etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, doktorské, diplomové (bakalatské) prace, zahrnujicf lidské G&astniky
Nazev: Pohybovy reZim rodi¢t a d&ti
Forma projektu: bakalafska prace

Autor (hlavni fesitel): Marek Radina

Skolitel (v pripad€ studentské prace): Prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc.

Popis projektu

V bakalé¥ské praci bych se mimo jiné rad vénoval vztahu mezi pohybovym rezimem rodi&d a jejich déti.
Pro tyto ucely bych rad uskute¢nil prizkum ve t¥idach 7. Z8 v Koling — Masarykova 412, Kolin Il a u
dgti z 52. stiediska Jundka — svazu skautfi a skautek CR, oddil »Stopati*, Praha 8 - Bohnice. Dé&ti a rodice
vyplni kratkou anketu, ve které se budu ptat na jejich vztah k pohybovym aktivitdm, na jejich tydenni
pohybovy reZim apod. Z vypn&nych odpov&di bych se rad pokusil vyjad¥it zminény vztah mezi
pohybovym rezimem rodi¢i a jejich déti. Veskeré ziskané informace budou pouzity vyhradng

k akademickym uceldm.

ZajiSténi bezpe¢nosti pro posouzeni odborniky:
Nebudou pouzity Zadné invazivni metody.

Etické aspekty vyzkumu

Cilem prace by m&lo byt zmapovéni spolednych pohybovych aktivit rodi&t a jejich dati.
Dale bych rad zjistil, zda vztah rodi&t ke sportovnim aktivitam ovliviiuje i vztah ke sportu
jejich déti. Z tohoto diivodu nelze z vyzkumu vynechat d&ti.

Informovany souhlas (pfiloZzen)

V Praze dne 2. 6.2015 Podpis autora: ,u L A (R«L(/\f\,-

Vyjadfeni etické komise UK FTVS
SloZeni komise: Prof. Ing. Véclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: .....0.... .0 ...

Eticka komise UK FTVS zhodnotila ptedloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi

zésadami, predpisy a mezinarodni smérmicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujictho

lidské castniky. /
Regitel projektu splnil podminky nutné k zisk4ani souhlasu etické komise. /

y/2

razitko koly podpis predsedy EK

UNIVERZITA KARLOVA v Prazc
Fakulta télesné \ vy @ 'tu
José Martiho 31, 162 52, Praha 6

2
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Priloha ¢. 2 — Vzor informovaného souhlasu

Informovany souhlas

Vazeni rodiCe,
jmenuji se Marek Radina a jsem studentem 3. ro¢niku bakalafského studia na Fakulté

télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze, obor T¢lesna vychova a sport.

Jako téma své zavérecné prace jsem si vybral ,,Pohybovy rezim rodica a déti®.

V praci se zabyvam problematikou, co je to viibec pohybovy rezim, co s nim v§echno
souvisi a formuje ho. V hlavni ¢asti prace se vSak zabyvam otazkou, jak souvisi

pohybové aktivity rodi¢a s pohybem jejich déti.

Prosim Vas a VaSe déti o vyplnéni kratké ankety, kterd mi pomuize dokoncit mou
zaverecnou praci. Mohu Vas ujistit, ze ziskané informace budou zpracovéany zcela

anonymné a nebudou vyuzity jinak nez pro akademické ucely.

Soucasti informovaného souhlasu jsou osobni tidaje (jméno a datum narozeni), jejichZ
uvedeni vyzaduje Eticka komise FTVS, a jsou proto soucasti ifedniho dokladu. Jejich
vyplnénim davate dobrovolné souhlas s Vasi ucasti a s ti€asti Vaseho ditéte na tomto

vyzkumu.

Moc dékuji za Vasi ochotu a Cas.
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Priloha ¢. 3 — Anketni formulaF pro déti

Jmenuji se Marek Radina a jsem studentem 3. ro¢niku bakaléaiského studia na Fakulté
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze. Prosim T¢ o vyplnéni kratké
ankety, kterd mi pomiize dokonc¢it mou zavérecnou praci. Anketa je zcela anonymni.

vou Ve im zf ¢ oznac z uzkovanim, I. slovné 0.
Tvou odpoved prosim zietelné oznaé zakrouzkovanim, popt. slovné dopln

Moc dékuji za Tvoji ochotu a spolupréci.

1.) VénujeS se/vénoval(a) jsi se aktivné/zavodné néjakému sportovnimu odvétvi?
a) ANO b) NE

2.) Kolik minut tydné vénuje§ cilenym pohybovym aktivitam? (jizda na Kkole,

béh, plavani, apod.)

a)0—120 b) 121 - 240 c) 241 — 360 d) > 360
3.) Vedou Té ke sportu tvoji rodice?

a) ANO b) NE

4.) Pokud Té ke sportu rodice vedou, a Ty sam(a) jsi/byl(a) jsi aktivnim

sportovcem, vénujes se:

a) totoznému sportu jako otec/matka b) jinému sportu

¢) vice sportum

5.) Vykonavas spolecné pohybové aktivity s rodici? (tfeba jedete spole¢né na

vylet vylet na kole, lyZovat, atd.)

a) ANO b) NE Pokud ano, uved’ prosim jaké a jako Casto:
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6.) Jak Tviij vztah ke sportu ovlivnil postoj, ktery ke sportu zaujimaji Tvoji

rodice?
a) zacal jsem se sportem a sportuji, protoze sportuji i moji rodice
b) nesportuji, protoze ani moji rodice nesportuji a ani mé ke sportu nevedou
¢) presto, ze moji rodice sportuji, ja se Zadnému sportu nevenuji
d) sportuji, prestoZze moji rodice nesportuji a ani mé ke sportu nevedou

e) jina moznost (dopln):

7.) Pokud nevykonavas zadné pohybové aktivity, z jakého je to duvodu?
a) sport Te nebavi
b) nemas na sport cas
¢) rad(a) by jsi sportoval(a), ale nemuizes ze zdravotnich diivodii

d) jiny duvod (dopln, prosim, jaky):
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Priloha ¢. 4 — Anketni formulaF pro rodice

Jmenuji se Marek Radina a jsem studentem 3. ro¢niku bakaléaiského studia na Fakulté
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze. Prosim Vas o vyplnéni kratké
ankety, kterd mi pomiize dokonc¢it mou zavérecnou praci. Anketa je zcela anonymni.

Vasi odpovéd’ prosim zietelné oznacte zakrouzkovanim, popt. slovné dopln.
9

Moc dékuji za Vasi ochotu a spolupraci.

1.) Vénujete se/vénoval(a) jste se (Vy osobné) aktivné néjakému sportovnimu

odveétvi?
a) ANO b) NE

2.) Kolik minut tydné (Vy osobné) vénujete cilenym pohybovym aktivitaim?

(jizda na kole, béh, plavani, apod.)

a)0—120 b) 121 - 240 c) 241 — 360 d) > 360
3.) Vedete ke sportu Vase déti?

a) ANO b) NE

4.) Pokud VaSe déti ke sportu vedete, a Vy sam(a) jste/byl(a) aktivnim

sportovcem, nebo jim byl Vas partner, déla VaSe dité/déti:

a) totozny sport jako Vy nebo Vas partner  b) jiny sport  c) vice sportii
5.) Vykonavate spolecné pohybové aktivity? (tz. rodife zaroven s détmi, napr.
vylet na kole)

a) ANO b) NE Pokud ano, uved’te prosim jaké a jako Casto:

6.) Jakou mésicni Castku jste ochotni utratit za jedno dité v souvislosti s jeho

pohybovymi aktivitami?

a) 0—1000KE  b) 1001 — 2500 K¢ ¢) 2501 — 4000 K&
d) > 4000 K¢
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7.) Pokud nevykonavate Zadné pohybové aktivity, z jakého je to divodu?
a) sport Vas nebavi
b) nemate na sport cas
¢) rad(a) byste sportoval(a), ale nemiiZete ze zdravotnich duvodu

d) jiny duvod (dopliite, prosim, jaky):
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