Univerzita Karlova
Pedagogicka fakulta

Katedra pedagogiky

BAKALARSKA PRACE

Srovnani Zivotospravy pohybu U adolescentii

Comparison of physical regimen adolescents

Jakub Henzl

Vedouci bakalatské prace: Mgr. Eva Nechlebova, Ph.D.
Nazev studijniho oboru: Vychova ke zdravi

2017


https://is.cuni.cz/studium/dipl_st/redir.php?id=47899b01237bce6e883e8e1ad2b48971&tid=1&&redir=detail&did=134135
https://is.cuni.cz/studium/predmety/redir.php?id=8f1546175c59ffeeb263eb8f5c6a300d&tid=2&redir=sezn_ucit&kod=42635

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
PEDAGOGICKA FAKULTA

Katedra pedagogiky

ZADANI BAKALARSKE PRACE

akademicky rok 2014/2015

Jméno a piijmeni studenta: Jakub Henzl

Studijni obor: Vychova ke zdravi

Nézev tématu price v ¢eském jazyce: Srovnani zivotospravy pohybu u adolescentil
Nézev tématu v anglickém jazyce: Comparison of physical regimen adolescents

Pokyny pro zpracovani:

Vedouci bakalarské prace: Mgr. Eva Nechlebova, Ph.D.
Predpokladany rozsah bakalarské prace: 40 normostran vlastniho textu
Datum zadani prace: 31. 3. 2015

Pi‘edbéZny termin odevzdani prace: 14. 7. 2017


https://is.cuni.cz/studium/predmety/redir.php?id=8f1546175c59ffeeb263eb8f5c6a300d&tid=2&redir=sezn_ucit&kod=42635

Abstrakt: Ukolem bakalaiské prace bylo vyzkoumat, jakou dileZitost ma pohyb v Zivoté
adolescentt ve dvou velkych severoceskych méstech v Litvinové a v Most¢. Dil¢im tkolem
bylo zjisténi, do jaké miry ovliviiuje nedostatek pohybu jejich vyvoj. K postupu feseni jsem
pouzil dotaznikovou metodu. Dosel jsem k vysledku, Ze zaci, ktefi se vice pohybuji, jsou

soucasti jejich zivota.

Abstract: The goal of this bachelor thesis is to study the importance of movement in the life
of adolescents in two large North Bohemian cities, Litvinov and Most. A partial goal is to
study the influence of the absence of movement on their evolution. To solve this task, the
questionnaire method was used. The conclusion is that the adolescents performing more
movement are more successful and more balanced. It follows from this thesis that the

movement is an important part of the life of the respondents.
Klic¢ova slova: pohyb, adolescent, rodina, volny ¢as, Litvinov a Most, Zéci

Keywords: movement, adolescent, family, spare time, Litvinov, Most, pupils
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1 Uvod

Tématem této prace je srovnani zivotospravy pohybu U adolescenti ve dvou velkych
severoceskych méstech. Pohybova zivotosprava mize byt ovlivnéna mnoha faktory, velky
diraz v této praci jsem kladl na pohybovou riznorodost v obou sledovanych oblastech.
V této souvislosti muzeme zjistit, jaké jsou dulezit¢é momenty V navycich pohybové

Zivotospravy.

Timto tématem se zabyvam, protoze je dilezité z hlediska zdravého Zivotniho stylu soucasné

adolescentni mladeze, ktera ma Spatné stravovaci navyky spojené s nedostatkem pohybu.

V Casti teoretické se zabyvam nékterymi poznatky, které se vztahuji k danému tématu.
Zprvu se zaméiuji na vyvoj adolescence a jeho rozdéleni. Dale popisuji pohyb a pohybovou
aktivnost, ktera je specifickd pro toto obdobi. V kapitole pohybova aktivita adolescenti
popisuji télesny vykon v souvislosti s télesnymi zménami. Také se zamétuji na to, jak ptisobi
pohyb na lidsky organismus. V posledni teoretické ¢asti se snazim vysvétlit, jaké moznosti

maji adolescenti pii spravné zivotospraveé pohybu.

Préace bude tesit otazky tykajici se pohyboveé aktivnosti zakli dvou zédkladnich skol z Mostu a

Litvinova. Dale pak jejich motivaci k pohybu, informovanosti, vlivu a ndvykt z rodiny.

Ukolem této prace je ukazat na rozdily v pohybové Zivotospravé adolescenttl ve vybranych
oblastech. Toto obdobi dospivani je zna¢né dlouhé a plné velkych zmén, zaméfuji se na Cast

stiedni adolescence. Vyzkumny soubor je pfizplisoben danému obdobi.

Spravné vyuzity volny cas se podili na hodnotovém systému adolescentii. Podporuje
osobnostni rozvoj. Formuje a ovliviiuje socidlni vazby, vzdjemnou komunikaci a interakci.

Aktivnost adolescentii podporuje jejich zdravi a télesny vyvoj (Hodan, 2002).

K postupu feseni otazek byla zvolena dotaznikova metoda.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Vyvoj adolescenta

Adolescent je termin vychdzejici z latinského slova adolescence, ktery znamenda dorustat,

dospivat, mohutnét (Macek, 1999).

Adolescenci lez rozdglit do tif fazi. Casna, stfedni @ pozdni adolescence. Kazda tato faze je
specificka v oblasti biologické, psychologické i socialni. Casové vymezeni téchto fazi je
rizné, kazdy autor ho uvadi trochu rozdilné. Nejznaméjsi rozdéleni dle pana Macka je: ¢asna
adolescence 10 — 13 let, stiedni 14 — 16 let a pozdni 17 — 20 let. Dale uvadi, ze adolescence

Casove vypliuje predevsim druhé desetileti zivota (Macek, 2003).

Poznéni, Ze si jedinec emotivné¢ uvédomuje své prozivani, je vyznamnym znakem
adolescenta. Dochazi ke konfrontaci s vlastnim ja 0 tom, jak pfemyslim a co si myslim
0 ostatnich. Objevuje se védoma kontrola pfi komunikaci S ostatnimi lidmi. Emotivni
7e Z hlediska ¢asové perspektivy si adolescent uvédomuje, kolik toho ma jesté pied sebou.
Z hlediska védomi vlastni existence se vSak Casto citi pfimo ve stfedu vlastniho zivota.
Zabyva se odpovéd'mi na otazky, které smétuji K jeho sebevymezeni, k sebehodnoceni a ke

smyslu jeho Zivota (Macek, 2003).

Adolescence je ohrani¢ena z hlediska socialniho z jedné strany ukoncenim povinné $kolni
dochazky a z druhé strany profesnim obdobim a nastupem do zaméstnani. Toto profesni
obdobi je velice riznorodé. Dospély student neni z divodu ekonomické nesamostatnosti
povazovan na plnohodnotného dospélého jedince. V naSich sociokulturnich podminkach je
nezéavislost dospélého cloveéka brana za predpokladu ekonomické samostatnosti a pravni

odpovédnosti kK sobé samému.

Projevy adolescenta, jsou do zna¢né miry ovlivnény rodinou. Rodina mu byla od détstvi

velkym a dalo by se fici nejvyznamngj$im vzorem. Vagnerova K tomuto tématu uvadi, ze



Dospivani je obdobim emancipace ze zavislosti na rodin€, to znamena i z podfizenosti
normam a hodnotam svéta dospélych. Takové osamostatnéni je predpokladem dalsi
diferenciace v oblasti socialniho chovani, pfijeti novych roli a vyjasnéni vztahu K normam
a hodnotam riznych skupin. Dosazenim této urovné je jednim ze znakli dospivani

(Vagnerova, 2004).

2.2 Rana adolescence

Prvni pét let dospivani je nazyvdno obdobim pubescence nebo také ranad adolescence. Toto
obdobi se nejéastéji projevu mezi 11 — 15 rokem zivota jedince. Hlavnimi znaky rané
adolescence jsou télesné. Nejvétsi zmény jsou v pohlavnim dospivani, které je u kazdého
pohlavi jiné. Ob& pohlavi se zacinaji znacné diferencovat, méni se vzhledem divka od
chlapce. Dalsi dilezitou zménou je psychicka stranka Zivota. Zméni se zpusob mysleni,

zpusob prozivani riznych situaci, emoci @ chovani.

Toto obdobi konc¢i zavaznym socidlnim rozhodnutim, které klade diraz na dospivajici, co

bude dal po zakladni §kole (Drabova, 2009).

2.3 Pozdni adolescence

Pozdni adolescence s urcitou individualni variabilitou trva pfiblizné od 15 do 20 let. Zacatek
tohoto obdobi je biologicky vymezen pohlavnim dozranim. Zde je socidlnim meznikem
ukonceni profesni pfipravy S naslednym néastupem do zaméstnani nebo vybérem dalSiho
studia. Adolescence je dobou komplexnéjsi psychosocidlni promény. V tomto obdobi se
objevuje prvni sexualni zazitek. Dochazi zde k dosazeni plnoletosti, ktera funguje jako pravni
charakteristika, ale také jako socialni meznik dospélosti, ¢imz vznikd plnd zodpovédnost za
své Ciny. Svoboda je pro adolescenty dal§im projevem dospélosti. Zacinaji vnimat budoucnost
jako dalsi ocekavani. Ale i presto jejich zaméfeni na budoucnost neovlivituje aktualni
prozitky. Pfedchozi obdobi adolescence trva kazdému jedinci jiny Casové tsek, a proto je
potieba dat kazdému dostatek prostorou stat se dosp€lym ve vSech oblastech, které vyzaduje

spole¢nost (Drabova, 2009).



2.4 Vyvoj pohybu v adolescenci

Obdobi mladistvych, jinak feceno adolescence, je posledni fazi vyvoje pfed vstupem do
dospélosti. Dochazi v ném k dosaZeni plného rozvoje fyzickych sil a dotvari se individualni
osobnost. Co se tyce sportu, je to obdobi vrcholovych vykont nebo bezprostiedni piipravy na
né. V adolescenci dochazi k rozvoji vSech organti, coz se projevuje V dosazeni plného
rozvoje a vykonnosti srdce a plic, zesileni kosti @ §lach a v pfirtstku svalstva. K vytvoteni
typické fyziognomie adolescenta dochdzi nabyvanim na rovnomeérnosti piirGstku vysky
a vahy. Je to stddium plného rozvoje vSech pohybovych schopnosti, zejména rychlosti,

obratnosti, sily a vytrvalosti (Svoboda, 2000).

2.5 Vyznam pohybové aktivity pro zdravi

Pohyb je pro spravné fungovani lidského téla velice dulezity. Lidsky organizmus se diky
pohybové aktivit¢ vyviji a prizptisobuje zptisobu zivota. Pohyb jako zivotni projev, se
promitd do vSech funkci lidského téla. Pomoci pohybové cCinnosti jsou nékteré organy
podnécovany k aktivité, proto je nutné zachovat si uréitou troven télesné zdatnosti. Ale
zdatné svaly potifebujeme i ke kazdodennim cCinnostem, jako je naptiklad sedani, vstavani,
chiize a mnoho dalsich. Hlavnim divodem pro udrZeni télesné zdatnosti je prevence fady

chorob, odstranéni psychické unavy a urcita forma té€lesné i dusevni rekreace (Macek, 2002).

2.6 Pohyb, pohybova aktivnost a zdatnost

2.6.1 Pohyb

Pohyb je aktivni ¢innost lidského téla. Obecné je definovan jako zpusob existence hmoty
(Hatlova, 2003).

Pohyb je jeden ze zakladnich projevu Zivota. Je duleZity pro spravny vyvoj a rust ¢lovéka.
Bez pohybu lidské t€lo strada a télesné se nevyviji. Pomaha ke zlepSeni zdravi a K dobrému

Zivotnimu stylu.
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které ziskavame z rozhovoru, nam poskytuji slova. Odhalil to antropolog Albert Mehrabian.
38 procent ziskavame z tonu a barvy hlasu a 55 procent z feci lidského téla. Nesmime vSak
zapomenout, ze se na tomto procesu podileji i jiné smyslové organy. Naptiklad nos hleda
pravdu velmi intenzivng, ale pozadu za nim nezistdva ani hmat. Rozhovort se zucastioval
jako némy poslucha¢ profesor psychologie, ktery stlacel stopky. Ameri¢an Birdwhistell takto
zjistil, ze v pribéhu dne nemluvime déle nez deset, dvanact minut, pfi¢emz prumérnd véta
netrva déle nez 2,5 sekundy. Také pro Birdwhistella to jednoznacné znamend, ze az 65

procent naSich informaci ze vzajemnych rozhovori nepochazi ze slovniho projevu

(Thiel, 1993).

Pohyb nam umoznuje pfesun z mista na misto a tim ndm umoznuje poznavat okoli. Zptsob
pohybu na nas prozrazuje vnitini rozpolozeni, momentalni naladu, na co zrovna myslime, ¢i

zda jsme v pfitomném Case nebo ve svété fantazie.
Prospésnost pohybu uvadi

e podporuje obehovy a dychaci systém,;
e  pfiznive puisobi na metabolismus krevni tuki,
e ma kladny vliv na srde¢ni ¢innost;

e krevni tlak a krevni ob¢h reguluje;

e snizuje riziko vzniku aterosklerozy;

e zkvalitiiuje svalovou a kostni hmotu;
e dobra prevence osteoporozy;

e zlepSeni celkové koordinace pohybu;
e spravné drzeni téla;

e zlepSuje psychicky stav;

e udrzuje optimalni t€lesnou hmotnost;

e Vneposledni fad¢ zkvalitiiuje spanek.

(Schimdova, 2014)



2.6.2 Pohybova aktivnost

Je to souhrn zakladnich pohybovych aktivit dne. Zafazuje se hlavné beh, chiize a pohyb pfi

praci.

Pohybova aktivnost se ¢asto zaménuje za pojem pohybova aktivita. Kucharova (2010) uvadi:
Pohybovou aktivnosti Se rozumi vlastnost jedince pfimo vyjadfovanou ucasti na pohybovych
aktivitich obojiho druhu. Je to soubor nestrukturovanych (béznych pohybovych aktivit)
a strukturovanych (dovednostniho charakteru) v konkrétni jednotce Casu (den, mésic, doba
pobytu doma, ve Skole i mimo $kolu, Skolni pfestavka, vyuCovaci hodina. Ve své knize
Zdravotni benefity pohybové aktivnosti u déti a dospivajicich piSe: Pohybova aktivnost
(physicalactivity) je oznacenim souhrnu bazalnich pohybovych aktivit a pohybovych aktivit
dovednostniho charakteru (strukturovanych) v urcité ¢asové jednotce (doba pobytu ve skole,

doba mimo $kolu, v roding, den, mésic, hodina, §kolni pfestavka apod.) (Stackeova, 2009).

Martin Bergman ve své bakalafské praci piSe, Zze podle Komestika se definuje pojem
pohybova aktivnost v SirSim slova smyslu jako soubor vSech pohybovych akti. V uz§im
slova smyslu, jako mnoZina pohybovych aktl stejného nebo rtizného druhu, orientujicich se
na dosazeni jediného spolecného ukole. Aktivnost je vnimana jako celek, a to vnitini proziti

aktivity, prab¢h dané aktivity a finalni vysledky aktivity.

Pohybova aktivnost je celkovy objem pohybovych aktivit provedenych danou osobou za

danou dobu (Dobry in Bergman, 2014).

2.6.3 Zdatnost
Télesna zdatnost je schopnost fesit dané tkoly s dostatkem energie a pohotové, bez zjevné

unavy a S dostate¢nou rezervou pro piijemné straveni volného ¢asu (Singapur, 1990).

Svatoném a Tupym (1997) je TZ popisovana jako optimalizace funkci organismu pii feSeni

vnéjsich tkoll spojenych s pohybovym vykonem a zplsobilosti odolavat vnéj$imu stresu.

Soucésti obecné zdatnosti je tedy nespecifickd potencidlni adaptace na pohybovou zatéz,

kterou nazyvame télesna zdatnost.
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télesné zdatnosti déti, mladeze i dospélych, ktera by byla dostate¢nou prevenci civiliza¢nich
chorob. Z tohoto duvodu je télesna zdatnost v dneSnim pojeti chapana jako zdatnost

ovlivitujici zdravotni stav (Plecova, 2007).

2.7 Pohyb v zivoté ¢loveka

Z vyzkumu vénovanych piistupu spole¢nosti K pohybu jako prostfedku ke zlepSeni zdravi
vzeslo, Ze si jsou lidé védomi pozitivniho dopadu pohybu na télesné i psychické zdravi.
Z telesného hlediska pohyb vede ke zlepSeni fyzické kondice a pomaha upeviiovat imunitni
systém organismu a z psychického hlediska pomaha k uvolnéni psychickych zatézi. Prestoze
lidé v&di o prospésnosti pohybu na zdravi, je piistup kK dané problematice nedostate¢ny

a lidé jsou spise lenivi a bez aktivniho pfistupu k Zzivotu.

Sport v zivoté ¢loveéka na rekreaéni urovni je povazovan za celkovou pohybovou aktivitu.
Aktivni pohyb je obsahlejsi pojem, nez je sport samotny. Pohybové aktivity zahrnuji veSkery

télesny pohyb a neni vétsinou zaméteny na jeden fyzicky vykon (Hodan, 1997).
Rozdéleni pohybovych aktivit:

- dle vedeni
o pravidelné organizované aktivity, které maji dané misto a c¢as a jsou
organizovany néjakou organizaci zabyvajici se volno¢asovym druhem pohybu.
o nahodilé aktivity, které lidé navstévuji z vlastni vile.
- dle zatéze
o rekreacni druh pohybu, ktery nema vliv na vykon ¢i kondici, ale zato pomaha
jedinci od psychickych a fyzickych zatézi. V ramci kolektivnich aktivit ma
velky vliv na socializaci ve skupiné. Je pro né&j typicka nepravidelnost a
nahodila pohybova aktivita.
o intenzivnéjsi sportovni aktivity, ktery zaujima zasadni cast v zivoté jedince
provozovani dané pohybové aktivity. RozloZeni dne zavodniho sportovce je
systematické a pravidelné, tréninky jsou planované dopifedu. Periodicka

¢innost je provozovana 1x zaden 5 dni v tydnu.



- dle organizace
o organizovana aktivita je pod vedenim vyskoleného ¢lovéka.

o heorganizovana volnocasova aktivita je spontanni pohybovy projev.

Frazi ,,jakykoliv pohyb je lepsi nez zadny* vnima vétSina dospivajici populace kladné. Presto
se vyskytuje vcelku velké procento lidé bez aktivniho pohybu. Pohyb je jednou
z biologickych potieb cloveka a neodmyslitelné patii mezi zdkladni aktivity kazdého jedince
v priab¢hu zivota. Pohybova aktivita je prospéSnd pro organismus z hlediska télesného
a psychického pohledu. Z toho vyplyva, ze lidé provozujici aktivni pravidelnou pohybovou

¢innost jsou vyrovnangj$i, zdravejs$i a zazivaji socidlni pohodu. Lidé pohybové aktivni jsou

vvvvvv
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od béznych dennich stresovych zalezitosti a navodi v nich pocit naplnéni a klidu.

Rydl piSe: zakladni potteba zdravého Zivota je pravé pohyb, nejen Cista mechanické prace ¢i
pouhy svalovy produkt, ale i v $ir§im smyslu Zivotni smysl kazdého ¢lovéka. Pohyb je bran
jako nastroj ke zdravému a reproduktivnimu Zivotnimu stylu. Je to existencni potieba

kazdého z nas.

Informacni doba dne$ni generace dava pohyb na posledni misto v jejich Zivoté. Obratnost
a pruznost dneSnich adolescentil je varujici. Pti jakékoli neCekané pohybové piekdzce maji
s piekonanim nemalé problémy. Z divodu takzvané neobratnosti dochazi k navyseni
urazovosti v dusledku nekoordinace pohybu. Na vzestupu jsou civilizaéni choroby, které

vétsinou konci psychickymi problémy az kK ,,vyhofeni osobnosti®.



Soucasny zrychleny zplisob zivota se zaméfuje pouze K shanéni potravy, majetku a véci
zajistujicich bezpe€i zivota. Volny Cas piestava byt prostorem pro relaxaci a psychicky
odpocinek od béznych cinnosti Clovéka. Prestdva byt prostorem, kde se lidé setkavaji
a pozitivné socializuji. Cinnosti volného &asu se zkracuji a vymezuji na minimum na tkor
zrychleného zivotniho tempa. Bézna chiize pfestava byt vniména jako pozitivni pohybova

¢innost, ale jako dé&j, ktery brzdi rytmus ¢lovéka.

v

Z historie lidstva vime, Ze aktivni pohyb byl nutnosti kK pteziti. Fyzicky zdatngjsi jedinec mél
veétsi Sanci prezit t€zkou dobu, ve které zil. DneSni generace odsouva pohyb jako zdkladni
projev zivota do pozadi. Pohybova ¢innost lidské existence je potlacovéna, prestoZe je pohyb
ptirozend soucast lidského byti. Dnes$ni generace nema potifebu bojovat S pfirodou, se zvifaty

¢i bojem ¢lovéka s ¢lovekem (Douillard, 1994).

2.8 Pohybov4 aktivita adolescentli

Obdobi adolescentniho véku je vymezeno mezi 11. az 20. rokem jedince, ktery navstévuje
2. stupn¢ zakladni Skoly, dale pak stiedni Skolu a konci vyprofilovanim. Nasleduje studium
na vysoké Skole nebo nastup do zaméstnani. Je to obdobi velice bouflivé v somatickych,
psychickych a socidlnich zménach. Na zacatku se zacinaji objevovat sekundarni pohlavni

znaky a kon¢i to uplnym biologickym pohlavnim vyvojem jedince.

V tomto obdobi vyvoje je télesny rozvoj velice rychly a nerovnomérny. Dochazi k velkému
narGstu svalové hmoty v oblasti celého téla a vyrovnani proporcionality télesné vysky

a vahy. Je to obdobi nejvétsiho télesného a mentalniho rozmachu.

Jedinec je schopen piemyslet nad abstraktnimi ukoly. Intelektualni schopnosti jsou na
maximu. MySleni je pruzné a tvofivé. Kvalita myslenkovych operaci je nejvétsi. Objevuji se
tendence precenovat své schopnosti a zjednodusovat problémy s tim, ze se vSe da lehce

napravit.



T¢lesnd promeéna ma pro dospivajici zasadni vyznam. Vlastni zevnéjSek je soucasti identity,
a proto je tato zména intenzivné prozivana. V krajnim pifipadé mulze zdsadni a zjevna
proména téla dokonce vést ke ztraté sebejistoty. Piijeti promény vlastniho téla predevsim
zéavisi na psychické vyspélosti jedince a na socialnich reakcich, které tyto zmény doprovazeji.
Dospivajici mize byt se svou proménou téla spokojen, ale také nemusi, to zalezi na
okolnostech. Je prokazano, Ze ¢asn&jsi dospivani vzhledem K vrstevnikiim je spiSe vyhoda
pro chlapce nez pro divky. Chlapci se snadnéji pfiblizuji standardim téla muze (rozvoj
svalstva, atletick4 postava, atd.). Pokud tedy v tomto ohledu nékdo pfedbihd své vrstevniky,
je to hodnoceno ptedevsim pozitivné. Naopak opozdény rust ¢i fyzicky vyvoj vyvolavaji
u chlapct vétSinou negativni pocity a snizené sebevédomi. U dévcat je hodnoceni vlastniho
roli pro vnimani a hodnoceni vlastnich télesnych zmén ma skute¢né hodnoceni od osob, které

dospivajici povazuje za dilezité (Grussmannova, 2011).

Nejobvyklejsi ¢innost adolescentt je posedavani v lavicich ve skole celé dopoledne a vétSina
z nich je pasivni i Vv odpolednich hodinach. Jednim z okamzikd, kdy studenti nesedi
Vv lavicich, je télesnd vychova. Dotace na pohybovou vychovu jsou piesto velice malé
a zanedbatelné. NejcastéjSi zplisob kompenzace sedavé Cinnosti jsou odpoledni pohybové

z4ymove krouzky €1 prochazky.

V adolescentnim véku se ukoncuje piiprava na dals$i fazi Zivota také ve sportovnich
aktivitaich. Objevuje se zde potfeba pohybu v kompenzaci denniho zatizeni. Navyk na
pohyb by mél byt v tomto vyvojovém obdobi soucasti celého procesu, jelikoZ pravé
v adolescenci dochazi piedev§im u divek k nejvétSimu poklesu pohybové aktivity.
Zména charakteru zivota zejména pii vstupu do povolani predstavuje vyznamny faktor
zasahujici do fyzické aktivity. Nékteti jedinci se zcela vyhnou télesné aktivité v povinné
télesné vychové, a tak se jiz zaCina tvofit problém nedostatecné pohybové stimulace.
Proto je dulezité podporovat pro mladez atraktivni formy pohybu pro mladez jako je
aerobik, gymnastika, moderni tanec a dalsi. U dospivajicich chlapcii se Casto objevuje
zajem 0 kulturistiku, kde ovSem neni motivaci samotny pohyb, ale pfedevsim vytvarovani
téla. Jelikoz tato forma cviceni vychazi hlavné z izometrické svalové kontrakce, je nutné

vénovat Se i jinym pohybovym aktivitam (Grussmannova, 2011).
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Na konci adolescentniho obdobi je ¢lovek zcela vyvinut a na vrcholu svych sportovnich
vykont. Pfesto vétSin€ sportovet chybi zivotni zkuSenosti, technika a taktika hry ¢i
rozlozeni sil, které je v pozd¢jSim obdobi dostanou jesté vyse. T¢lesnd energie se
objevuje i mimo sportovni ¢innosti, napiiklad se zna¢né zvySuje pracovni vykonnost

a vytrvalost.

Zdravi, jak télesné tak 1 psychické, je diky télesnym aktivitdm pozitivné¢ ovlivnéno.
Pravidelna ucast na riznych druzich sportu pfindsi pevnou vuli, vytrvalost, kazen,
sebevédomi, samostatnost a odvahu. Pti kolektivnich sportech je dulezit¢ dodrzovat

zodpovédnost, vzajemnou spolupraci a byt ochoten podiidit se ostatnim.

Rozumné péstovany sport také slouzi jako piijemné vyplnéni volného ¢asu, coz v dnesni
dobé ma velky vyznam zejména z dhvodu stidle se zvySujici kriminality a drogové
dostupnosti. Dospivajici se nudi, nemaji co na praci, cht&ji né¢im vynikat, néco okusit, ¢i
udélat néco zakazaného. VSechny tyto aspekty vedou rizikovou mladez k tomu, aby
kradla, ublizovala druhym, brala drogy a provadéla jiné nezdkonné ¢i nemoralni véci.

Proto bych tedy rada vyzdvihla vyznam sportovnich aktivit jako prostiedku vychovy
mladych lidi (Grussmannova, 2011).

Mezi negativni disledky, které muize pohybovd ¢&innost piinést, patii naptiklad
namysSlenost, pocity nadfazenosti nebo nadmérmé ¢i nezdravé sebevédomi. Ve
sttedoskolském obdobi se stfetava zajem 0 sport a plnéni Skolnich povinnosti. Ve vétSiné
ptipadech se studenti domluvi s vedenim $koly na individualnim vzdélavacim planu, ktery

skloubi §kolu se sportem. VétSina studentl vSak Svoji zajmovou ¢innost vzda.
2.9 Plsobeni pohybu na lidsky organismus

Pohyb a fyzicka aktivita je nutnosti pro dospivajiciho jedince. Pohybové schopnosti
a dovednosti zajiStuje pravidelny pohyb. ZvySuje vykonnost a upeviiuje zdravi.
Pravidelnost pohybu pfinasi dobrou funkci vnitfnim organim a zlepSuje kondici.
Z divodu zaméfeni se na zdravi adolescentli popisuji jednotlivé télni systémy, které jsou
ovlivnény aktivitou. Zivy organizmus odpovida na pohybovou aktivitu reakci fady
systémil. Castym opakovanim aktivity se odpovéd’ zadind ménit a jeji intenzita sldbne,

protoze Se organizmu pfizpusobuje, neboli adaptuje (Macek, 2002).
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Pti adaptaci pohybového ustroji dochazi ke zménam ve fyziologii organismu. Adaptace je
ovlivnéna fadou faktord, jednim z nich je dédi¢nost, dale pak vék, pohlavi, druh cviceni,

zdravotni troven jedince.

Nedostatek nebo nepravidelny pohyb zpiisobuje energetickou nerovnovahu. Zvyseni
pravdépodobnosti fady onemocnéni. Dochazi k rychlému ochabnuti svalové hmoty

a naopak ke zvyseni tukové hmoty.
2.10 Vyvojové specifikace v obdobi dospivani

Toto obdobi je dosti jedine¢né, nebot’ se zde ukoncuje doba détstvi a nastava dospélost.
Dokoncuji se pohlavni vyvojové rozdily, které obé pohlavi znacné odlisi. Obdobi dospivani

zahrnuje fazi prepuberty (12 - 15 let) a fazi puberty a adolescence (15 - 20 let).

Nejvétsi zmeény probihaji v oblasti télesné, psychické a socialni a navzajem na sebe pilisobi.
Puberta se vyznacuje nejvétsimi té€lesnymi zménami sexualniho zrani. Sexualni diferenciace

pokracuje do obdobi adolescence, kde probihaji pfedev§im psychosocialni zmény.

Psychoanalyza zdlraziiovala vyznam pohlavniho dozravani a nastupujici sexudlni aktivity.
Obdobi dospivani je genitalni faze, v niz dochazi k novému oziveni sexualniho pudu, ale na
jiné urovni neZ dfive. Sexualni potieby sice stale urcuji sméfovani osobnosti, ale objektem
jejich potencialniho uspokojeni uz neni jeden z rodica, resp. €len rodiny, incestni zaméfeni je
u chlapce. Ukolem je piekonani zavislosti na rodi¢ich, z pohledu klasické psychoanalyzy
hlavné vazby sexualniho charakteru. Ur€ita proména je ziejma i Vv charakteru erotickych

vztaht (Langmeier, 2006).

Adolescenti se odpoutavaji od pevné sevienych pout kK vlastnim rodi¢im a poznavaji nova

mozna pouta u jinych lidi, nejcastéji u vrstevnikti opac¢ného pohlavi.

Freudova (1946) povazovala dobu dospivani za vyznamnéj$i zivotni fazi neZ jeji otec
Sigmund Freud, ktery kladl vétSi diraz na rané détstvi. Dospivani je podle jejiho nézoru
charakteristické riistem pudovych tendenci @ naslednym naruSenim osobnostni rovnovahy. Za
této situace se objevuji dva obranné mechanismy, které pomahaji problémy dospivani
kompenzovat. Je to intelektualizace, kterd transformuje sexualni puzeni na jinou Uroven

energie, projevujici se intelektudlni aktivitou. Vysledkem je zvySeny zajem 0 razné teorie,
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umeéni filozofické otazky a nekonecné debaty, které jsou dospivajici ochotni vést 0 vsem
mozném. Druhou variantou je asketismus, projevujici se nadmeérnou sebekontrolou
a potlacenim pudovych tendenci, aniz jsou nahrazeny nécim jinym. S obéma tendencemi se
Ize v dospivani setkat i v soucasné dob¢, i kdyz asketické tendence jsou dnes ziejmé

vzacnéjsi, nez byly diive (Vagnerova, 2012).

2.11 Pohybov¢ aktivity v adolescenci

Sportovné pohybova aktivita pfedstavuje jeden ze zakladnich fenoménti lidského byti a podili
se na vSech slozkach déni moderni spolecnosti. Je jednim ze zékladnich elementli procesu
prispivajiciho ke kvalité Zivota a ke zdravi. Soucasti tohoto procesu je harmonicky vyrovnana
osobnost ve sférach bio-psycho-socio-spiritualni pohody kazdého jedince (Blahutkova,
Rehulka, Dvotakova, 2005).

Co se tyce sportu, je to obdobi vrcholovych vykoni nebo bezprostiedni ptipravy na né.

V adolescenci dochazi k rozvoji vSech organt, coz se projevuje v dosazeni plného rozvoje
a vykonnosti srdce a plic, zesileni kosti, Slach a v piirastku svalstva. K vytvoreni typické
fyziognomie adolescenta dochazi nabyvanim na rovnomeérnosti piirtstku vysky a vahy. Je to
stddium plného rozvoje vSech pohybovych schopnosti, zejména rychlosti, obratnosti, sily

a vytrvalosti (Svoboda, 2000).

Sportovné pohybova aktivita ma velky vliv na zdravi jedince a je oznaCovana jako zakladni
prvek zdravi. Pohybova cinnost je jednou z nejvyznamnéjSich potteb Cloveéka, zejména

v détském veku (Muzik, Krejci, 1997).
2.12 Vymezeni pojmu volny pohyb

Volny ¢as je pro adolescenty velmi vyznamna doba v jejich rozvrhu dne, ptedstavuje oblast,
ktera se zive rozviji a soucasné pfinasi celou fadu problému. Pro spolecenskou praxi je tato
oblast velice podnétnym a naro¢nym obdobim. Vyznamnou oblasti Zivota je volny Cas, ktery

je vyznamny vychovny, oekavany a rizikovy tusek dne.

Jako prvni se volnym cCasem zacala zabyvat védni disciplina zvana sociologie, jez termin
podrobné rozkli¢ovala. Pojem volného ¢asu védni publikace odborné objasnily a definovaly.

Znamy francouzsky odbornik Dumazadiera byl jeden z mnoha sociologl, ktery definoval
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pojem volné Casu a vyslovuje myslenku, Ze hlavni potfebou socialniho pokroku neni

materialni bohatstvi, ale pravé moznost mit volny ¢as (Dumazadier, 1996).

Dumazedier popisuje, co neni volny ¢as. Volny ¢asem neoznacuje biologickou potiebu jidla,
spanku, hygieny ¢i péce 0 zdravi, nebo pohyb ve vzd€lavaci instituci. Prace v domacnosti,
péce 0 déti a dalsi ¢leny rodiny ¢i socialni povinnosti neni dle Dumazediera ¢innost volného
¢asu. Za volny ¢as povazuje souhr ¢innosti, kterym se jednotlivec mize vénovat podle vlastni
liboviile, at’ jiz aby si odpocinul, ¢i aby se pobavil, nebo aby rozvijel svou dobrovolnou
¢innost na spolecenském zivoté, svou informovanost nebo vzdélani nezainteresované
povolanim, a to tehdy, kdyZz se uvolnil od vSech pracovnich, rodinnych ¢i spolecenskych

zavazki (Hodan, 2002).
Definice volného ¢asu podle autort odbornych knih:

o ,Je to doba, ktera ziistane 7 24 hodin bezného dne po odecteni casu venovaného
praci, péci 0 rodinu a domdcnost, péci 0 viastni fyzické potreby, véetné spanku*

(Prucha, Walterova, Mares, 2003, s . 274).

o _Volny cas je cas, kdy clovek nevykondva cinnosti pod tlakem zavazkii, jez vyplhvaji
Z jeho socidlnich roli, zviaste 7 delby prace a nutnosti zachovat a rozvijet svuj Zivot.
Néekdy se vymezuje jako cas, ktery zbyva po splnéni pracovnich | nepracovnich

povinnosti* (Hofbauer, 2004, s . 13).
o Volny cas je doba, ktera nam zbyva po splnéni povinnosti. Je to oblast nasi svobodné
volby. Zahrnuje cinnosti, které vykondvame dobrovolné, radi, prindseji nam radost

a uspokojeni* (Pavkova, 2002, s . 31).

e  Nazirani volného casu jako cinnosti spojené S ocekavanim prijemnych prozitku“

(Sekot, 2006, s . 168).
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o Volny cas je cast mimopracovni doby, vV niz clovek nevykonava zZadnou nutnou
¢innost a kterou podle viastniho rozhodnuti vyuziva pro oddech, rozvoj osobnosti
a pro rizné formy zajmové cinnosti. Hranice volného casu lze urcit tak, Ze
Z mimopracovni doby vycleni cas nezbytny pro prepravu do zaméstnani, nakupy,

nezbytné domaci prdce, c¢as vénovany K uspokojeni potreb jidla, spanku atd.

(Mala ¢eskoslovenska encyklopedie, 1987, s . 607).

o ,Je to doba, ktera ziistane 7 24 hodin bezného dne po odecteni casu venovaného
praci, péci 0 rodinu a domdcnost, péci 0 viastni fyzické potreby, véetné spanku *

(Prucha, Walterova, Mares, 2003, s . 274).

e ,Je to doba, ve které clovek dela takové cinnosti, které mu prindSeji radost, potésenti,
zdabavu, odpocinek, které obnovuji a rozvijeji jeho télesné a dusevni schopnosti, popr.
I tvitrci schopnosti. Je to ¢as, Vv némz je clovek sam sebou, nejvice patii sam sobé, kdy
kond prevazné svobodné a dobrovolné cinnosti pro sebe, pripadné pro druhé, ze

svého vnitrniho popudu a zajmu** (Némec, 2002, s . 17).

o, Volny cas jsou cinnosti, do kterych clovek vstupuje S ocekavanim, ucastni se jich ze
svobodného rozhodnuti a prinaseji mu prijemné zazitky a uspokojeni

(Hofbauer, 2004, s . 13).

Béhem doby, kdy prozivame volny cas, jdou povinnosti stranou a plné se vénujeme
Cinnostem, které nas bavi a napliuji, pfinaseji nam psychickou pohodu a radost.
Cinnosti spojené s volnym ¢asem délame radi a tim by se dalo Fici, Ze je to uréita svoboda
volby. Pocit, ktery mame pii volnocasovych aktivitach, je pocit uvolnéni a klidu. Pohyb
poskytuje télu ozdravnou kiiru @ po psychické strance pocit blaZzenosti. VétSina vlastnosti, co
nam pfinasi volnocasové aktivity, jsou mimoifadné a uSlechtilé. Je pro dneSni mladou
spolecnost vyuziti volného casu stejné? V dneSni dob€ je Cas traveny volnocasovymi
¢innostmi spiSe zatézi a zbyteCnému zaplnéni Casu, ktery mohou vyuzit jinak. Hon za

financemi a kariérou vytlacuje ¢as potiebny pro sebe a ¢innosti S tim spojené.
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Jirdsek |. pfinosnym a zajimavym zpisobem nahlizi na volny ¢as. Nepovazuje volny Cas za
¢as nadbytecny, ale za dobu stravenou kladnymi hodnoty. Je to reakce na soucasné vyuziti
volného Casu, jako nutné straveny Cas Cinnostmi zbytecnymi a dle dnesni mladeze nudnymi.
Volny cas soucasné mladeze je casem pieplnény neCinnosti, popiipad¢ Cinnosti, ktera nevede

télo k pohybu, ale spis k sedavému zptisobu zivota.

2.13 Funkce volnocasovych aktivit

Funkce volné ¢asu — vychovné vzdé€lavaci, zdravotni, socidlni a preventivni dle Pavkové.

Vychovné vzdélavaci funkce je velmi dulezitym bodem funkce volného Casu. Mnohé
instituce se podle svych moznosti zapojuji do rozvoje novych poznatkl, dovednosti I navyku.
Vhodné ¢innosti a praktické zkusenosti adolescentti vytvaii jejich vlastni nazor na Zivot i na

svét. Je zapotiebi vhodné podporovat aktivizujici ¢innosti k dal§imu vzdélavacimu procesu.

Zdravotni funkce volného casu spociva pfedevs§im ve vytvareni vhodného zdravotniho
zivotniho stylu u kazdého adolescenta. Pfilezitost vyuzit volnocasové aktivity k tomu dostat
se na Cerstvy vzduch je brana z hlediska zdravotni funkce jako velmi vyznamny bod. DalSim
vyznamnym kladnym bode je kompenzace dopoledniho vysedavani ve Skolni lavici
pohybovou ¢i té€lovychovnou c¢innosti. Mladez, kterd se stravuje V zafizeni poskytujici
pokrm, mé pravidelny a vyvafeny piijem potravy, ktery vede ke spravné Zivotospraveé. Déti
vV pohybu vykazuji zdravéjsi duSevni a psychicky vyvoj. Prosttedi volnocasovych aktivit

pusobi esteticky, v pohodé a ovliviiuje pozitivné naladéné piiznivce dané aktivity.

Socialni funkce zahrnuje Skoly, kluby a jiné dalsi zajmové tutvary pro volny cas, které
pomahaji rodi¢im vyplnit volny Cas jejich déti v dob¢, kdy jesteé sami byvaji v praci nebo
maji jiné povinnosti. Zajist'uji pfisun socidlnich vlivi, jak materialnich, tak psychologickych,
kterych se jim nedostava v jejich rodinach. Pfedev§im pomaha détem najit si prostiedi, které
je pro né piivétive, klidné a bezkonfliktni na rozdil od mnoha nevhodnych prostiedi domova.
Vychovna zafizeni plni novou funkci riznym zpuisobem a VvV rizné mife. Nejveétsi vyznam
maji predevsim zafizeni zajiStujici vychovu v dobé€ volnocasovych aktivit déti napi. domovy

mléadeze, Skolni druziny a centra volného casu.
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Preventivni funkce ve skolach a Skolskych zafizeni bézi vychovny program — minimalni
preventivni program S moznosti riznych piednaSek od odbornikii az po osvétové prednasky
vyuCujicich. Piestoze se tyto aktivity objevuji ve Skoldch, je tato Cinnost nedocenéna

(Pavkova, 2002).

»Kvalitné straveny volny cas je protipolem kvalitniho pracovniho nasazeni ve skole
| 'V zaméstnani, podili se na vytvareni hodnotového systému deti a dospélych, podporuje
mnohostranny rozvoj osobnost jedince, vytvari a ovliviiuje socialni vztahy, socialni interakci
a komunikaci. Mnohé aktivity podporuji zdravi, télesny vyvoj a zdravy zivotni styl. Pusobi

efektivné jako prevence socialné patologickych jevu‘ (Hodan, 2002).
2.14 Volnocasova pohybova aktivita

Vyznamnou soucdsti volného casu mladého clovéka je pohybova aktivita, ktera je
organizovana V dobrovolné télesné vychovy (ve Skolni i mimo ni) anebo je pravidelnou
soucasti pohybového denniho rezimu z4ka. Ukolem télesné vychova je piedeviim zabezpedit

optimalni rozvoj pohybové ¢innosti v rizném vékovém obdobi (Sigmund, 2011).

Rekreacni sport je spojeny S terminem volny ¢as. Oba tyto pojmy zpfistupiiuji pohybové
aktivity ¢i rekreacni sporty b&ézné populaci, kterd se chce aktivné podilet na vyuZziti svého
volného casu. Aktivni vyuziti volného casu je nejlépe straveny cCas, jaky muizeme télu
a psychické poskytnout, je nejlepsi alternativa oproti asocidlnimu chovani, zavislosti na

drogach a dal§im nepfiznivym vliviim asocialniho Zivota.
2.15 Rodina jako nejvétsi zdroj motivace K volno¢asovym aktivitam

Ontogeneticky vyvoj jedince je tvofen pusobenim riznych cinitell, které tvoii osobnost
clovéka. Nejvetsim vlivem na jedince je vnéjsi prostiedi, ve kterém se nachdzi. Rodinné
a deédiéné dispozice hraji v tomto piipadé mensi roli nez prostiedi, ve kterém zije. Stimulace
k aktivnimu zivotnimu stylu mize byt inspirovana zZivotospravou svych blizkych, pfedevsim
rodic¢t. Nejintenzivngjsi obdobi pro ziskani pozitivniho pfistupu kK aktivnimu pohybovému
zivotu je vV raném détstvi, kdy déti zacinaji vnimat a utvaii si tak Sablonu svého budouciho

Zivota.

Dnesni rodina je pro pfistup K volno¢asovym aktivitam piivetivéjsi nez diive. | piesto, Ze se

stale vyviji, je z hlediska vyuziti volného ¢asu dnesni rodina i pies spoustu piekazek velmi
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dobrym ptikladem pro dnesni déti. Tyto déti jsou pak ve svém dospélém zivoté piipravenéjsi
pozitivné a tviréim zpusobem vyuzivat volny ¢as. Rodina se zasadné podili na formovani
osobnosti, kterd pak dale formuje svij vlastni budouci Zivot a rodinu. Rodina je nejvétsi
motivator a vzor pro budouci zivot jedince. Pokud je rodina zdravé zaméfena na aktivni
pohybové cCinnosti, je velka pravdépodobnost, ze tak bude vypadat i rodina déti
(Hofbauer, 2004).

Rodice jsou pro své déti vzorem. Déti své rodice napodobuji a rodice se stavaji jejich prvnimi
vzory, at’ uz pozitivnimi ¢i negativnimi. Chovani rodicu je jakysi vzornik pro jejich déti. Toto
chovani vnimaji pozd¢ji jako normalni stav, neznaji nic jiného nez chovani a pfistup K Zzivotu

svych rodi¢u. Naucené vzory se pozdé&ji projevuji i pii vybéru vhodného volného ¢asu.

Zanedbané déti jsou odrazem nefunkéni rodiny, kterd je k ni¢emu nevede. Jeden Z prvnim
priznaki je zptsob traveni volného Casu. Déti bez kladnych navyki vyuzivaji sviyj volny Cas
neorganizované a bez tkolt Vétsina téchto déti ma v budoucnu socialni problémy a dostava

se do problému se zakonem.

Pokud rodina spravné funguje, pak jsou vétSinou déti pozitivné motivovany ke spravnému
vyuziti volného c¢asu, jako jsou naptiklad navstévy kulturnich zatizeni, zabavnych center,
koncertt, divadel, vychazky, poznavaci zajezdy, vylety, dovolena s rodinou a pohyby

v ptirod¢, spoleCenské hry, domaci oslavy a zabavy, Setkani s pfibuznymi a prateli.

Pokud rodi¢e vhodné nevyuzivaji sviij volny ¢as a pouze se povaluji u televize ¢i v posteli,

je napodoba pro déti nezadouci pro jejich budouci rozhodovani, co0 S volnym ¢asem.

Pusobenim rodiny dité pravidelné navstévuje zajmové Cinnosti. Tyto ¢innost se rozdéluji na
individualni a spolec¢né. Je to napiiklad lyzovani, turistika, zabavné ¢i vzde€lavaci akce.
Rodina vnima pocity a prozitky svych déti, rozhoduje zda je potieba dale a vice je motivovat
¢i smérovat jinym smérem. Vybér aktivit déti je vétSinou dle zajmu rodica ¢i oblib déti.
Vétsina rodici vidi své déti jako pokracovatelé svych zdymt, ¢i déti se vidi v oc€ich svych

rodica (Hofbauer, 2004).

Pozitivné motivované déti vhodné vyuzivaji volny ¢as néjakym krouzkem. Stava se, Ze
neéktefi rodi¢e neprojevuji zdjem 0 to, co délaji jejich déti ve volném casu. Casto fikaji, Ze

»hemaji ¢as®, ¢i ze pracuji. Ponechaji své déti bez kontroly a dohledu. Nekteti rodice se
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nezajimaji 0 obsah zdjmové pohybovych Cinnosti, ale staci jim pouze pocit, ze jsou déti

zapojené do kolektivu a dle jejich nazoru se spravné socializuji a vyviji (Hofbauer, 2004).

VétSina volnocasovych aktivit je finanéné naro¢nych jak na provoz, tak na vybaveni. Mnoho
rodi¢i zije na urovni socialniho minima a vydaje za volny Cas jsou prvni finance, které jdou
stranou. Placeni zdjmovych krouzkl, stfediska volného cCasu, lyzaiské zajezdy, Skola
V pfirod¢ nebo letni tdbory je pro mnohé rodiny financné nedostupné. Spousta rodin ani
nenavstivi spole¢né divadlo ¢i kino, radé€ji dava prednost pasivnimu oddechu, déti at’ si délaji,

co chtéji.

Konzumni spole¢nost je pro mnohé rodiny pohodlny zpisob zivota, ktery je pro né velmi
snadny. Némec upozoriiuje na to, ze v dneSni dobé se hodné¢ mladych rodin to¢i kolem
finan¢ni prostfedkil. M4ji vice zaméstnani, ¢i si prodluzuji pracovni dobu a ziskdvaji tak vice
financi na proplaceni ¢im dal vétsich pozadavkl dnesnich déti. Je obvyklé, ze aktivné vedené
déti maji dva, ¢i vice krouzkd, které je potieba zaplatit. Na ukor toho se dospéli ochuzuji

0 svuj volny ¢as proto, aby vlastni potomci méli dost vhodnych aktivit (Némec 2002).

Samoziejmé se najdou I velmi ambiciozni rodiny, které chtéji, aby jejich déti chodily do vice
krouzkli najednou, nejlépe kazdy den. Zatéz na déti mize byt tak velka, ze budou tuto

prehnanou aktivitu rodicl brat negativné a stanou se pasivni ve vSem, do ¢eho je nuti rodice.

19



3 Prakticka ¢ast

3.1 Ukol prace

Ukolem bakalatské prace bylo vyzkoumat, jakou dileZitost ma pohyb v Zivoté adolescentii
ve dvou velkych severoceskych méstech v Litvinové a v Mosté. Analyza rozdilli hloubky

problému pohybu v zivotospravé adolescentd. Nalezeni mozného feSeni.

V praci bylo stanoveno, jaky vyznam zaujima pohyb. Zda aktivni pohyb patii mezi prioritni
volnocasové aktivity adolescentli. Pokud néjaky druh pohybu vykonavaji, tak jaky, jak asto
a z jakého diavodu. Dale bylo zjisténo, jaké motivaéni prvky jsou dulezité u pohybovych
aktivit. Dil¢im ukolem bylo zmapovat, do jaké miry ovliviiuje nedostatek pohybu vyvoj
dospivajici mladeze. Pfestoze vétSina dotazanych respondentl si uvédomuje, jak je pohyb

dalezity, zbyla ¢ast dotazovanych je ukazatelem nartstajici tendence pohybové neaktivnosti.
Ukol ¢ . 1 : Analyzovat vyzkumny vzorek

Ukol & . 2 : Zjistit zajem adolescenttl 0 pohybové aktivity

Ukol ¢ . 3 : Zjistit pti¢iny nezajmu adolescenttl 0 pohybové aktivity

Ukol & . 4 : Zjistit nejéast&ji provozované pohybové aktivity u adolescentil

Ukol ¢ . 5 : Zjistit, podle ¢eho si adolescenti vybiraji pohybovou aktivitu

Ukol &. 6: Zjistit informovanost adolescentii 0 moznostech pohybovych aktivit v misté

bydliste.

Ukol ¢ . 7 : Zjistit informovanost adolescentil 0 p¥iznivém piisobeni pohybu na organizmus
Ukol ¢ . 8 : Zjistit, zda maji k danym pohybovym aktivitdm vzory z okoli &i z rodiny
Ukol & . 9 : Zjistit, jestli si mysli, Ze pohyb jim poméha v b&zném Zivoté

Ukol ¢ . 10:Zjistit, co by adolescenty motivovalo k aktivnimu pohybovému Zivotu™
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3.2 Pracovni otazky

Srovnani zakt druhého stupné zdkladnich Skol ve dvou méstech, bylo prostfedkem
K poznani. Specifické podobnosti ¢i naopak odlisnosti v pfistupu K pohybovym aktivitam.

Zajimalo mé rovnéz srovnani mezi pohlavimi.

Pracovni otazky jsem stanovil jako tkoly uvedené na zaklad¢ piedpokladd. Stanoveni otazek

vychazelo z vlastnich postojii @ pozorovani ¢i poznatk odborné literatury.

Otazka ¢. 1: Pro zaky zakladnich $kol v Mosté je pohyb dilezity k dal§imu zivotnimu
VYVOji.
Otazka & 2: Zaci mosteckych zakladnich $kol jsou aktivngjsi a dusledngjsi v piistupu

k pohybovym aktivitam nez Zaci litvinovskych $kol.

Otazka & 3 : Zaci si uvédomuji nedostate¢nost pohybovych aktivit ve svém Zivoté

se kterymi aktivity €ini.

Otazka ¢. 5 : Dilezitym faktorem piistupu k aktivnimu pohybu je ptiklad svych rodici.

vvvvvv

3.3 Metodika prace, postup feSeni, pouzity material, charakteristika souboru

K postupu feSeni jsem pouzil dotaznikovou metodu, s jejiZ pomoci jsem mohl oslovit velké
mnozstvi respondentll za kratky Casovy tsek. Na zacatku dotazniku jsou zatazeny zakladni
otazky K uvedeni respondentl vV dotazniku. V dotazniku nejprve oslovuji respondenty, pak
pfedstavim sebe a téma. Upozornim respondenty na anonymitu dotazniku a potiebu jejich
dat k dalsimu vyzkumu. Dotaznik tvoii celkem 30 polozek. Nejvétsim ukolem bylo spravné
zodpovézeni dané otdzky a jeji pochopeni. Ke kazdé otdzce byla vytvofena ndpovéda
a ptiklad vyplnéni. Pomoci poloZzek v dotazniku byly plnény vyty€ené tkoly a ovéfovany

stanovené hypotézy.
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Soubor zkoumanych zakd byl ze zékladnich $kol ze dvou velkych mést Usteckého kraje.
Zkoumany vzorek zaki byl ze zadkladni Skoly Litvinov Hamr a z 3. Zékladni Skoly Most.

Soubor obsahoval 169 respondenti ve v€kovém rozpéti 11 az 15 let.

3.4 Vysledky a jejich hodnoceni

V této kapitole se budu vénovat zpracovanim ziskanych dat z dotazniku. Data budu
znazoriovat pomoci grafi. Rozbor jednotlivych polozek budu ftadit podle predem

stanovenych kol a potvrzovat ¢i vyvracet dané pracovni otazky.
e Ukol & 1: Analyzovat vyzkumny vzorek

Dotaznik vyplnilo 169 dotazanych respondentti. Prvni ¢tyfi otazky zjistovaly pocet
dotdzanych, pohlavi, vék a zplsob rodinné¢ho souziti respondenti, po nich nasledovalo

dalsich 12 otazek, které byly zaméteny na sledovanou problematiku.
Polozka ¢. 1 — Z jaké jste Skoly:

a) Zakladni skola Litvinov Hamr

b) 3. Zakladni skola Most

Tabulka ¢. 1 Pocet respondentii podle $koly

Skola Respondenti

Zakladni $kola Litvinov - Hamr 84 49,7 %
3. Zakladni Skola Most 85 50,3 %
Celkem 169 100%
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Grafc. 1
Pocet respondenttli vybranych

Skol
85
80
Pocetrespondentii
M Zakladni skola Litvinov - Hamr M 3. Zakladni skola Most

Graf ¢. 1 Pocet respondentl vybranych skol

Komentar:

Uvodni otdzka rozdéluje respondenty do dvou vybranych $kol. Vyhodnoceni této otazky je
nasledujici. V' souboru 169 respondenti je zastoupeno 49,7 % zakl ze Zakladni Skoly

Litvinov Hamr a 50,3 % ze 3. Zékladni Skoly v Most¢.

PoloZka ¢. 2 — Jste:

a) muz

b) Zena

Tabulka ¢. 2 Pocet respondentii podle pohlavi

Skola Divky Chlapci

ZS Litvinov - Hamr | 50 52% 34 | 48%
3. ZS Most 47 48% 38 | 52%
Celkem 97 100% 72 100%
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GRAFC. 2
POCET RESPONDENTU PODLE POHLAVI

52,00%
51,00%
50,00%
49,00%
48,00%
47,00%
46,00%

45,00%
44,00%

Z8 Litvinov - Hamr 3. Z5 Most

™ Divky w Chlapci

Graf ¢. 2 Pocet respondentl podle pohlavi

Komentar:

Prizkumného Setieni se zudastnilo 169 zakd dvou vybranych zakladnich kol Usteckého
kraje, 84 (49,7 %) respondentii Zakladni $koly Litvinov Hamru (dale jen ZS Hamr) a 85
(50,3 %) respondentti 3. Zakladni skoly Most (dale jen 3. ZS Most).

Demografické ukazatele nam vypovidaji, Ze se jednalo o 97 (57,4 %) divek a 72 (42,6 %)
chlapce. Ve sledovaném souboru tedy ptevazovaly divky, kterych je 0 25 (0 14,8 %) vice

nez chlapci. Tento nepomér byl zpisoben pievahou osloveni divek k dotazniku.
Polozka ¢. 3 — Vék respondentii:

a) 11 let
b) 12 let
c) 13let
d) 14 let
e) 15 let
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Tabulka ¢. 3 — VEk respondentii

Vék Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %
1 11 let 21 12,42%
2 12 let 38 22,49%
3 13 let 42 24,85%
4 14 let 35 20,71%
5 15 let 33 19,53%
Celkem 169 100%
GRAFC. 3

RELATIVNI CETNOST VEKU RESPONDETU

25,00%
20,00%
15,00%
10,00%
5,00%
0,00%
11let 12 let 13 let 14let 15let
m Relativni cetnost %
Graf €. 3 Relativni ¢etnost véku respondentt
Komentai:

Dal$im bodem vyzkumu byla analyza respondentti dle véku. Urcené vékové rozmezi danych

adolescenttl je od 11 let do 15 let, II. stupent zékladni Skoly.
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Vyzkumem bylo zjisténo, Ze nejvice zastoupenou skupinou jsou adolescenti s 13 lety a to
vV 24,85%. Druhou nejpocetnéjsi skupinou jsou ve 22,49% respondenti s veékem 12 let.
Vékova skupina 11 letych je zastoupena v 12,42%, 14 let ve 12,42%. Adolescenti s 15 lety
obsahuji 19,53% z celkového souboru respondentii. Tyto vysledku mohou byt ovlivnény

ro¢niky, které figuruji ve vyzkumu.
PoloZka ¢. 4 — Zpisob rodinného souziti:
Tabulka ¢. 4 — Zpiisob rodinného souZiti

a) S rodici
b) S jednim rodi¢em

c) S prarodici

d) Jinak
Skola Bydlim
s rodi¢i S jednim s prarodici jinak
rodi¢em

ZS Litvinov Hamr | 57 33% 24 14% 1 1% 2 1%
3. ZS Most 59 355% |23 135% |2 1% 1 1%
Celkem 116 |685% |47 275% |3 2% 3 2%
Komentar:

Velky vyznam pro vyuziti volného ¢asu u adolescentl ma uplnost rodiny a jeji souZiti.
Zaklad budouciho dospélého cloveka je v roding. Jejim piisobenim na jedince je primarnim
faktorem. Rodina se povazuje za zékladni primarni socidlni skupinu. Nejvyznamnéjsi socidlni
instituci ztstava pro ¢lovéka rodina, coz doklada skute¢nost, ze 116 (68,62 %) zaku zije
respondentt, 3 (1,79 %) respondentd uvedlo variantu ,,jinak” a doplnilo ,,se sourozencem,
s tetou“. Pfevazna Cast dotazanych zije v tplné rodiné, proto jsem se ptal, zda ma zivot

vV neuplné rodiné vliv na zivotospravu deti.
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e Ukol & 2 : Zjistit zajem adolescentii 0 pohybové aktivity

Ukol ¢ 2 byl stanoven pro zjisténi celkového zajmu 0 pohybové aktivity v Zivotd
adolescentti. Tento kol pomohla stanovit a zjistit polozka cislo 5, diky které doslo
k rozdéleni respondentii do dvou skupin. Prvni pocetnéjsi skupina, ktera nyni provozuje
néjakou pohybovou aktivitu, vyplnila vSechny polozky v dotazniku. Naopak druha skupina,
ktera v nynéjSi dobé nic neprovozuje, V dotazniku pokracovala az otdzkou €. 18. Grafické
zpracovani zajmu nebo nezajmu 0 pohybové aktivity je znazornéno v tabulce ¢. 5 a grafu
¢. 5. Kukolu, zabyvajicim se zajmem adolescentd 0 pohyb, se také vztahuji hypotézy

zjistujici vztah mezi zdjmem 0 pohybovou aktivitu a vékem.
Polozka ¢. 5 — Jaké jsou vasSe pohybové aktivity celkem:

a) aktivni a pravidelny pohyb

b) obcasné pohybové aktivity

C) nyni nic nedélam, diive hodné
d) aktivné se nehybu, ale rad bych

e) radlenosima 0 pohybové aktivity nemam zajem
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Tabulka ¢. 5 — Pohybové aktivity respondentii celkem

Pohybova aktivita Absolutni Relativni ¢etnost %
cetnost
1 Aktivni @ pravidelny pohyb 57 34%
2 Obcasné pohybové aktivity 76 44%
3 | Nyni nic nedélam, dfive hodné 22 13%
4 Aktivné se nehybu, ale rad bych 11 7%
5 Rad lenosSim a 0 pohybové aktivity nemam | 3 2%
zajem
Celkem 169 100%

GRAF €. 4 — POCET RESPONDENTU PODLE

VEKU

50
40
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0

Relativni éetnost

= Aktivni a pravidelny pohyb = Ohéasné pohybové aktivity

Nyni nic nedélim, dfive hodné = Aktivné se nehybu, ale rad bych

= Rdd lencsim a o pohybové aktivity nemam zijem
Graf ¢. 4 Pocet respondenti podle véku

Komentar:

Ze 169 respondentli vétsi polovina aktivng Zije. Konkrétné 33,72% dotazovanych respondentil
se aktivné a pravidelné¢ pohybuje a 44,50% provozuje aktivni pohyb ob¢asné. Ale i pres
maly pocet respondentd, ktefi se pohybové aktivité nevénuji, je vysledek hodny zamysleni.

Z celkového poctu dotazanych 6,50% nema aktivni pohyb, pfestoze zde existuje o pohyb
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zéjem, 13% respondentd se aktivné nepohybuje, ptestoze diive pohyb aktivné vyhledavali
a 2,28% radi lenosi a ani nemaji 0 pohybové aktivity zdjem. K zamysleni by mél vysledek

vést z ditvodu, Ze mladi lidé by méli aktivné Zit ve 100%, pokud nemaji zdravotni potiZe.
e Ukol & 3 : Zjistit dileZitost pohybu u adolescentit
PoloZka &. 6 — Jaké jsou pohybové aktivity ZS Litvinov - Hamr:

Tabulka & 6 — Pohybové aktivity respondentii ZS Litvinov - Hamr

Pohybova aktivita Absolutni Relativni ¢etnot %
cetnost
1 Aktivni @ pravidelny pohyb 27 32%
2 Obcasné pohybové aktivity 36 43%
3 Nyni nic nedélam, diive hodné 12 14%
4 Aktivné se nehybu, ale rad bych 6 7%
5 Rad lenosim a 0 pohybové aktivity nemam | 3 4 %
zajem
Celkem 84 100%

GRAF €. 5 — POHYBOVE AKTIVITY 28 LITVINOV -
HAMR
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Polozka & 7 — Jaké jsou pohybové aktivity 3 ZS Most:

Tabulka €. 7 — Pohybové aktivity respondentii 3 ZS Most.

Pohybova aktivita Absolutni Relativni ¢etnost %0
cetnost
1 Aktivni a pravidelny pohyb 30 32%
2 Obcasné pohybové aktivity 40 43%
3 Nyni nic nedélam, diive hodné 10 14%
4 Aktivné se nehybu, ale rad bych 5 6 %
5 Rad lenosim a 0 pohybové aktivity nemam | O 5%
zajem
Celkem 85 100%

GRAF C. 6 — POHYBOVE AKTIVITY 3. ZS MOST
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Komentar:

Z odpovédi zak obou Skol je ziejmé, ze vétsi procento aktivnich adolescentd, ktefi se

pravidelné pohybuji, je ze 3. Zakladni Skoly Most (30%). Z celkového poctu respondentu.

169 respondentil na otazku, zda provozuji aktivni pohyb obcas, odpovédélo kladné 40% z 3.

7S Most a 36% ze ZS Litvinov Hamr. 12% zaki ze ZS Litvinov Hamr odpovédélo, ze diive

hodné sportovalo, z druhé Skoly pouze 10%. Na otazku, zda rad lenoSim a pohyb neni pro

mé, odpovédélo 0 % ze 3. ZS Most a 4 % ze ZS Litvinov Hamr.

O pohybovou aktivitu projevuje zajem vétSina zaku, piesto aktivnéjsi ptistup k pohybu maji

74ci ze 3. ZS Most.

Polozka ¢. 8 Je aktivni pohyb pro Vas Zivot dulezity:

a) ano
b) ne

Tabulka ¢. 8 — DileZitost aktivniho pohybu pro Vas Zivot.

Relativni | ZS % | 3.ZS Most | %
Cetnost Litvinov
% Hamr
ANO | 65% 51 61% | 58 68%
NE 35% 33 39% | 27 32%

GRAF €. 7 GRAFC. 8 GRAFC. 9
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Komentar:

Odpovédi na tuto otazku byly posouzeny ze dvou hledisek. Z toho Setfeni je patrné, ze pro
65% respondentil je pohyb Vv jejich zivoté dulezity. Pouhych 35% oznacilo odpovéd, ze pro
né pohyb je nedtlezity. Z odpovédi rozdélenych na jednotlivé skoly vysla 1épe §kola 3. ZS
Most, kde 68% dotazanych oznacilo ANO, aktivni pohyb je dulezity. U druhé Skoly bylo
61% dotazanych pro ANO. Jejich rozdil neni moc velky. Celkovy dojem obou $kol je velice

pozitivni, i pres vSelijaké zpravy 0 dnesni nepohyblivé mladezi.

Tabulka ¢. 9 — Dilezitost aktivniho pohybu pro Vas Zivot — rozdéleni dle pohlavi.

Tabulka ¢&. 10 — DileZitost aktivniho pohybu pro Vas Zivot — rozdéleni dle pohlavi na ZS

Litvinov Hamr.

Tabulka ¢. 11 — DileZitost aktivniho pohybu pro Vas Zivot — rozdéleni dle pohlavi na

Divky Chlapci
Ano 25% 39%
Ne 24% 12%

Divky Chlapci
Ano 36% 25%
Ne 25% 14%

3. ZS Most.
Divky Chlapci
Ano 15% 53%
Ne 24% 8 %
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Komentar:

Otazka, zda je aktivni pohyb pro zivot dulezity u dotazanych rozdélenych dle pohlavi vyslo,
ze pro chlapce je pohyb vice dilezity nez pro dotazané divky. 39% chlapcti si neumi piestavit
sviyj zivot bez aktivniho pohybu. U divek je to 25%. Nezdjem 0 pohyb je vétsi u divek a to
u 24% a u chlapcti pouhych 12%.

V porovnani §kol je patrné, ze v ZS Litvinov Hamr je pro aktivni Zivot vice divek, a to 36%
a na 3. ZS Most je vice chlapcil, a to 53%. Proti aktivnimu Zivotu je U obou kol pievaha

divek a to 25% a 24%.

Aktivngjsi proziti zivota preferuji vice chlapci nez divky u obou skol. V regionu, kde se
Skoly nachézeji, je vice vyhlaSenych pohybovych ptilezitosti pro chlapce. Naptiklad hokej

v Litvinov¢ a fotbal v Mostg.
o Ukol &. 4 : Zjistit nejéastéji provozované pohybové aktivity u adolescenti.
Polozka €. 9 — Které volnocasové aktivity preferujete:

a) sledovani TV

b) aktivity na PC

c) aktivity venku

d) poslech hudby

e) pohybovy krouzek
f) studium
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Tabulka ¢. 12 — Které volnoc¢asové aktivity preferujete — rozdéleni dle skoly.

Sledovani Aktivity Aktivity Poslech Pohybové | Studium
TV na PC venku hudby krouzky
ZS 10 20 17 15 18 4
Litvinov
11% 24% 20% 18% 21% 6%0
Hamr
3.Z8 12 23 15 9 19 7
Most
14% 27% 18% 11% 22% 8%
GRAF C. 10
PREFERENCE VOLNOCASOVYCH AKTIVIT
DLE SKOL
30%
25%
20%
15%
10%
=
0%
Sledovani TV Aktivity na PC  Aktivity venku Poslech hudby Pohyboveé Studium
krouzky

m 735 Litvinov Hamr = 3. Z8 Most

Graf ¢. 10 Preference volnocasovych aktivit dle Skol
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Komentar:

Nejvétsi procento preferované aktivity jsou aktivity na PC u déti na 3. ZS Most. Dalsi velkou

oblibenou volnocasovou ¢innosti jsou pohybové krouzky, kde obé Skoly dopadly s menSim

rozdilem podobng, 21% a 22%. Nejméné preferovanou &innosti je studium na ZS Litvinov

Hamr s 6 %. Nejvétsim rozdilem mezi $kolami je aktivita poslechu hudby, a to na ZS
Litvinov Hamr s 18% a na 3. ZS Most s 11%.

Polozka ¢. 10 — Rozdéleni volnocasovych aktivit z hlediska pohlavi:

a) sledovani TV

b) aktivity na PC

c) aktivity venku
d) poslech hudby

e) pohybové krouzky

f) studium

Tabulka €. 13 — Volnocasové aktivity z hlediska pohlavi na vybranych §kolach.

Sledovani | Aktivity | Aktivity Poslech Pohybové | Studium
TV na PC venku hudby krouzky
Divky 8 16% | 10 | 20% |8 16% |7 14% | 15 30% | 2 4% =
Chlapci 2 |6% |10 [29% |9 |26% (8 |24% |3 9% |2 6 % %
Divky 7 15% |10 |21% |5 11% |7 15% | 15 32% | 3 6 % z
o
Chlapci 5 13% | 13 [34% |10 |[26% |2 5% |4 11% | 4 11% =
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GRAF C. 11
VOLNOCASOVE AKTIVITY Z HLEDISKA
POHLAVI NA VYBRANYCH SKOLACH

35%

30%
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15%
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5%

0%
Divky - Litvinov Divky - Most Chlapci - Litvinov Chlapci - Most

wmSledovani TV m Aktivity na PC - m Aktivity venku  m Poslech hudby  m Pohybovékrouzky = Studium

Graf ¢. 11 Volnocasové aktivity z hlediska pohlavi na vybranych skolach

Komentar:

Nejmarkantngjsi rozdil mezi divkami a chlapci je na 3. ZS Most v aktivité poslech hudby.
Divky 0 10% vice nez chlapci vyuzivaji sviij volny ¢as pro poslech hudby. Ob¢ skoly maji
velmi podobné vysledky v oblasti studia, mezi 4 % az 11%.

o Ukol & 5 : Zjistit podle &eho si adolescenti vybiraji pohybovou aktivitu.
Polozka ¢. 11 — Motivace k pohybovym aktivitim studenti vybranych $kol:

a) fyzicka kondice

b) hezka postava

c) rodina

d) odmeéna rodicu

e) uspéch v dané aktivité
f) zdravi
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Tabulka ¢. 14 — Druhy motivace k vybéru pohybu dle pohlavi a $koly.

Fyzicka Hezka Rodina Odména | Uspéch Zdravi
kondice postava rodici v dané
aktivité
Divky 4 8% |15 [ 30% |20 |40% |1 2% |4 8% |6 12% =
>
Chlapci 7 21% | 7 21% | 6 18% |2 5% |5 14% | 7 21% §
Divky 2 4% |13 |28% (20 [43% |7 15% | 2 4% |3 6 % z
o
(2]
Chlapci 11 [27% | 6 16% | 13 [ 35% |3 8% |4 11% | 1 3%
GRAF C. 12
DRUHY MOTIVACE K VYBERU POHYBU DLE
POHLAVI A SKOLY
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10% .l
" S - e |
Divky - Litvinov Divky - Most Chlapci - Litvinov Chlapci - Most
w Fyzicka kondice w Hezkapostava Rodina ™ Odménarodici ™ Uspéch v dané aktivité Zdravi
Graf €. 12 Druhy motivace k vybéru pohybu dle pohlavi a skoly
Komentai:

Nejvétsi motivaci adolescentnich déti je jejich rodina. Na 3. Zakladni Skole Most je rodina na

prvnich mistech a na zakladni Skole v Litvinové je jen U divek nejvétsi procento motivace

jejich rodina, pouze chlapci ze ZS Litvinov maji nejvétsi motivaci ve tfech bodech 21% -

fyzicka kondice, hezka postava a zdravi. Ze 40% je nejvice motivovanych divek ze ZS Most

rodinnou. Druhym velkym motivacnim ukolem je predstava hezké vypracované postavy,
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ktera motivuje adolescenty — divky z Mostu i Litvinova. Vyraznym ziskanym bodem

motivace u mosteckych chlapcu je fyzicka kondice.

e Ukol & 6: Zjistit informovanost adolescentii 0 moZnostech pohybovych aktivit

vV misté bydlisté.
Polozka €. 12 — Informace 0 moZnostech vyuziti pohybovych aktivit v misté bydlisté:

a) velmi dobré

b) vcelku dobré

€) malo moznosti

d) spise zde nic neni

e) nepifemyslel/a jsem o tom

Tabulka ¢. 15 — Informovanost adolescentii 0 mozZnostech pohybovych aktivit v misté

bydlisté.

Velmi Vcelku Malo Spise zde | Nepi'emyslel/a

dobré dobré moznosti nic neni jsemo tom
Divky 11 |22% |18 | 36% |9 18% |10 |20% |2 4% =
Chlapci 6 18% |12 | 34% | 8 24% | 8 24% | 0 0% %
Divky 17 | 36% |13 | 28% |11 |23% |6 13% | 0 0% z
(@]
Chlapci 16 |42% |11 | 29% |7 18% |3 6% |1 5% .
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GRAF C. 13
INFORMOVANOST ADOLESCENTU O
MOZNOSTECH POHYBOVYCH AKTIVIT
V MISTE BYDLISTE
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w Velmi dobré  mvcelku dobré = Malo moznosti  mSpise zde nicneni ™ Nepremvyslel/a jsem o tom

Graf €. 13 Informovanost adolescentli o moznostech pohybovych aktivit v misté bydlisté

Komentar:

Subjektivni pohled na situaci v misté bydliSté byl zjistén v této poloZce. VéEtsina respondentil

je se situaci v misté bydlisté spokojena.

e Ukol & 7 : Zjistit informovanost adolescentii 0 p¥iznivém piisobeni pohybu na

organismus.
Polozka ¢. 13 — Myslite si, Ze pohybové aktivity jsou priznivé pro vas organismus:

a) ano
b) ne
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Tabulka ¢. 16 — Postoj k nazoru, zda je pohyb priznivy K naSemu organismu.

Ano Ne
Divky 42 | 84% | 8 16% =
2
Chlapci 33 [97% [1 |[3% §
Divky 40 [85% [7 [15% |z
(@]
Chlapci |33 |87% |5 |13% |

GRAFC. 14
POSTOJ K NAZORU, ZDA JE POHYB
PRIZNIVY K NASEMU ORGANISMU
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80%
60%
40%
20%
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0
Divky - Litvinov Chlapci - Litvinov Divky - Most Chlapci - Most

wm Ano mNe

Graf €. 14 Postoj k nazoru, zda je pohyb priznivy k naSemu organismu

Polozka €. 14 — ZaSkrtnéte odpovédi, 0 kterych si myslite, Ze je jim pohyb napomocny:

a) snizuje cholesterol v Krvi
b) snizuje obezitu

C) zlepSuje rust vlasu

d) zlepSuje mozkovou ¢innost

e) zlepSuje kapacitu plic
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Tabulka ¢. 17 — Odpovédi

respondentii na otizku v jakych ¢innostech organismu je

pohyb napomocny.
Zlepsuji SniZuje Zlepsuje Zlepsuje | SniZuje
kapacitu obezitu rust vlasi | mozkovou | cholesterol
plic ¢innost v Krvi.
Divky 11 22% | 18 |[36% |9 |18% |10 |20% |2 4% =
>y
Chlapci 6 18% |12 [34% |8 [24% |8 [24% |0 0% §
Divky 17 36% |13 | 28% |11 [23% |6 |13% |0 0% z
(@]
wn
Chlapci 16 42% |11 |29% |7 |18% |3 |6% |1 5%
Graf €. 15
V jakych €innostech organismu je pohyb
napomocny
60%
40%
0%
Divky - Litvinov Chlapci - Litvinov Divky - Most Chlapci - Most
m Zlepduiji kapacitu plic W Snizuje obezitu Zlepiduje rast viasd

m ZlepSuje mozkovou dinnost m Snizuje cholesterol v krvi.

Graf ¢. 15 V jakych ¢innostech organismu je pohyb napomocny
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Komentar:

Z grafu je nazorné vidét rozdil v usudku respondentd, jakym zptisobem pohyb pisobi na
organismus. V Litvinové pievazuje postoj k “redukci vahy*, tedy pohyb je podle nich
nejvice napomocny ke snizeni obezity. Na rozdil od toho mostecti respondenti si nejcastéji
vybrali odpovéd “zlepSeni kapacity plic*. “SniZeni cholesterolu v Kkrvi vybralo nejméné

zaku.

Odpovedi respondent korespondovaly se znalostmi lidského organismu.

Ukol ¢&. 8 : Zjistit zda maji k danym pohybovym aktivitim vzory z okoli &z rodiny
Polozka ¢. 15 - Kdo z rodinu se aktivné hybe:

a) nikdo z rodiny
b) jen ja sam
C) cast rodiny

d) celarodina

Tabulka ¢. 18 — Pirehled odpovédi, jestli je rodina motivaci pro respondenty.

Nikdo Jen je sam | Cast Cela
z rodiny rodiny rodina
Divky 1 2% |4 8% |15 | 30% |30 |60% -
Chlapci 3 9% |3 9% |7 21% |21 | 62% g‘
Divky 4 9% |6 13% | 17 | 36% |20 |42% |z
(@]
Chlapci 6 16% | 11 29% | 13 | 34% |18 |21% .
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GRAF C. 16
PREHLED ODPOVEDI, JESTLI JE RODINA
MOTIVACIi PRO RESPONDENTY
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Graf €. 16 Prehled odpovédi, jestli je rodina motivaci pro respondenty

Komentar:

Nejveétsi motivaci pro zéky litvinovské Skoly je sportovni aktivnost “celé rodiny na prvnim
misté. Celd rodina je pro n€ zdroj motivace. Chlapci mostecké Skoly odpovidali u vSech
polozek dosti vyrovnang, nejvice byla odpoveéd “Cast rodiny* a nejméné odpovidali “nikdo

z rodiny*.

Motivace je zavisla na rodinnych vztazich. Zalezi, zda respondent pochazi z tplné rodiny.
Vétsina dotazanych pochazejicich z netplné rodiny, neni k aktivnimu pohybu motivovana

od rodicu.
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Ukol &. 9 : Zjistit jestli si mysli, Ze pohyb jim pomaha v b&Zném Zivoté
Polozka ¢. 16 — Byl vam pohyb v Zivoté K nééemu napomocny

a) ano
b) ne

Tabulka €. 19 — Odpovédi respondenti na otazka, zda jim byl v Zivoté pohyb k nécemu

napomocny
Ano Ne
Divky 40 | 80% | 10 | 20% -
2
Chlapci 29 [85% |5 |15% §
Divky 45 |1 95% | 2 5% |z
o
Chlapci |25 | 66% | 13 | 34% |
GRAF C. 17
BYL VAM V ZIVOTE POHYB K NECEMU
NAPOMOCNY
100%
80%
60%
0%
20% '
0 -
Divky - Litvinov Chlapci - Litvinov Divky - Most Chlapci - Most

wm Ano mNe

Graf €. 17 Byl Vam v Zivoté pohyb k né¢emu napomocny
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Komentar:

Chlapci i divky z litvinovské zakladni skoly z 80% a vice se ptiklanéji ke kladnému postoji
V jejich zivotu. Divky z mostecké Skoly odpovidaly podobné, jako litvinovsti zaci, ale

mostecti chlapci odpovédéli nepatrné vice zaporné.
Polozka ¢. 17 — Vyberte okruh, v ¢em Vam byl aktivni pohyb prospésny:

a) vestudiu

b) v pratelstvi

C) zdravia vitalita

d) pozitivni postoj k Zivotu

e) bézna obratnost

Tabulka ¢. 20 — Vy¢et odpovédi v jaké oblasti byl aktivni pohyb pro tazajici pozitivni.

Ve studiu | V pratelstvi | Zdravi Pozitivni | BéZna
a vitalita | postoj obratnost
k Zivotu

Divky 3 |7% |7 15% 9 18% | 8 16% | 22 | 44% =
2
Chlapci 6 18% | 4 12% 12 [ 34% |6 18% | 6 18% §
Divky 4 18% |9 19% 11 [ 23% |5 11% | 18 | 38% Z
(@]
wn

Chlapci 5 13% |9 | 24% 8 [21% |5 13% | 11 | 29%
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GRAF C. 18
OBLASTI VE KTERYCH JIM BYL POHYB

PROSPESNY.
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Graf ¢. 18 Oblasti, ve kterych jim byl pohyb prospésny
Komentai:

U divek obou skol jednozna¢né vyhrala oblast “studia“. Divky si mysli, Ze pravidelny aktivni

pohyb jim poméha pii studiu. Pravdépodobné se jim 1épe uci po pohybové relaxaci.

U chlapcii je to rizné. V' Litvinove si chlapci mysli, Ze jim pohyb nejvice pomaha ve “zdravi

W

a vitalité¢” a u mosteckych chlapcii vyhrava “bézna obratnost™.

Ukol &. 10:Zjisti, co by adolescenty motivovalo k aktivnimu pohybovému Zivotu.
Polozka ¢. 18 - Proc byste chtéli zacit ¢i dale pokracovat v pohybovych aktivitach

a) zabava

b) udrzeni zdravi
C) pratelstvi

d) vyjit ven

e) zlepSeni psychického stavu
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Tabulka €. 21 — Pirehled motiva¢nich ukoli kK tomu, aby zacal ¢i pokracoval v aktivnim

pohybu.
Zabava Udrzeni Pratelstvi Vyjit ven | ZlepSeni
zdravi psychického
stavu
Divky 19 [38% |1 2% (18 | 36% |6 14% | 5 10% -
2
Chlapci 11 [ 32% | 8 25% | 9 27% |5 11% | 1 5% §
Divky 19 [40% |13 |[28% |10 |21% |5 11% | 0 0% z
o
(2]
Chlapci 14 [ 37% |11 | 29% |7 18% |5 13% | 1 3%
GRAF C. 19
PREHLED MOTIVACNICH CILU K TOMU,
ABY ZACAL Cl POKRACOVAL YV AKTIVNIM
POHYBU.
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wmZabava mUdrzenizdravi Pratelstvi  mVyjitven  mZlepseni psychického stavu
Graf €. 19 Pfehled motivacnich cili k tomu, aby zacal ¢i pokracoval v aktivnim pohybu
Komentari:

Nejvyznamnéjsi vybrana odpovéd’ motivacnich ukoli respondenti K dalSimu aktivnimu

pohybu je “zabava®“. Nejmén¢ vybirana odpovéd’ je “zlepSeni psychického stavu‘.

Velky

vykyv vybranych odpovédi vznikl u divek ze zékladni Skoly Litvinov “udrZeni zdravi®. Tuto

polozku povazuji jako nejméné motivujici.
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Polozka ¢. 19 — Kdo Vas motivuje K pohybové soucinnosti:

a) Rodina
b) Skola
c) Piatelé
d) Sam

e) Media

Tabulka ¢. 22 — Motivace respondenti K pohybové soucinnosti.

Rodina Skola Pratelé Sam Media
Divky 8 169 | 12 | 249% | 20 | 40% 2 49 |8 16% =
5
Chlapci 7 [21% |4 [12% [12 [35% |9 |[26% |2 6% |8
Divky 11 | 23% |15 |32% | 12 | 26% 4 9% |5 10% z
o
w
Chlapci 12 [32% |7 [18% |7 [18% |8 |21% |4 11%
graf ¢. 20
Motivace respondentt k pohybové
soucinnosti
A40%
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Graf ¢. 20 Motivace respondenti k pohybové

48

Chlapci - Most




Komentar:

Litvinovsti respondenti maji shodnou nejvyznamnéjsi motivaci “pratelé.  Nejméne
vyznamnou motivaci U divek jsou ony “samotné“ a u chlapci “media“. V mostecké Skole

je nejvyraznéjsi motivaci U divek “Skola“a u chlapcu “rodina“.
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4 Diskuse

Z dotaznikového prazkumu v mé praci vzesly rtiznorodé vysledky, se kterymi se d4 pracovat
v praxi. Situace dnesni adolescentni mladeze je vystrahou pro budouci generaci pied dal§imi

nezadoucimi nasledky.

Prvnim tkolem mé bakalaiské prace byla analyza vyzkumného vzorku. Do vyzkumu byly
zapojeni zaci ze Zakladni Skoly Litvinov - Hamr ze 49,7 % a z 3. Zékladni Skoly Most 50,3%.
Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 52% divek a 48% chlapct ze Zakladni skoly Litvinov-
Hamr. Z druhé dotazované $koly 3. ZS Most bylo 48% chlapcti a 52% divek ve véku 11 az 15
let. Zpisob rodinného souziti byl poslednim bodem v tomto sledovaném ukolu. 68,5%
respondentli obou $kol Zije v plné rodiné, 27,5% Zije s jednim z rodict, 2% S prarodici a 2%

nezvolilo zadnou z predeslych moznosti.

Druhy ukol byl stanoven k zjisténi zajmii adolescenti o pohybové aktivity. Tato otdzka
rozd¢lila respondenty na dvé ¢asti. Prvni pocetnéjsi skupina 78%, ktera se aktivné pohybuje, a
22% skupina spise lenosi a skoro viibec se nehybe. Pozitivné vysoké procento pohybujicich se
adolescentti zakryva alarmujici menSinu nepohybujicich se lidi. V porovnanim s literaturou
zabyvajici se motivaci k pohybu vzeSlo spole¢né poznani velkého mnoZstvi neaktivnich

mladych lidi. (Marcus, 2010)

Treti tkol zjistuje dilezitost pohybu u adolescenti. U obou $kol byla procentualni shoda
poctu aktivné se pohybujicich zakl. Dale jsem se tazal, zda povazuji pohyb za dtlezitou Cast
jejich zivota. 65% respondentit vnima pohyb jako soucast svého zivota. Procentualni ukazatel
nam zdiraznil, Ze prestoze se nékteti adolescenti aktivné pohybuji, neni pro né pohyb
dilezitou soucasti Zivota. Také mne zajimalo, jestli ma dtlezitost pohybu v Zivoté vliv, zda je
respondent zena ¢i muz. Dulezitost pohybu preferuji dle vyzkumu nejvice dospivajici chlapci
a t0 z 39%. Jednotlivé za zkoumané $koly vyslo nejvice 3. ZS Most, a to 53% dotazanych.
Dulezitost pohybu pro Zivot jsem srovnal s publikaci Psychologie sportu (Hatlova, 2009).
Z odborné literatury a mé bakalaiské prace vyplynulo, Ze nejvétsim divodem neduleZitosti

pohybu je motivace a Zivotni zazemi rodiny.

Ukol ¢&islo &ty zjistuje nejcastdji provozované aktivity. Odpovéd PC aktivity se

bezkonkurenéné umistila na nejvysSich mistech u obou skol, a to 24% a 27% ze vSech
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respondentti. Co se tyka pohybovych aktivit, tak z 21% a 22% byly pohybové krouzky a hned
nasledovaly aktivity venku. V souvislosti s timto ukolem bylo rozdéleni odpovédi dle pohlavi.
Chlapci obou 8kol vice preferuji aktivity venku a divky aktivity v pohybovych krouzcich. Dle
mého nazoru divky ve dvou vybranych Skolach vice upiednostituji skupinové pohybové
aktivity, chlapci vice tihnou k individualnéj$im aktivitim. Pfestoze to v tomto piipadé tak
vyslo, neznamend, ze divky jsou zaméfeny vice na kolektivni a chlapci na individualni
aktivity. S porovnanim s odbornou publikaci se neshodujeme v preferencich dle pohlavi.
Obecné pievazuje rovnovdzna procentualni hodnota mezi divkami a chlapci a jejich

preferenci ke skupinové a individualni ¢innosti (Neuls, 2016).

Umyslem patého tkole bylo zjistit, podle &eho si adolescenti vybiraji pohybovou aktivitu.
Tato otazka byla poloZena i méné pohybové aktivnim respondentim. U divek ze ZS Litvinov
-Hamr a divek a chlapct z 3. ZS Most je na prvnim misté motivujicim prvkem rodina. Jedini
chlapci z hamerské zakladni $koly méli z 21% vybrané tii mozné varianty odpovédi: fyzicka
kondice, hezk4 postava nebo zdravi. Motivace se fidi vnitinimi pocity a postoji k dané
problematice. Povazuji za nejlepsi a nejklidnéjsi motivaci rodinu, ktera podporuje své déti

v pohybovych aktivitach ptirozené a hlavné napodobou.

Sestym tikolem bylo zjistit informovanost adolescentii o moznostech pohybovych aktivit
v misté bydlisté. JelikoZ obé Skoly se nachézi ve vétSich méstech Litvinov a Most, moZnosti
pohybovych aktivit jsou dostacujici. Z vysledki daného ukolu vzeslo, Ze déti z mostecké
Skoly divky 28% a chlapci 29% jsou o trochu méné informovani 0 pohybovych aktivitach,
nez divky 36% a chlapci 34% z litvinovské zakladni Skoly.

V sedmém ukolu mé¢ zajimala informovanost o pfiznivém puasobeni pohybu na lidsky
organismus. 84% divek samoziejmé odpovédelo ano na otazku, zda je pohyb pro organismus
né¢jakym zplsobem prospésny. Chlapci z 97% taktéz. V tomto tkolu jsem ocekaval 100%
souhlas s tim, ze pohyb pfiznivé pusobi na organismus, piesto se naslo par jedinct, O Si to
nemysli, anebo nejsou odborné vzdélani. Zaci odpovidali na otazku, v jakych Ginnostech je
pohyb lidskému organismu nejvice napomocny. Divky preferovaly odpovéd’, ze snhizuje
obezitu a chlapci z mostecké skoly odpoveédeli, ze 42% pohyb zvysuje kapacitu plic a chlapci
z litvinovské skoly z 34% minili, Ze snizuje obezitu. VétSina odbornych publikaci se shoduje

s vysledky respondentl o prospésnosti pohybu na organismus (Stackeova, 2010).
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Ukol ¢islo osm byl stanoven pro zji§téni, zda maji z4ci k danym pohybovym aktivitim vzory
z okoli ¢i z rodiny. Na otazku, kdo z rodiny se aktivné hybe, odpovédéli z 50% cela rodina.
Dale pak hodn¢ zalezelo, z jaké rodiny dany respondent pochazi. Dalsi procentudlné vyrazna
odpovéd’ zminovala ¢ast rodiny. Chlapci z litvinovské Skoly 29% vidi jako nejvétsi vzor sami

sebe.

Devatym ukolem bylo zjistit, zda si respondenti mysli, ze jim pohyb pomaha k né¢emu
Vv bézném zivoté. Prestoze ve druhém ukolu 22% dotazanych se aktivné nepohybuje, 80%
divek a 85% chlapci z litvinovské Skoly a 95% divek a 66% chlapct z mostecké Skoly maji

aktivni pohyb jako velkého pomocnika v bézném Zivoté.

Respondenti si mohli vybrat z moznosti, ve kterych jim pohyb v béZném zivoté pomohl ¢i
stale pomaha. Divky z Litvinova si z 44% nejvice vybraly béznou obratnost a chlapci z 34%
zdravi a vitalitu. Zaci mostecké §koly si vybrali nasledovng. Divky z 38% a chlapci z 29% si
nejvice vybrali béznou obratnost. V odborném ¢lanku uvetejnili alarmujici vysledek zvysujici
se pocet déti se skolidzou. S porovnanim s nas§im vyzkumem si myslim, Ze do odpovédi bézna

obratnost 1ze zafadit i ohyb a postoj patefe a tim povazuji vysledky za shodné (Larsen, 2012).

Desatym ukolem byla motivace k aktivnimu pohybovému Zivotu. Velkou motivaci, ktera

koresponduje s vékem dotazanych je zabava. Kolem 40% dotazanych zvolilo tuto moznost.
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S5 Zavér

Z dotaznikového Setfeni vzeSla spousta rozmanitych odpovédi zabyvajicich se vazbou
dotazanych adolescentti a jejich vztahu k volnocasovym pohybovym aktivitim. Dotdzani
respondenti jsou Zaci dvou kol Usteckého kraje. Zakladni $koly Litvinov - Hamr a 3.
Zakladni skoly Most. Osloveni zaci byli ve véku od 11 let do 15 let. Dotaznik byl orientovany
pfevazné na motivaci zaku k pohybu, dulezitost pohybu a jeho vliv na zivot respondentd.
Dotaznik mél odhalit vztah mezi rodinnou situaci zakt a motivaci k pohybovym aktivitdm i
to, zda si zaci uvédomuji dulezitost a ptiznivy vliv pohybu pro jejich organismus. Dal§im
cilem bylo zmapovat informovanost zaki o moznostech pohybovych aktivit v jejich okoli.
Dilezitymi body dotazniku byla rodina, konkrétné vliv rodiny na vybér volnocasovych

aktivit. Teoreticka ¢ast bakalaiské prace je podklad k dalsi ¢asti tvorby prace.

Zaci obou $kol jsou vybrani dle vékovych kritérii. Vékové rozmezi, které bylo zvoleno, je
velice citlivé obdobi dospivani. Vhodné vyuziti volného Casu je pro obdobi puberty zasadni, a
to i z hlediska dalsiho nasmérovani v oblasti zivotnich navykd a postoji. Naplnéni volného
¢asu je individualni zalezitosti, pfesto je znamo, Ze aktivné straveny volny ¢as ma kladny
pfinos pro celkovy psychicky a fyzicky vyvoj. VéEtSina respondentl vidi aktivné straveny
volny cas jako velky zdroj zébavy. Zabava je velkym hnacim motorem a motivaci
k opakované navstévé aktivnich pohybovych ¢innosti. Volny ¢as neni jen vyplnéni volného
casu, ale také dalsi zdroj zdravotniho, vychovného a socialniho rozvoje. Skupinové Cinnosti

napomahaji K rozvoji socialnich vazeb a navazovani novych ptatelstvi.

Z dotazniku vzeslo, ze pro dotazané zaky je pohyb dulezitou soucasti jejich zivota. Piesto
urCité procento dneSnich adolescentli nemd dostatek pohybové aktivity, ztraci télesnou
zdatnost a dochazi ke zdravotnim komplikacim. Nedostatek vhodnych volnogasovych aktivit,
mezi kterymi zaujimaji vyznamné misto sportovni aktivity, miize vést k nezadoucimu nasmérovani

mladych lidi k nezdravému Zivotnimu stylu.
Zéklad zdravého pohybového uvazovéani je V rodin€. Znatné zélezi na postoji rodict

a dalSich c¢lent rodiny, zda se oni sami pohybuji nebo asponn motivuji déti k danym

pohybovym aktivitim. Rodi¢e jsou pro potomky velkym vzorem. Pohybové¢ aktivni rodiny
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zapojuji do sportovnich aktivit také déti, pro néz je to samoziejmosti. Z déti se pak stanou

zdravé, vyrovnané a kreativni osobnosti.

Zéaci mostecké zakladni §koly si vice uvédomuji dilleZitost pohybu pro jejich zdravy vyvoj.
Na zékladé ziskanych vysledki, navrhuji vedeni ZS Litvinov - Hamr otevieni vice

pohybovych krouzkt, které¢ by motivovaly déti k aktivnimu traveni volného casu.

Velky rozdil v moznostech vyuziti volného €asu vidim, hlavné v tom, ze Most ma stfedisko
volného ¢asu, kde je mozné vyuzit velkou Skalu volno¢asovych aktivit za rozumnou cenu.

Tyto krouzky si mohou dovolit i socialné slabsi rodiny.
Na zakladé vyzkumu bylo zjisténo, Ze motivace zakl je v obou Skolach podobna.

Ne&kteti Zaci si neuvédomuji dileZitost pohybu pro jejich Zivot. Svilij volny c¢as travi u
elektronickych hernich konzoli. Tito Zaci by mohli vyuzit sviij volny ¢as straveny u PC
K tvorbé edukacnich elektronickych materialic zaméfenych na dulezitost pohybu.

Na mostecké zakladni Skole bézi peer program, kde by mohli starS$i zaci vyuzit poznatkd
k dal$imu rozvoji a uvédomeéni si pozitiva pohybu.

krouzek mél byt aktivovan zdbavnou ¢asti.

Adolescenti aktivnich rodi¢l mivaji kladny pfistup k pohybu. Otevieni pohybovych kurzii pro

rodiny s détmi S moznosti nabidky riznych pohybovych aktivit je ur¢ité dalsi vhodné feseni.

Z mé prace vyplyva zavér, Ze zaci, ktefi se vice pohybuji, pochdzi z vyrovnané a spofadané

rodiny.
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6 Souhrna resume

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou Zivotospravy pohybu adolescentli. Aktivné
straveny pohyb U mladych lidi hraje zna¢nou ulohu v Zivoté kazdého dospélého Eloveka,
proto je velmi dulezity pfechod mezi détstvim a dospélosti. Utvoteni kladného vztahu
a udrzeni pohybové aktivnosti je velice dilezity meznik V nejcitlivéjSim obdobi
dospivajicich adolescentd.

V této praci je dale popsan strucny pichled fazi dospivani a vyznamu pohybové aktivnosti.
Jak pusobi pohyb na zdravi ¢lovéka a jaké jsou funkce a metody k motivaci aktivniho
zpusobu Zivota.

Dalsi vyznamnym bodem teoretické Casti bakalarské prace je pojem ,,volny cas®“. Vyuziti
funkei volného ¢asu. Moznosti volnocasovych aktivit, jak spravné nalozit S volnym casem
a co vSechno pozitivniho ndm muze takto strdveny Cas pfinést.

V praktické ¢asti v dotaznikovém Setfeni bylo osloveno celkem 169 respondentii ze dvou
severoCeskych mést Mostu a Litvinova. Dotaznik sledoval nékolik aspektii. Vztah
k aktivnimu pohybu a jeho informovanosti v okoli. Dale vztah pohybu a zdravi. Co si
dotazani mysli 0 pohybu jako prostfedku k udrzeni lepsiho zdravi a usnadnéni jejich Ziti.

V neposledni fadé¢ se projevil vliv rodiny na budouci postoj a rodinu jako hlavni motivator.
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