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ABSTRAKT

Bakalatska prace je zamétena na kvalitu Zivota, cilem je zjistit vliv fyzické aktivity
na kvalitu zivota seniord. Teoreticka ¢ast se zabyva charakteristikou zakladnich pojmu
(stafi, starnuti, kvalita zivota, fyzicka aktivita apod.), motivaci seniort k fyzické aktivité
a vymezenim piistupli a metod méfeni kvality zivota. V praktické ¢asti, jsou pomoci
dotaznikového Setfeni prozkoumdny pozitivni ucinky fyzické aktivity na kvalitu Zivota

senioru.

Kli¢ova slova: Fyzicka aktivita, kvalita Zivota, senior, stafi, starnuti

ABSTRACT

The thesis is focused on quality of life, the objective is to determine the effect
of physical activity on quality of life of seniors. The theoretical part deals with the
characteristics of basic concepts (age, ageing, quality of life, physical activity, etc.),
motivation to physical activity and defining approaches and methods for measuring quality
of life. In the practical part using questionnaires are explored positive effects of physical

activity on quality of life of older people.

Keywords: Physical activity, quality of life, senior, age, ageing
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UvoD

Staii je nevyhnutelnou soucasti zivota. Lidé se dozivaji v priméru stale vysSiho
véku a vétsina z nich se snazi byt co nejdéle aktivni. Vhodné zvolenymi volnocCasovymi
aktivitami se ¢lovek odreagovava nejen od kazdodenni pracovni zatéze, ale zaroven rozviji
i své t&lesné a psychické funkce. Skala moznych aktivit, které lze provozovat i ve vy3sim
véku je velmi Siroka a natomto poli dochazi k dynamickému rozvoji. Fyzicka aktivita
vSeobecné prispiva k vétsi spokojenosti seniord, odvijejici se od kladného subjektivniho
prozitku. Pfedstavuje soucast zdravého a vyrovnané¢ho zivotniho stylu, nebot pfispiva
K udrZeni pottebné fyzické a duSevni vykonnosti. Napomaha k smysluplnému zapojeni
do spole¢nosti, coz je v dnesni dobé duleziteé.

Hlavnim cilem této prace je pomoci dotaznikového Setieni diagnostikovat vliv
pohybu na kvalitu Zivota. Dil¢im cilem je zjistit, jak jsou seniofi motivovani a jaké postoje
zaujimaji k fyzické aktivité. Zmapovat vliv vzdélani na fyzickou aktivitu provadénou
seniory a srovnat aktivitu mezi muzi a Zenami. DalSim ukolem je porovnat miru
uvédomélosti vykonavat pohyb mezi lidmi Zijicimi ve méstech a na venkové a snaha najit
odpovédi na otazku, jaké determinanty ovliviiuji provozovani fyzicke aktivity.

Teoreticka ¢ast je zaméfena na vysvétleni zakladnich pojmut vztahujici se k danému
tématu (charakteristika, klasifikace stafi, biologické a psychické zmény seniorti). Ve druhé
Casti jsou specifikovany faktory, které ovliviiuji motivaci seniord k fyzické aktivité. DalSi
Cast teoreticky vymezuje kvalitu zivota, pfistupy a metody k jejimu méfeni. Ziskani
teoretickych informaci o stafi a starnuti umoznuje celkové pochopeni problematiky
aktivniho starnuti. Slouzi jako teoretické vychodisko pro vyzkum.

V praktické ¢asti je popsan vlastni vyzkum a jeho vysledky. Pomoci dotaznikového
Setfeni byly prozkoumany pozitivni G€inky fyzické aktivity na kvalitu zivota seniort.

Téma bakaléaiské prace ,,Fyzickd aktivita a kvalita zivota seniorda bylo zvoleno
predev§im z diivodu, Ze se jednd o jeden z nejdilezitéjSich nastroji k naplnéni zivota
seniort. Je dulezité podpofit ,aktivni stafi - pfijeti zdravého zivotniho stylu, delsi
volby tématu je jeho aktualnost a pfedevsim vlastni zajem o to, jak seniofi travi sviij volny
¢as, jakou roli hraje pohyb v jejich zivoté. Pro¢ lidé pti védomi prospésnosti fyzického
pohybu odmitaji aktivni cviCeni a sportovani ¢i jaké jsou aktudlni nabidky aktivit
vedoucich k rozvoji a udrzeni fyzickych i dusevnich schopnosti seniort a k vytvofeni

osobniho pocitu pohody.
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|. TEORETICKA CAST
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1 STARNUTI A STARI

1.1 Vymezeni zakladnich pojmi

Starnuti

»Starnuti je proces, jehoz vysledkem je razny stupen stari.“ (Zavazalova, 2001,
s.11) Kazdého cloveka od okamziku narozeni provazi neodvratitelny proces, kterym
je starnuti  lidského organismu. Tento proces jeve svych etapach provazen fadou
zékonitych zmén.

Starnuti organismu je ryze individudlni proces, na jehoz kvalit¢ se podili fada
faktort. K nejpodstatnéjsim nalezi genetické a vrozené dispozice, opotfebeni organizmu,
minulé isoucasné nemoci, prostiedi, ve kterém c¢lovek zije a piedevS§im zivotni
styl. (Dvotackova, 2012)

»Starnuti je souhrn zmén ve struktufe a funkcich organizmu, které podminuji jeho
zvySenou zranitelnost a pokles schopnosti a vykonnosti jedince a jeZz kulminuji
V terminalnim stadiu a ve smrti.” (Langmeier, Krej¢itova, 2006, s. 202)

Ve svém ucebnim textu Psychologie pro stfedni Skoly popisuje Zden¢k Helus
Eriksonovu teorii osmi fazi zivotni cesty ¢lovéka. Posledni osmou fazi charakterizuje jako
prevahu integrity nad zoufalstvim. ,Je to téma sklonku Zivota, ktery vsak stejné tak jako
jind obdobi miZe a ma aspirovat na zivotni plnost. Ta je v hledani a nalezeni Zivotni
integrity - ve vnitinim bohatstvi zkuSenosti, nadhledu, uvazlivé moudrosti, velkorysosti,
tedy v hodnotach, k nimz starého ¢lovéka dovedlo vSechno to, co prozil a pochopil, ¢im
byl pietaven a proniknut. Jeho objevena a vyjadiena integrita je velkym bohatstvim pro
druhé, kterym z jejich pozic svétuje plody svého zivota. Kde se dosazeni integrity nezdafi,
tam je stary ¢lovék ohrozen stavem zoufalstvi, protoze Zivot kon¢i a tizkost pfed koncem
piehluSuje vSechno ostatni.* (Helus, 2003, s. 117)

Spolec¢enskymi souvislostmi individudlniho a popula¢niho starnuti se zabyva
socialni gerontologie. Zasahuje do sociologie, politologie, psychologie, socialni prace,

ekonomie, prava i do dalSich oblasti. (Kalvach, Onderkova, 2006)

Stari
»Stafi je zivotni faze cloveéka ohraniend dvéma Casovymi body. Horni veékova
hranice stafi je ostfe vymezena smrti. Spodni vékova hranice je rozmazana tim, Ze jevy

a procesy, které tvoti staii, do zivota ¢lovéka vstupuji postupné. Kazdy z jevii a procest
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tvoticich stafi ma svij vlastni Cas a veék, v némz zaéne v zivoté Cloveéka pusobit. Tato
individualnost je provazena a posilovana jedine¢nosti kazdého jedince.” (Sak, Kolesarova,
2012, s. 14)

»dtari je pfirozenou, posledni etapou ontogenetického vyvoje. Stejné jako jina
vyvojovd stadia ma i stafi specifické (biologické) znaky, které jej odliSuji
od predchazejicich zivotnich etap. Starnuti v uzkém slova smyslu je prechodnou
vyvojovou periodou mezi dospélosti a stafim. Starnuti a staii jsou geneticky zakodovany,
fidi se druhové specifickym Casovym zakonem. Podléhaji formativnim vlivim prostiedi.
Strukturdlni 1 funkéni zmény vzniklé pfi fyziologickém starnuti a stafi maji pievazné
regresivni charakter, jsou nevratné, neopakuji se.” (Pacovsky, 1990, s. 30)

Kalvach (1997, s. 18) uvadi: ,,Stafi je dusledkem a projevem geneticky
podminénych involu¢nich procesti modifikovanych dal§imi faktory (pfedevs§im chorobami,
Zivotnim zpuisobem a zivotnimi podminkami) a je spojeno s fadou vyznamnych socialnich
zmén (osamostatnéni déti, penzionovani a jiné zmény socialnich roli). VSechny zmény
pii¢inné i nasledné se vzajemné prolinaji, mnohé jsou protichiadné a jednotné vymezeni
a periodizace stafi se tak stavaji velmi obtiznymi.*

Stari provazi vnitini zmény, socidlné-ekonomickymi vlivy a vlivy prostiedi. Staii
je zavére¢nou etapou lidského byti.

Dle Eriksona je hlavnim tkolem stafi ,,dosdhnout integrity v pojeti vlastniho
Zivota“. To znamena pfijeti, akceptovani a hlavné pochopeni smyslu vlastniho Zivota.
(Vagnerova, 2000)

1.2 Problematika stari a starnuti

Stafi je obdobim nejvétsich Zivotnich krizi. Nastava obdobi, kdy dochazi
ke zhorSeni zdravotniho stavu. Star§i cloveék se dostava do situaci, kdy ztraci ziskané
kontakty. Méni se jeho perspektivy i jeho hodnotovy systém. Zasadnim ptelomem jeho
Zivota je odchod do duchodu a odchod déti z rodiny. Senior se musi piizptisobit novému
rezimu. S nim spojené zmény by mély probihat postupné a nenasiln€. V mnoha piipadech
se jednd o obdobi, kdy dochazi ke ztraté blizké osoby, zivotniho partnera ¢i pratel. Méni
se jeho financ¢ni situace a tim jeho zivotni troven.

Stafi 1lidé jsou sice reprezentovani urcitymi spolenymi znaky, kterymi

se identifikuji pravé jako starnouci ¢i stafi, ale je nespravné tvrdit, Ze vSichni seniofi jsou
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ey oo

potieby ve vyssim véku se mohou dosti vyrazné lisit. (Haskovcova, 2010)

Mihlpachr (2004) popisuje, Ze starnuti, kterému podléhd organismus v priabéhu
Casu, je souCtem zmén, které jsou individualni a asynchronni. To znamena, Ze systemy
a funkce organismu starnou nerovnomeérné.

Stari je zdvérecnou etapou lidského byti. Je napliiovano jevy a procesy, které maji
biologicky, psychicky, kulturni ale také socialni charakter. Problematika stafi pak neni jen
problém biologie ¢i mediciny, ale také psychologie a sociologie. Piesny okamzik nastupu
stafi neexistuje, nebot’ jde o velmi individualni nezvratny fyziologicky proces. Clovék
v tomto obdobi prochéazi fyzickymi, psychickymi i socialnimi zménami. Stary ¢lovék
z biologického pohledu je tehdy, kdyZ jeho jednotlivé ¢asti a organy lidského téla ¢astené
vypovidaji sluzbu, ztraci na sile, ochabuji, nepracuji tak jako diive. Dochazi k poklesu
télesné hmotnosti, snizeni pohyblivosti jedince a ke sniZzeni vykonnosti vnitfnich organtu
jako je srdce, plice a cévni systém. Méni se vlastnosti a vzhled kize, dochédzi ke zhorSeni
zraku, sluchu. Vlasy Sedivi, lamou se, fidnou nebo vypadavaji. V tomto obdobi je vysSi
pravdépodobnost nachylnosti k nemocem.

Nezanedbatelné jsou zmény, ke kterym dochazi v psychické oblasti. Klesé energie
a vitalita starSiho ¢lovéka. Mohou se zdat podrazdénéjsi, zhorSuje se jejich nervosvalova
koordinace. Mluva se zhorSuje, zdd se byt pomalejsi. Prace trva Clovéku v tomto véku
podstatné¢ déle. Pokud ¢lovek aktivné pracuje, mnohdy se setkava s problémy
anepochopenim u lidi mlad$iho ve&ku. Dochazi ke zhorSeni paméti, zvySuje
se zapomnétlivost. SpiSe si pamatuji prozZité zazitky nez jmena lidi, se kterymi je travili.
Moderni svét, nové informace a s nim spojené uc¢eni odmitaji. Mysli si, Ze jim chce okoli
uSkodit, poSpinit, a protoze Spatné vidi a slysi, mizou si vysvétlovat jednani okoli po svém
a dokreslovat si jej. U mnoha lidi se mize projevit pocit zklamani, opusténosti, zbyte¢nosti
a marnosti zivota. (Dvorackova, 2012)

Kalvach (1997) uvadi, Ze socidlni stafi souvisi se zménou roli, zplisobem Zzivota
i finanéniho zajiiténi. Clovék se musi vyrovnat s nékterymi zménami a riziky. Ukonéeni
pracovni aktivity a odchod do dichodu jednim formalnim aktem v jednom okamziku nahle
vyrazné proméni socialni pole seniora. Clovék je odkizan na pifjem od statu, ktery jiz
nedovoluje udrZet si Zivotni standart, na ktery byl dosud zvykly. Senior ma spoustu
voIného c¢asu, kterého ne vSichni uméji plnohodnotné vyuzit. Je velice nesnadné

piizptsobit se stavajicim podminkdm. Dostate¢nou pfipravou na staii lze jiZ
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v produktivnim obdobi Zivota ¢lovéka zmirnit pribéh socialniho stafi. Napt. byt finanéné
zajistén penzijnim piipojisténim. Snazit se rozvijet své zajmy mimo svou profesni oblast,
hledat a vénovat se volnofasovym aktivitam, svym konickum. Vyhledavat a udrZovat
socialni kontakty i mimo pracovni prostiedi. Nezapominat péstovat kladné rodinné vztahy.

Obdobi stafi s sebou nepifindsi jen negativni zmény. Seniofi nejsou zatizeni péci
0 déti a odpovédnosti za né. Rozsifi se objem €asu, o némz rozhoduje sam a tim je posilena
jejich svoboda. Nachazi se ve fazi Zivota, kdy by mohli vyuZit své celoZivotni zkuSenosti
avysledky celozivotniho vzdélavani. Senior dospiva ke specifické situaci, ktera
je charakterizovana vysokym potencidlem - zcelé Zivotni drahy jsou vtéto fazi
nejpiithodnéjsi podminky k vyuziti reflektovanych celoZivotnich zkuSenosti a vysledku
celozivotniho vzdélavani k povyseni védomi v postojich, nazorech ¢i hodnotach. (Sak,
Kolesarova, 2012)

V nékterych oblastech lidské ¢innosti dokonce staii dosahuje srovnatelnych nebo
i lepSich vysledkt neZz obdobi mladi. Je proto potieba i této etapé ontogeneze vénovat
nalezitou pozornost, nebot’ i obdobi stafi ma neochvéjny pozitivni pfinos pro spole¢nost.
K demografickym statistikam poukazujicim nemilosrdné na neustdle se zvySujici pocet
seniorské populace je tak nezbytné piistupovat nikoliv jako k hrozbé budoucnosti, nybrz
jako k jisté Sanci pro spolecnost. Je nutné zménit negativni mysleni i mnohdy hanlivy
ptistup spolecnosti. Na vyznamu nabyva rozvijeni mezigenera¢niho dialogu, socialni
soudrznosti azména politiky starnuti. Zvysujici se pocet starSich osob klade diraz
na rozvoj produktd a sluzeb urenych jejich potiebam. Védomosti, zkuSenosti i nazory
seniori nesmi byt vylucovany v ramci tvorby koncepénich zmén. Potencidl seniorské
populace je potieba plné¢ vyuzit a tim vytvofit podminky pro distojny a zdravy Zivot a pro

posileni ekonomického ristu.

4

1.3 Zmény souvisejici se starim

Proces starnuti pfinasi télesné, dusevni i socialni zmény. Tento proces je u kazdeho
jedince individualni a variabilni. Jednak z hlediska ¢asu, rovnéz tak z hlediska zavaznosti
jednotlivych projevii. Samotny proces starnuti je zcela zavisly na vzdjemné interakci
genetickych dispozic a vSech dusledk vlivi prostiedi, které se u starnouciho ¢lovéka

nahromadily po cely jeho dosavadni Zivot.
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Fyzické zmeny provazejici starnuti

T¢lesné zmény vychazi z individualnich genetickych dispozic a vnéjsich faktora.
Zmény poté urcuji, v jaké fyzické kondici ¢lovék prozije své stafi. V tomto obdobi
se zadinaji projevovat nasledky zptisobu Zivota, které jedinec proZil. Upadek télesnych
funkci se projevu jiz v rané dospélosti. VétSina organovych soustav vykazuje po tiicatém
roce Zivota kazdoro¢n¢ tbytek funkce piiblizné o 0,8 % az 1 %. Tato degenerace je velmi
pozvolna a ¢loveék téméf nezaznamena az do Sesté dekady zadnou zménu. (Dvoiackova,
2012)

Télesné zmény zplsobené procesem starnuti jsou nejvice znatelné. Kalvach (1997)
uvadi somatické zmény a jejich dasledky. Dochazi ke zméné vzhledu ¢loveka, ke snizeni
vySky, hmotnosti a svalove hmoty. SlozZeni organismu prochazi atrofii tkani, zhorsenim
adaptacnich schopnosti a odolnosti vi¢i zatézi, zvySenim obsahu télesného tuku. Pohybovy
aparat vykazuje pokles svalové sily, starnuti chrupavky. Méni se drZeni téla a zhorSuje
se celkova koordinace pohybu. Kosti starSiho jednice jsou kieh¢i, hrozi osteopordza a vetsi
vyskyt zlomenin. V oblasti kardidlniho aparatu dochazi ke snizeni maximalni spotieby
kysliku, ke zmenseni srde¢niho vydeje a maximalni tepové frekvence. Je zvysena cévni
rezistence a zpomaluje se navrat tepove frekvence k vychozim hodnotam. Byva poskozeno
termoregulacni centrum, vyskytuji se problémy s regulaci télesné teploty a zhorSuje
se schopnost adaptace na klimatické zmény. U starSich lidi hrozi zvySené riziko
podchlazeni ¢i naopak piehiati. U respiracniho systému dochézi ke zvy3eni dechové prace
asnizeni vitalni kapacity plic. Vylucovaci systém zaznamenava snizeni maximalni
koncentracni schopnosti ledvin a zhorSeni funkce mocCového méchyte. U muzi
se vyskytuje stale Castéji onemocnéni prostaty. Zmény postihuji travici 1 imunitni systém.
K dal$im zméndm, ke kterym dochézi, patii atrofie kiize, kterd ztraci elasticitu, ztencuje
se a tvoii se vrasky. SniZuje se vitalita tkani a zpomaluje se jejich hojeni. Vlasy Sedivi
a ztencuji se v disledku ubyvani vlasovych folikul, zvySuje se jejich vypadavani.
Ochlupeni fidne, nehty rostou pomaleji nez v mladém véku. Involuéni zmény postihuji
smyslové vnimani. Sluch méné reaguje na vys§i zvukové frekvence a objevuje
se nedoslychavost. Dochéazi ke zhorSeni zrakové ostrosti avnimani barev. SniZuje

se schopnost akomodace Cocky a schopnost rozeznavat jednotlivé pachy a chut¢.
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Psychické zmény provazejici starnuti

Wolf (1982) uvéadi, Ze pro obdobi starnuti je typicky ubytek mnoha duSevnich
ve smyslovych orgdnech, v pohybovém Ustroji, v ¢innosti zlaz nebo v latkové premeéng),
pii¢emz tento Ubytek nastupuje pozvolna.

Psychické zmény, které se v obdobi staii objevuji, jsou velmi individualni
zélezitosti. Dochazi ke zhorSeni kognitivnich funkci. Zmény se projevuji v oblasti vnimani,
pozornosti, paméti, pfedstav a mysleni. Miize klesat pruznost mysleni ¢i psychicka vitalita.
Nezménén zUstava intelekt, zpisob vyjadiovani myslenek, jazykové dovednosti ¢i slovni
zasoba. Naopak trpélivost, vytrvalost, schopnost usudku a rozvaha zaznamenavaji zlepSeni.
(Mlynkov4, 2011)

Nepftili§ napadné mohou byt promény emocniho prozivani. Seniofi se vyhybaji
neptijemnym situacim. Citi-li se ohroZeni, omezuji kontakt s okolim. (Véagnerova, 2000)
Clovék se ve stafi stiva emoéné stabilngj$im, sniZuje se intenzita emoci. Senior se pak
Casto jevi ve svém jednani a chovéani klidnéjSim a kladné&jSim dojmem, mize byt
Ihostejnéjsi vuci vnéjsimu svétu. (Langmeier, Krejcifova, 2006)

Mlynkova (2011) uvadi, ze u nékterych patologickych typli osobnosti je patrna
emocni labilita, ktera mé vliv na celkovém negativistickém a pesimistickém ladéni. Casto
dochazi k rychlému stiidani nalad. Ve stafi celkové klesa schopnost psychické adaptability.
Seniofi nevyhledavaji zmény, tézko se prizplisobuji novym podminkam. Casto byvaji
skepticti k novym vécem a novym ¢innostem, obtizné se jim uéi a ptizpisobuji.

Dochézi ke zménam v hodnoceni sebe sama, druhych lidi a spole¢nosti. Méni
se kvalita mezi-osobnich vztahd. S pfibyvajicim vékem se jednotlivé funkce celkové
zpomaluji, prodluZzuje se reak¢ni Cas, zpracovani informaci a rozhodovani vyzaduje delSi
dobu nez v mladi. Dalsi zcela béznou zménou Spojenou se stafim je porucha paméti.
ZhorSuje se zpracovani a uchovavani nové ziskanych informaci. Zmény intelektovych
funkci jsou individudlni a zavisi na mnoha faktorech. Mohou jimi byt napt. dédi¢né

dispozice, vySe dosazeného vzdélani, zdravi nebo socialni za¢lenéni jedince.

Socialni zmeény provazejici starnuti
Clovéka v priibéhu starnuti vyrazné ovlivituji socialni zmény. Dochazi k rudeni
spolecenskych vazeb a lidé si mohou ptipadat osamoceni - izolovani. Z tohoto divodu

nartista potieba vytvafeni novych skupin, jejimiz primarnimi cili jsou pocit bezpeci
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a vzajemna pomoc. Rodina, vrstevnici ¢i kamaradi mohou byt vyznamnou pomoci seniora
vyrovnat se s novou situaci, s uspokojenim potieby v oblasti komunikace ¢i socialniho
kontaktu. Seniofi celkové odmitaji jakékoliv zmény, a to i zmény v oblasti hodnot
a norem. Stary ¢lovék vyzaduje potfebu bezpeci a jistoty, dodrzovani jist¢ho fadu. Poklada
je za velmi dulezité, nebot’ vi, Ze ma mensi schopnost se branit.

Zé&sadnim meznikem v obdobi stafi je odchod do dichodu, ktery je spojen
se ztratou profesni role. Dochazi ke zmén¢ socialniho statutu. Seniofi jsou si védomi,
Ze ztratou profesni role ptichazeji o dosavadni socidlni pozici, mnohé kontakty, pocit
potiebnosti a ekonomické zajisténi. Uvédomuji si, Ze jejich vykon je jiny, nez byl diive.
Pracuji pomalej$im tempem a maji problém se piizptsobit. Zivotni styl seniora je ovlivnén
ekonomickym omezenim. I ptfes veSkera omezeni a zmény se mnozi seniofi snazi byt
neustale aktivni, komunikativni. Cht&ji si i nadale zachovat si svij zivotni styl a udrZet
si co nejdéle své ekonomické moznosti. (Vagnerova, 2000)

Dulezitou roli v zivoté kazdého ¢lovéka ma manzelstvi. ManZelstvi seniora a jeho
spokojenost v tomto vztahu ma stoupajici tendenci. Chtéji-li partnefi spolu prozit zbytek
zivota, m¢li by se vzajemné tolerovat, akceptovat kompromisy. Oba dobie vi, Ze jsou
na sobé zavisli a odkazani vice na sebe. Pro seniory je manzelstvi mistem, kde nalézaji
pocit jistoty, bezpeci, sounalezitosti a sdileni Zivota. Postoje k manzelstvi byvaji u seniorti

rozdilné. Zavislost muze na rodin€ byva se ztratou socialni pozice a odchodem do dichodu

v

vySSi. Zena touto ztratou tak netrpi, protoZze miva socialni kontakty mimo pracovisté
i mimo rodinu. Mnohdy manzelé fesi problém spole¢ného volného Casu. Jsou nuceni travit
spolu vice Casu, na coz nebyli zvykli a nékdy maze dochazet ke konfliktim. Je vhodné
fesit takové problémy naptiklad pomoci zalib, nového zamé&stnani nebo roli prarodicu.
zivotnim zkouskam. Ovdovéni vede k opusténosti, uzavienosti a socidlni izolaci. Ztrata
milovaného ¢lovéka ¢asto znamena zcela pieorganizovat sviyj zivot a hledat nové cile.
Sexualni Zivot seniora byl a je povazovan za spolecenské tabu. Sexudlni aktivita
je ptipisovana lidem v produktivnim véku. Rada lidi si mysli, Ze sexualita s uréitym vékem
kon¢i. Starnuti doprovazi fyzické zmény c¢loveéka, které mohou ovliviiovat jeho intimni
Zivot. Mnohé seniorské pary si zachovavaji sexudlni aktivity az do vysokého véku
a sexualita ztstava pro n¢ dilezitym vyjadifenim vztahu a potvrzenim vzajemné blizkosti.
V obdobi staii ma laska jiny obsah a jinou formu. Seniofi prozivaji svij intimni Zivot

mnoha jinymi zpiisoby.
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Se stafim jsou spojovany nemoci a nemocny senior se pak mnohdy stava biemenem
pro partnera nebo rodinu. PéCe rodiny byva casto nahrazena péc¢i pecovatelskou nebo
ustavni. Pii poskytovani zdravotni péce je potiebné respektovat osobnost starého ¢lovéka,

vélenovat ho zpét do socialnich roli a podporovat jeho Zivot v komunité.

1.4 Teorie starnuti

Teorii a hypotéz o starnuti organismu existuje cela fada. Davody a pfi¢inami
starnuti se zabyvaji gerontologové, kteti v této oblasti zjistili mnoho poznatki. Neékteré
Znich ovSem nebyly prikkazné a proto nevyhovovaly vyzkumu. Délka Zivota ¢loveéka

je dana geneticky a rovnéz se na procesu starnuti podili vice Cinitelti sou¢asné.

Geneticka teorie a teorie genetického programu

Jednou z nejznaméjsich teorii je geneticka teorie, kterd je zaloZena na geneticky
pfedem naprogramované délce zivota clovéka. Dozivaji-li se rodi¢e vysSitho véku,
s pravdépodobnosti se doZiji vysokého veéku i jejich déti. (Mlynkova, 2011)

Teorie genetického programu je zaloZzena na faktu, Ze starnuti je ovlivnéno
genetickym programem. Podstatou této teorie je studium bunéénych a tkanovych kultur.
Dulezitou roli této teorie hraje geneticky aparat builky na molekuldrni Grovni. Bunky
¢loveéka maji 46 chromozomd, jejich schopnost se dé€lit je omezena, proto po daném poctu
déleni umiraji. N&kteti autoti uvadéji tento fakt za rozhodujici pro proces starnuti. Zméni-li
se geneticky aparat bunky, dojde k pfeméné bunky v bunécnou linii, kterd ma jiné

vlastnosti. (Pacovsky, Hefmanova, 1981)

Teorie pusobeni zevnich viivi
Dalsi teorii je teorie pusobeni zevnich vlivi. Proces starnuti je ovlivnén zevnimi

vlivy pozitivné nebo negativné.

Teorie volnych radikalii

Teorie volnych radikali popisuje poskozovani membran a dalSich casti bunck
volnymi radikaly. Typickym znakem starnuti je, Ze organismus neni schopny odstrafiovat
ucinnym zpusobem tzv. ,,volné radikdly.“ Volné radikaly jsou béznym produktem
endogenniho metabolismu. Maji jeden nebo vice neparovych volnych elektront, které
velmi rychle vstupuji do metabolickych déji oxidacni povahy. Diisledkem vysoké reakéni

schopnosti volnych radikéld je, ze podniti ,fetézovou metabolickou reakci.* Mnoho
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zZ jejich ¢lankd je ireverzibilnich. Je postizen zvlasté geneticky aparat buiiky, metabolické

déje na bunéénych membranéach a nékteré makromolekuly. (Pacovsky, Hefmanova, 1981)

Teorie rychlosti Zivota

Teorii rychlosti Zivota poprvé popsal R. Pearl, ktery uvedl, Ze delka Zivota zavisi
na tom, jakou rychlosti je energie vyddvéana organismy. Tento védec svou teorii podlozil
sledovanim pfezimujicich zivocichli, jejichz délka Zivota je ovlivnéna snizenym
metabolismem béhem zimniho spanku. Podobné méfeni provedl R. Sohal, ktery zjistil
zavislost mezi fyzickou aktivitou a délkou Zivota u much. Populace, které¢ mély v testu

e

vysSi hodnoty pohyblivosti, Zily kratsi dobu. (Kalvach, 1997)

Teorie lipofuscinu

Peroxidaci lipidu vznika skupina latek lipidové povahy, kterou oznacujeme jako
lipofuscin, ktery oznaCujeme také jako ,stafecky pigment.” Tento pigment se uklada
v bunkdch vSech tkani zivocisného organismu, ovSem zasadni zmény maé tento fakt
v hypotalamu (centralni nervovy systém), kde dochazi k regulaci mnohych metabolickych

déja, urychlujicich druhotné starnuti jinych organii. (Pacovsky, Hefmanovéa, 1981)

Teorie typu adaptace na stari

Psycholog Dennis B. Bromley ve své teorii typt adaptace na stafi v¢lenil psychické
reakce starého ¢lovéka do kontextu celého vyvojového cyklu. Pozitivni i negativni prozitky
ovlivituji kvalitu stafi jedince. Zakladni typy adaptace na stafi pojmenoval jako
konstruktivni, zavisly, obranného postoje, neptatelsky a typ, ktery nenavidi sam sebe.
Clovéka tolerantniho, piizpisobivého, ktery udrzuje dobré vztahy s rodinou a pifbuznymi,
zatadil do typu konstruktivniho. Takovy ¢lovek péstuje ruzné zaliby, té§i se ze Zivota
amasmysl pro humor. Clovéka odkazaného na jinych lidech vyZadujiciho jejich pomoc,
prifadil k typu zavislého c¢lovéka. Rad odpociva, bez problému se vzda prace. Typ
obranného postoje je typ sobéstacnych lidi, ktefi nevyZaduji pomoc jinych. Je smifen
se stafim a finan¢né piipraven na piipadné problémy. Lidé projevujici se agresivnim
chovanim pii styku s ostatnimi lidmi, oznacil jako nepratelsky typ. Charakteristickymi rysy
téchto typli osobnosti jsou hastefeni, podeziivavost a vyhledavani konfliktt. Lidé tohoto
typu se téZce smifuji se stafim a procesem starnuti. Clovék, ktery nenavidi sam sebe,
se vyznacuje zanedbavanim spoleCenského styku a je depresivné naladén. Tento typ

Cloveéka si nedéla starosti se staiim a se smrti. (http://www.po-prechodu.cz)
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1.5 Periodizace stari a ¢lenéni vékovych kategorii stari

»otari je disledkem a projevem geneticky podminénych involu¢nich procest
modifikovanych dal$imi faktory (pfedev§im chorobami, zivotnim zplsobem a zivotnimi
podminkami) a je spojeno s fadou vyznamnych socialnich zmén (osamostatnéni déti,
penzionovani a jiné zmény socialnich roli). VSechny zmény pfi¢inné i nasledné
se vzajemn¢ prolinaji, mnohé jsou protichidné a jednotné vymezeni a periodizace staii
se tak stavaji velmi obtiznymi.” (Kalvach, 1997, s. 18)

V teoretickych pracich a studiich se Ize setkat s riznym ¢lenénim stafi. Pfihoda
(1974) i Sipr (1997) uvadi patnactiletou periodizaci pro vékové rozdéleni lidského Zivota.
Vékové obdobi 45 az 59 let oznacili jako vék stiedni, obdobi mezi 60 aZ 74 lety jako rané
stafi /vyssi veék/, vék 75 az 89 let jako vlastni staii /vysoky vek/ a v&k 90 let a vic
pojmenovali jako dlouhovékost.

Jiné navrhy Cleni stafi podle trovné aktivity. Rané stafi vymezuji od 45 do 60 let,
od 60 do 70 let se mluvi o pfechodném obdobi, kdy dochazi k poklesu fyzickych sil, ale
vrcholi Zivotni zkuSenost a od 70 let vySe se jednd o vlastni stafi.

V posledni dobé se podle Muhlpachra (2009) uplatiiuje ¢lenéni na mladé seniory
(65 — 74 let), u nichz ptevlada problematika pfizptisobeni se na penzionovani, volny ¢as,
aktivity a seberealizaci, dale na staré seniory (75 — 84 let), u nichz dochazi ke zméné
funk¢ni zdatnosti a nakonec na seniory staré s 85 a vice lety, u nichZ nabyva na vyznamu
sledovani sobésta¢nosti a zabezpecenosti.

Obvykle se stari déli na staii kalendaini, socialni a biologické. Kalendaini stari
je chronologicky veék, ktery je odvozen od narozeni ¢lovéka, a od kterého se projevuji
zmény ve stafi. Jeho vyhodou je jednoduchost a piesné urceni Casu. Kalendaini stafi
se pouziva nejcastéji ke statistickym Gcelim a demografickym informacim. (Muhlpachr,
2009). Stuart-Hamilton (1999) o tomto véku uvadi, Ze je sice jednozna¢né vymezitelny, ale
nevypovidd o zménéch v zZivoté cloveka.

Socialni stafi je provazeno zménou socidlnich potfeb a zménou Zivotniho stylu
a ekonomické situace. Za pocatek se povazuje okamzik, kdy vznikd nérok na piiznani
starobniho diichodu ¢i okamzik penzionovani. Socialni stafi se projevuje zmeénou denniho
rezimu, zivotni prestiZe a pocity osamélosti.

Biologicky veék se shoduje s funkéni zdatnosti organismu a mél by urcovat
konkrétni miru involu¢nich zmén, které probihaji pfi procesu starnuti ¢lovéka. Geneticka

vybava Clovéka a rizné vlivy prostiedi, které se v pribéhu vlastniho Zivota nahromadily
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v jeho organismu, hraji vyznamnou roli. ,,Pokusy o uréeni biologického stafi, které by bylo
stafi ani jeho dil¢ich variant se nevyuziva. Stale tak chybi objektivizace zjevné skutecnosti,
Ze lidé stejného kalendainiho véku se vyznamné li$i mirou involu¢nich zmén a funkéni
zdatnosti.” (Muhlpachr, 2004, s. 19, 20)

Jiné cClenéni obdobi stadii méa Svétova zdravotni organizace. Obdobi staii déli
na kategorii 45-59 letych jako stiedni vék, do kategorie 60-74 let fadi starnouci osoby,
starou generaci oznacuji osoby ve véku 75 — 89 let a stafecka skupina je zafazena
ve skuping od 90 let. (Dienstbier, 2009)

V hospodarsky vyspélych zemich se obvykle za pocatek kalendainiho stafi
povazuje veék 65 let. O pocinajicim stafi (65-74 let, nékdy dokonce 65-79 let) se hovofi
0 pocinajicim stafi a v€k 75-80 let je oznacen jako hranice vlastniho stafi. Vék 90 a vice let
se povazuje zadlouhovekost, i tato hranice se posouva az k véku 100 let. Pti¢inou
posouvani hranic stafi je zvySovani poctu seniort a zlepSovani jejich funkéniho

a zdravotniho stavu. (Kalvach, Onderkova, 2006)
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2 FYZICKAAKTIVITA

Jednim ze zékladnich fenoménu lidského byti jsou pohybové aktivity, které
se ucastni na vsech slozkach déni moderni spole¢nosti a podporuji zdravy Zivot. Télesné
cviceni se stalo soucasti zivota vyspélych spolecnosti az na pielomu 19. a 20. stoleti. Mezi
vSechny vrstvy spolecnosti se provozovani riznych forem pohybovych aktivit rozsifilo
Vv prub¢hu 20. stoleti. Dnes se jakékoliv zapojeni do néjaké formy pohybové ¢innosti stalo
samoziejmosti a kazdodenni nutnosti. (Serak, 2009)

Hlavnim ukolem je zdokonalovani ¢loveéka a rozvoj v oblasti fyzické, psychické
i socialni. Pohyb rovnéz hraje dulezitou roli v procesu socializace a jeho realizaci vznikaji
pohybové navyky. (Blahutkové, 2005)

VesSkera télesna aktivita ptispiva k prevenci zdravi, zlepSeni kvality Zivota a udrzeni
optimalni fyzické vykonnosti po delSi dobu. (Buchberger, 1998)

Podle Zimmerové (2001) piinasi pusobeni pohybu, sportu a hry subjektivni
uspokojeni. Pohybové aktivity neovliviiuji pouze vyvoj télesné-motorickych schopnosti,
ptisobi také na postoj k vlastnimu télu, na obraz vlastnich schopnosti a na vnimani sebe
samych. Télesné a pohybové zkusenosti jsou vzdy také zkuSenostmi s vlastni osobou.

Matou$ (2002, s. 32) uvadi: ,,MuZeme konstatovat, Ze pohyb ma pozitivni vliv
na zvySeni odolnosti proti zevnim vlivim v kazdém véku a je zdrojem kladnych
psychickych zmeén.”

HoSkova (1998, s. 137) popisuje pohyb jako ,,zakladni atribut a zptsob existence,
tim i prvek moznosti zmény polohy v prostoru a ¢ase, ma svoji pasivni slozku - kostru,
aktivni slozku potom tvofi kosterni svalstvo...Pohybova Cinnost je uritym projevem
pohybovych schopnosti a dovednosti zaméienych na splnéni konkrétniho pohybového cile.
Tento cil vychazi z potieb organizmu a da se charakterizovat jako aktivni Géelovy proces
fizeny vnitinimi potfebami objektu. Vyznam pohybové vychovy vzrlsta se zvySujicim
se vlivem negativniho vlivu prostiedi a zptisobu zivota. Pohyb musi plnit funkci prevence
a kompenzace.*

,Dostatecné télesné cviceni zajistuje dostatecné zasobovani mozku krvi. Lidé, kteii
si udrzuji obecné dobfe zdravi, udrzuji dobrou funkci plic, predchézeji kardiovaskularnim
chorobam, vétSinou starnou dobte a pomaleji.* (Bradleay, 2009, s. 30)

Pohyb ma pro clovéka v kazdém veéku obrovsky vyznam. Pravidelny pohyb
napomaha k udrzovani lidského téla i mysli v dobré formé. Pohyb ovliviuje fyzickou

stranku ¢lovéka, podporuje jeho psychické zdravi a reguluje psychickou zatéz.
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Ma pozitivni vliv na psychiku jednice a je jednim z prvka socializace. Senior v dobré
fyzické kondici se mlze vénovat zalibam a konickiim, ¢imz zvySuje svou Zivotni uroven.
Aktivita fyzickd, psychicka, péstovani konickt a rozvijeni zalib je nejlepSi prevenci
pred¢asného starnuti. Zpravidla nahrazuje pracovni aktivitu. Zistat aktivnim a udrzovat
si télesnou zdatnost pifi starnuti mize prodlouzit zivot a pomoci predchazet nemocem
a ztraté nezavislosti, nebo jejich nastup oddalit. Vlivem pravidelného pohybu si Ize udrZet
sobéstacnost v kazdodennich aktivitach.

Pravidelna pohybova aktivita zlepSuje kloubni pohyblivost, silu kosti, spanek.
Snizuje riziko srde¢nich onemocnéni, vzniku zlomenin, depresi, nadvahy, ztraty paméti
a demenci. Pohyb je vedle spravnych stravovacich navykt nejdilezitéjSim faktorem, ktery
rozhoduje o naSem zdravi. Je podminkou pro spravny psychicky a fyzicky rozvoj ¢lovéka.
Pohybova ¢innost je jednim z nejucinnéjSich prosttedk prevence zdravi, naproti tomu
nedostatek pohybu je velmi ¢astou pfi¢inou onemocnéni. Pohybové aktivity vzdy ovliviiuji
fyzické i psychické zdravi a télesnou kondici.

Lide¢, kteti se vénuji sportu pravidelné, si uvédomuji prvorady vyznam fyzickych
aktivit pro jejich zdravi a kvalitni Zivot. ,,Védi, Ze fyzické a duSevni zdravi, dynamicnost,
autonomie, celkovy dobry stav, potéSeni z toho, Ze budou co nejdéle ¢ili, veseli a aktivni,
a samoziejmé také délka jejich Zivota zaviseji z velké ¢asti na dobré cinnosti celého
organismu, na télesné pruznosti a sile.” (Dessaintovd, 1999, s. 179)

Hlavnim cilem pohybové aktivity seniorti nejsou vrcholové vykony, ale osobni,
schopnost zachovat si pohybové schopnosti pro uchovani sobésta¢nosti, jistoty a kvality

zivota seniora. Pohyb bezesporu patii mezi zakladni kameny kvalitniho a zdravého stafi.

2.1 Vymezeni pojmu

Télesnd zdatnost znamena schopnost zvladdnout fyzické naroky kazdodenniho
Zivota bez mimofadné tnavy ¢i zadychani. Spravna pohybova aktivita je rozhodujici
V prevenci onemocnéni.

Dobry (2009, s. 10-11) uvadi, Ze ,,pohybova aktivita je druh télesného pohybu
Cloveéka, charakteristického svébytnymi vnitinimi determinanty (fyziologickymi,
psychickymi, nervosvalovou koordinaci, poZadavky na svalovou zdatnost, intenzitou
apod.) i vné&jsi podobou a formou, vykonavaného hybnou soustavou pii vyssi kalorické

spotiebg, tj. pfi energickém vydeji vy$§im nez pii stavu ¢lovéka v klidovém metabolismu.”
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»Pohyb je jednou ze zakladnich interakci mezi organismem a vnéj$im prostiedim.
Ve vyvoji ¢lovéka hraje motorika velmi dileZitou roli a to zejména v prvnich stadiich
vyvoje lidského jedince.“ (Repka, 2005, s. 46) Pohybové aktivity jsou dilezitou soudasti

zdravi ¢lovéka a zahrnuji celou fadu ¢innosti (viz obrazek 1).

Tanec
. Aktivni e Télesna
Qnspcm ‘ >\Wchova
: Pohybova
aktivita
Sport e ==~ Aktivni
\— \ I\Qﬁ‘

Rabyhave Aktivni domaci

\ rekreace ;
\ prace

Obrazek ¢. 1: Struktura pohybové aktivity dle SIGPAH 2004 (Kalman, Hamiik, Pavelka,
2009, s. 21)

“Pohybovy podnét a sportovni ¢innost jako jeho specialni a vysoce efektivni forma,
patii mezi nutnosti: je pro dit¢ a mladistvého nejen nenahraditelnym faktorem utvareni,
potencovani i usmérnovani vyvoje, ale zaroven je i urcitym Kritériem kontroly prabéhu
dynamickych zmen v rastu i obecném vyvoji.* (Kucera, 1996, s. 9)

Dostatek fyzické aktivity je dialezity v kazdéem véku. I ve vy$Sim véku ma na nase
télo a stav duSe velky dopad. Posili vase svalstvo, zlepsi koordinaci pohybu i rovnovahu,
uspésné bojuje proti depresi. Jsme nezavisli a samostatni. Té€lesna aktivita piispiva

kK udrzovani duSevnich schopnosti ve stafi.

2.2 Motivace pro fyzickou aktivitu

,Pro zapojeni do né&jaké pohybové aktivity maji lidé nejriznéjSi motivy.
Zjednodusend bychom je mohli rozdélit na fyziologické, socialni a psychologické.” (Serak,
2009, s. 150) Mezi nejvyznamngj$i motivy fadi zajiSténi riistu a normalniho télesného
vyvoje Cloveka, udrzovani fyzické zdatnosti, rehabilitace a regenerace, zdbava nebo snaha

zachovat si socialni status. (Serak, 2009)
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Nakonecny (1998, s. 459) tvrdi, ze ,,v utvareni motivace se uplatituje dalsi Cinitel,
asice atribuce Uspéchu a neuspéchu, tj. subjektivni pfisuzovani uspéchu a netspéchu

ur¢itym Cinitelim.* (viz tabulka 1)

Tabulka ¢. 1: Vngjsi a vnitini ¢initelé (Nakonecny 1998, s. 460)

Cinitelé variabilni relativné konstantni
vnitini asili schopnost
Vnéjsi Stésti x smula obtiznost Ukolu

,Motivace spousti instrumentalni chovani jen za ur¢itych podminek, a to: je-li
pravdépodobné dosazeni cile, ma-li cilovy objekt urCitou hodnotu a nejsou-li dusledky
jednéni v rozporu s moralnimi postoji individua.“ (Nakoneény, 1998, s. 462)

Pohybové aktivity mohou byt pro ¢lovéka piinosem k celkové osobni pohodé,
piinasi zabavu ¢i napéti. Lze dospét k pocitim nezavislosti a jinym uspokojujicim emocim.
(Stilec 2003) fadi mezi zakladni motivace pohybovych aktivit okruh piatel, kteti podporuji
jedince ke kladnému vztahu k pohybu. Mezi dal$i dilezité motivace uvadi napt.
doporuceni lékaie, zdravotni divody nebo piiklad rodinného prostiedi. Opakem motivaci
k pohybovym aktivitam jsou limitujici faktory, které rozdélujeme na osobnostni, historické
a faktory blizkého okoli. Osobnostni faktory rozdélujeme na fyzické (zdravi, nemoc,
zdatnost aj.) apsychické (napi. ocekdvani kladného prozitku, neciti se sportovcem,
pohodlnost). Mezi historické faktory patii obdobi valky, povalecné obdobi a krizova
obdobi spole¢nosti. Faktory blizkého okoli délime na socialni a ekologické (napf. doprava,
zamestnani).

Urcité sportovni aktivity se stdvaji pro seniory finanné nedosazitelné. VéEtSina
sportll je zpoplatnéna a mnoha piipadech pro star§iho cloveka nerealizovatelnd. Za tcast
Vv klubu ¢i organizaci je ¢asto pozadovan poplatek, nékteré sporty vyzaduji drahé, znackové
obleCeni a vybaveni, na které senior svymi finan¢nimi prostiedky nedosahne. Urcité
sportovni ¢innosti se pak stavaji divodem socidlniho vylouceni.

Seniofi se nelehkym zplsobem seznamuji s novymi informacemi. Obavaji
se vysméchu, ze budou oznaceni za méné schopné. Maji strach, ze budou vylouceni, kdyz

nebudou néemu rozumét. Piekazkou muze byt Casto nadvaha ¢i jiné fyzické
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znevyhodnéni. Skupinové aktivity pak nejsou jejich vyhledavanym prostiedim. Casto
je vhodné nechat ¢lovéka zvazit situaci a zapojit ho samotného aktivné do ¢innosti. ,,Pfi
programu musi mit vSichni pocit, Ze jsou tam dobrovolné, a také se musi citit bezpe¢né.”
(Rheinwaldova, 1999, s. 35) V dobrovolnosti spo¢iva podstata motivace. Omezujici mtze
pro nékteré byt zapojeni se do ciziho kolektivu. Opakem pro né¢ muZe byt seznameni
s Clovékem, ktery ma podobné zajmy. Ziskat divéru starSiho clovéka je tkol velmi
nelehky, vyZadujici trpélivost, uctu a pochopeni. (Rheinwaldové, 1999)

Seniofi na rozdil od ostatnich vékovych skupin maji na cvi¢eni dostatek casu.
S ptibyvajicim vékem se ale snizuje chut’ néco ménit, reagovat na zmény, ¢lovék se stava
pohodIngjsim. Piekonavani starych navykl je obzvlasté tézké a pfitom zrovna zvyk nas
nejlépe udrzi aktivni. Prikladem mize byt spojeni pohybu s jinym zvykem — napiiklad
jizda na rotopedu pfi sledovani televizniho potadu. Dulezité je posilovat pruznost ve vSech
smérech. M¢li by si vybrat vhodné sportovni aktivity a méli by se hybat. S vys§im vékem
se méni 1 zaméfeni pohybovych aktivit. Potfebdm seniord jsou vytvéafeny sportovni
programy se specialni naplni.

Hlavni motivaci pro fyzickou aktivitu je pozitivni vliv na zdravi clovéka.
Pravidelna pohybova aktivita zlepSuje funkci srdce, cév, zlepSuje dychaci funkce, sniZuje
vysoky krevni tlak, zlepSuje strukturu kosti, podporuje cinnosti imunitniho systému,
zlepSuje latkovou pfeménu, pomaha redukovat vlivy stresu, zvySuje duSevni vykonnost

a odolnost. Vyvolava dobry pocit, zvySuje pocit sebejistoty a ditvéry ve vlastni sily.

2.3 Fyzické aktivity ve stari

T¢lesnd zdatnost a télesna Cinnost jsou bezpecné pro vétSinu starSich dospélych.
Neni nutnosti se aktivit v seniorském véku vzdat, pokud v tom nebrani nemoc ¢i snizena
sobéstacnost. Zdatnéjsi seniofi mohou provozovat jakykoliv sport, ktery aZ doposud
vykonavali. K udrzeni zdatnosti je vhodné si vybrat ¢innosti, které je budou bavit. Za¢lenit
fyzickeé aktivity do svého kazdodenniho Zivota. Hlavnim cilem pohybové aktivity seniort
nejsou vrcholoveé vykony, ale osobni, fyzicka a psychicka zdatnost seniora.

Pohybova aktivita je dilezity preventivni faktor a také soucast zdravého zivotniho
stylu. Optimalni program pohybové aktivity by mély tvofit vytrvalostni aktivity, posilovaci
cviceni a cvifeni na zvySeni obratnosti, ke kterym patii cviceni pohyblivosti, pruznosti
a koordinace. Nejdostupnéjs$i a nejméné narony na pohyb jsou prochazky. Vhodnou

pohybovou aktivitou je jizda na kole, plavani. Nékteré pojistovny dokonce maji pro své
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pojisténce urceny hodiny, kdy mohou vyuZit bazén zdarma. Popularni je také tanec.
Seniofi radi tan¢i. Maji k tomu fadu pfilezitosti. Mohou tancit v tane¢nich klubech pro
seniory zpravidla v domovech pro seniory nebo v zajmovych sdruzenich. Tane¢ni aktivity
jim umoziuji fyzicky a psychicky kontakt, ptispivaji ke zlepSeni komunikace mezi nimi.

Seniorské sportovni programy jsou vytvareny jako soucést rehabilitanich center,
klubu seniorti, taneénich klubti, Sokold a jinych sportovnich organizaci. Senior je muze
vykonavat sam individualné, nebo organizované pii nékteré z organizaci.

Jednou z organizaci, ktera organizuje sportovni akce i pro seniory a zdravotné
postizené¢ je Ceska unie sportu (diive Cesky svaz télesné vychovy). Od roku 1996
prosazuje program ,,Sportuj s ndmi“, kterym se snazi nabidnout sportovni piilezitosti pravé
pro jmenované kategorie obCanti. Snahou unie je umoznit pfistup ke sportu vSem vrstvam
obyvatel. (Serak, 2009)

Chtize patfi mezi nejobliben€jsi pohybové aktivity seniorti a spolu s pfirodnim
prostiedim podporuje odbouravani stresu. Tato pohybova aktivita je finanéné nenaro¢na.
Neni k ni potteba zadnych specidlnich dovednosti. Chiize zvolena jako zatézova pohybova
aktivita je v mnoha smérech pfinosna. Je pétkrat Setrnéjsi ke kloubtim nez béh
a se zlep3ujici se kondici miZzeme postupné zvySovat jeji intenzitu.

Jizda na kole ptedstavuje vynikajici aerobni aktivitu, u které nedochazi
Kk ptekonavani vlastni télesné hmotnosti. Cyklistika v ptirodé byva spojena s jistymi
obtizemi (doprava, terén, koordinace na kole), proto se nékdy doporuc¢uje méné naro¢na
forma - jizda na stacionarnim kole.

Vytrvalostni béh pomaha pti psychické tinavé a stresovych stavech. Pravidelny
pohyb pozitivné pusobi na funkci, stav svalti a kloubti a zabranuje tak jejimu zkracovani
a tuhnuti.

Piisun Cerstvého vzduchu a piijemného prostiedi je pfinosem pobytu v ptfirodé pro
kohokoliv z néas. Zdravé prostredi a aktivity v ni prozité piedstavuji pro jedince idealni
rekreaéni, rehabilitacni ¢i vychovné prostfedi. Soucasti prostiedi je turistika a sporty
v pfirod¢. V poslednich letech vznikaji nové aktivity a sporty, turistika a rekreace
se neustale rozviji. Dochazi k nartstu seniort s dostatkem ¢asu, potfebnou energii a Siroce
rozvinutymi zajmy ve vyuzivani volného ¢&asu. Odpovédi na tuto situaci bylo
zprostfedkovani nespocetnych aktivit v pfirodé pro obcany v diichodovém véku. Patii zde
vychazky, houbateni, turistika nebo jizda na kole. Pro specifické skupiny seniora

se objevuji dobrodruzné ¢innosti, iniciativni hry. Nebyvaly zdjem projevuji néktefi jedinci
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0 jizdu na horskych kolech, navstévy jeskyn, horolezectvi, vicedenni putovani s tabofenim
Vv piirodé nebo zajem o jizdu na konich.

ProspéSnou sportovni aktivitou pro zdravi je plavani. Tato aktivita je v soucasnosti
stale vice a vice doporucovéna jednotliveim i skupinam. Aktivity ve vodnim prostiedi
kladn¢ pasobi na zdravi jedince. Jsou prospé$né na cinnost obéhového a dychaciho
systému, zlepSuji pohyblivost patefe a zvétsuji rozsah pohybu v kloubech. Pomoci vody
se ¢lovék ve vodé pohybuje bez zatizeni kloubd. Plaveckymi aktivitami si ¢lovek upeviiuje
své zdravi, udrZzuje se v pfiméfené kondici, duSevni sv€Zesti a ma moznost byt Gcasten
socialniho kontaktu.

V soucasnosti se velké mnozstvi lidi vénuje joze, ktera obsahuje systém cinnosti
sméfujici k ocisténi charakteru Clovéka, k poznani sebe sama. Joga usiluje o ztotoznéni
télesné a duSeni strdnky osobnosti Clovéka. Pomoci specialnich poloh, télesnych
a dychacich cviceni lze upeviiovat télesnou zdatnost a pohyblivost. Meditace a relaxace
spojené stimto cviCeni napomahaji obohatit duchovni Zivot jedince. Cviceni jogy
napomaha k uvolnéni svald, prokrveni mozku a zménach krevniho tlaku, ma pozitivni vliv
na imunitni systém. Joga je znama svym vyuZitim v rehabilitaci.

Vyvazeny program pro rozvoj a udrzeni télesné zdatnosti by mél zahrnovat
pohybové aktivity vytrvalostniho charakteru, cviceni na rozvoj sily a cviceni na kloubni
pohyblivost, rovnovahu koordinaci. Rozsah, respektive mnoZstvi pohybu pro seniory
zatyden ajejich napln je potieba ptizpisobit aktualnimu zdravotnimu stavu kazdého
jedince, a poptipad¢ zohlednit i jeho trénovanost ¢i netrénovanost, Zdravi podporujici
pohybové aktivity u star$iho jedince by mély byt vykonavané nejen kvalitné po obsahoveé
strance (pod vedenim odbornikt), ale i po urcitou dobu a s uréitou intenzitou. Pti cviceni

a podpote kladného vlivu pohybovych aktivit na zdravi jedince je dilezita pravidelnost.
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3 KVALITAZIVOTA

3.1 Teoretické vymezeni kvality Zivota

Kvalitu Zivota lze vnimat jako subjektivni prozivani jedince, které ovliviiuje
zdravotni stav, socialni, ekonomicky status, jeho zivotni styl. Prub¢&h kvality Zivota ve stafi
navazuje na prozivani v produktivnim veéku.

Pojem kvalita vyjadiuje jakost, hodnotu. Tokarova (2002) ho vymezuje ve dvou

vyznamech jako:

1. normativni Kkategorii (na vyjadieni Zadouci, postulované, optimalni urovné nebo
stupné, priblizujici se k ofekavanim, potiebam ¢i predstavam jednotlivcd nebo

skupin)

2. vSeobecny vyraz na oznaceni specifickych charakteristik, vlastnosti, atributt,
kterymi se dany objekt 1isi od objektd jinych, bez zduraznovani miry uspokojeni

urcitych potieb

Na osobnost jedince plisobi v pribehu Zivota fada faktorti, nikoli jeden zésadni
Cinitel. Vyslednici tohoto vzajemného ovliviiovani se a interakce mnoha cinitelti (rodina,
vychova, prace, Zivotni zatéze apod.) je svérazna osobnost kazdého z nas. Proto se jevi
jako velmi problematické definovani kvality Zivota, a to nejen z hlediska cilové skupiny
seniorti. Na ¢loveka je tfeba pohlizet celostng, globalné. Kazda vyvojova etapa ma nejen
své charakteristické znaky, ale také ohlaSuje etapy nasledujici. (Pacovsky, 1990)

Na kvalitu Zivota se nahlizi v mnoha smérech a je zkoumana a popisovana
v riznych védnich oborech jako napi. v psychologii, sociologii, kulturni antropologii,
ekologii nebo medicing. V rdmci sociologie se sleduje kvalita Zivota u riznych sociélnich
skupin jedné nebo vice odlisSnych kultur a zkouma se, co ji nejvice ovliviiuje. Psychologie
se zabyva hlavn¢ subjektivnim pocitem jednotlivet a metodami, které dokazi tento pocit
meétit. V. mediciné je snahou poskytnout co nejlepsi péci ¢i jednotlivé zdravotnické
programy pro zlepSeni kvality Zivota. (Hnilicova, 2005)

V soucasné dobé je snahou zlepSit kvalitu Zivota hleddnim a identifikaci faktor,
které prispivaji k pocitu Stésti a ke smysluplnému Zivotu a dale podporou a rozvojem
optimalnich Zivotnich podminek, ve kterych lidé nachazeji smysl a dokazi si kazdy den

nalezité uzit. (Hnilicova, 2005)
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Balogova (2005, s. 166) uvadi, Ze kvalita Zivota je fenoménem, ktery v sobé
obsahuje rozmér biologicky, psychologicky, ekonomicky, esteticky, socialni, eticky apod.
V urCité ¢asti zivota muze byt néktery z téchto faktort dominantni, anebo naopak
potlaceny. ,,Pojem kvalita Zivota neni mozné objasnit bez axiologického pohledu, protoze
kvalita Zivota zavisi od hledani hodnot v Zivoté ¢loveka.”

Charakterizovat kvalitu Zivota seniord neni mozné bez hlubsiho poznani a rozboru
jejich individualniho zptsobu zivota, individualniho Zivotniho stylu, jejich Zivotni Urovné,
konkrétni Zivotni, zdravotni a socialni situace, jejich postoju, navykt a hodnot, které jsou
pro n¢ vlastni.

Stari ma svou podobu zivotniho stylu, ktera odpovidd socidlni pozici, potfebam
azajmim ¢lovéka. Zivotni styl je systém vyznamnych &innosti, Zivotnich projevil
a zvyklosti typickych pro urity zivy subjekt nebo i objekt. Nejsou to pouze aktivity
ve volném case, ale i zpusob dopravy, stolovani, pracovni aktivity, traveni dovolené,
velikost rodiny a vztahy mezi jejimi ¢leny. Kvalitu prozivani starnuti a staii vyrazné
ovlivituje kvalitni vyZziva, fyzicka aktivita, péstovani koni¢ku a spole¢enského zivota. Tyto
aktivity pfispivaji k pozitivnimu pfistupu k zivotu. Negativné plisobi koufeni a nerozumna
konzumace alkoholickych napoji. Dilezita je i schopnost adaptace. Umét se vyrovnat
se zhorSujicim  zdravotnim  stavem, ztratou ptatel, hor§i finanéni  situaci.
(http://www.poprechodu.cz)

Kvalitni sta¥{ znamena udrzovat se v aktivité v rovnovéaze s odpo¢inkem. Zivotni
napln si uspotadat tak, aby obsahovala fyzickou i dusSevni Cinnost. Posilovat sebetctu,
proZivat zazitky z uspéchu. Smysl Zivota a pocit naplnéni dava fyzicka, psychicka
¢i socialni aktivita. (Dvotackova, 2008)

»Lidé s pozitivnimi nadzory, ktefi se nepfestavaji spojovat s budoucnosti a shirat
energii K boji se vtiravou depresi ¢i chaosem, mnohem spiSe rozsiti svou druhou dospélost
do zdravého a spokojeného pozdniho Zivota.” (Sneehyovd, 1999, s. 391)

Starnuti populace se stava Vv celosvétovém méritku prioritou ve zdravotnictvi
i v socialni sféfe. Je to proto, Zze se prodluzuje délka Zivota a zvySuje nadéje doziti.
Je otazka, jak se prodluzovéani véku odrazi na kvalit¢ Zivota senior. Seniofi predstavuji
heterogenni skupinu. Nazory na zpiusob proziti spokojeného stafi jsou ovlivnény
vzdélanim, celozivotnim zaméstnanim, socialni a ekonomickou situaci, zkuSenostmi
a fadou dalsich individualnich faktort. Stéii je tedy odrazem celého Zivota. Otazka kvality

zivota ¢loveéka neni zalezitosti pouze jedince, ale sméfuje k preZiti celé lidské civilizace.


http://www.poprechodu.cz/
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3.2 Pristupy k méreni kvality Zivota

Jednou z mozZnosti hodnoceni kvality Zivota je hodnoceni z hlediska subjektivniho
nebo z hlediska objektivniho. Objektivni hledisko kvality Zivota hodnoti napf. jejich
zdravotni stav, socialni ¢i ekonomickou situaci, materialni zabezpeceni, socialni status
a dalsi. Lze je vymezit jako souhrn materialnich, ekonomickych, socialnich, zdravotnich
a ekologickych podminek, které ovliviuji zivot jedince. Subjektivni hledisko kvality Zivota
senioril je tvofeno spiSe jejich subjektivnim prozivanim, jejich osobni pohodou ¢i Zivotni
spokojenosti. Tyka se predev§im vnimani jejich postaveni ve spolecnosti v kontextu
kultury a hodnotového systému. Odbornici ve v3ech oborech jsou v soucasnosti spiSe
naklonéni subjektivnimu hodnoceni kvality zivota. (Vad'urova, Mihlpachr, 2005)

Dle psychologického slovniku (Hartl, Hartlova, 2000) je kvalita Zivota vyjadienim
pocitu Zivotniho stésti. Psychologické pojeti mtize byt brano z vice hledisek. Jednak muze
byt vyzkum zaméfen na subjektivné prozivanou Zzivotni pohodu, jednak na spokojenost
s vlastnim zivotem.

Z pohledu sociologického je kvalita Zivota vnimana jako Zivotni uroven a pocity
specialnich skupin (napt. starych lidi). Tento pohled se zaméfuje na zkoumani vztahu mezi
atributy socialni uspé$nosti (vzdélani, majetek ¢i rodinny stav) a kvalitou Zivota, ktera
je vyjadiena subjektivnim Zivotnim pocitem.

7 1ékatského hlediska je kvalita Zivota posuzovana z trovné omezeni - na jake
arovni a s jakym omezenim Ziji lidé s chronickymi onemocnénimi. Kvalitu Zivota Ize
vV tomto pojeti vyjadtit rovnéz jako vnitini pocit Zivotni spokojenosti, ktery je spojovan
s nemoci, urazem, ¢i 1é¢bou. (Hnilicové, 2005)

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) ve svém projektu WHOQOL uvadi
6 oblasti s riznymi ukazateli, které ovliviwyji kvalitu zivota ¢lovéka. Mezi tyto oblasti patfi:
télesné zdravi (ukazatele napf.: Unava, energie, odpocinek), psychicky stav (ukazatele
napfi.: pozornost, mysleni, pamé&t, uceni), uroven nezavislosti (ukazatele napft.: mobilita,
pouZivani, zavislost na lécich), socialni vztahy (ukazatele napi.: osobni vztahy, intimni
vztahy), prostfedi (ukazatele napf.: prostfedi domova, svoboda, bezpe¢i, zdravi, socialni

péce) a spiritualita (ukazatele napft.: nabozenstvi, osobni nazory). (Muhlpachr, 2005)
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3.3 Metody méreni kvality Zivota

»-Mé&feni je proces piitazovani cisel objektaim nebo udalostem podle urcitych
pravidel.” (Vad’urova, Mihlpachr, 2005, s. 40) Data ziskana méfenim délime podle jejich
povahy na nominélni, ordinalni, pomérova a intervalovd. Nastroje méfeni - pozorovani,
dotazniky, testy, $kaly a dalsi, patfi mezi prostredky a metody, jimiz ziskdvdme data.
,Skala je soubor symbolt nebo ¢&islic, které jsou sestaveny tak, ze symboly nebo ¢&islice
stanovenym zpiasobem koresponduji s charakteristikami jedince.* (Vad'urova, Muhlpachr,
2005, s. 40) Existuje n¢kolik hodnoticich skal pro méfeni kvality Zivota, napf. oddélené
odpovedi, LIKERT stupnice nebo adjektivni hodnotici stupnice. Hlavnimi faktory pro
vybér vyzkumneé metody jsou zejména zamér, cile a potifeby vyzkumu. Neméné dulezité
je, kdo bude zdrojem informaci a komu budou urceny vysledky méreni.

Metody méfeni kvality Zivota lze délit na obecné a specifické. Obecné metody
vyhodnocuji schopnosti v jednotlivych oblastech zdravi. Vétsinou se jedna o dotazniky,
které zahrnuji mnoho oblasti a lze je vyuzit napf. u programu zdravotni péfe nebo
u prazkumi obecného zdravotniho stavu. Specifické metody méteni kvality Zivota hodnoti
oproti obecnym metodam pouze vybranou oblast méfeni, a proto jsou presnéjsi. Specificke
mohou byt pro ur¢itou nemoc, schopnost ¢i podminky. (Vad’urova, Mihlpachr, 2005)

Kiivohlavy (2002) rozdéluje metody méieni kvality zivota podle osoby, ktera tuto
kvalitu hodnoti. Pokud se jedna o diagnostiku druhou osobou, jedna se o objektivni metody
(napt.: APACHE II., The Karnofsky Performance Scale, Visual Analogue Scale, Index
kvality Zivota, Spintzer Quality of life index). Pokud provadi hodnoceni sama dané osoba,
jedna se o subjektivni metody (SEIQoL, SEIQoL-DW, LQoLP, LQoLP-EU, Dotaznik
SQUALA). Posledni typem je metoda smiSena, kterd nastava v piipadé kombinace
objektivni a subjektivni metody (MANSA, Life Satisfactory Scale).

Vad'urova, Mihlpachr (2005) uvadi dal$i nastroje pro méteni kvality Zivota. Jsou
jimi napf. nastroje méfici psychickou pohodu, funk¢ni stav, kvalitu zivota vzhledem
ke zdravi, Zivotni spokojenost a moralku.

Aby bylo docileno tspé$nosti méfeni kvality zivota, musi byt zvolené metody

a nastroje validni (platné) a reliabilni (spolehlivé).
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II. PRAKTICKA CAST
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4 EMPIRICKA CAST

4.1 Zakladni cile a hypotézy vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu je zjisténi vlivu fyzické aktivity na kvalitu zivota seniord.
Dil¢im cilem vyzkumného Setieni je prozkoumani fyzickych aktivit, které provozuji starsi
lidé s ohledem napi. na pohlavi, misto bydli§t¢ nebo vékové zafazeni. Byly stanoveny

hypotézy, které budou potvrzeny nebo vyvraceny.

Stanovené hypotézy:

H1: Seniofi s vy$$im dosazenym vzdélanim maji aktivnéjsi pristup k fyzické aktivité nez
seniofi s niz§im dosaZzenym vzdélanim.

H2: S pfibyvajicim v€kem klesa zajem seniorii o fyzickou aktivitu.

H3: Muzi maji pozitivnéjsi ptistup k fyzické aktivité nez zeny.

H4: Seniofi zijici ve méstech si vice uvédomuji nutnost fyzické aktivity nez seniofi zijici

na venkoveé.

4.2 Charakteristika a vybér vzorka respondentu

Vyzkumny vzorek tvofi 100 seniorti. Kategorie respondentt je délena dle pohlavi
(muzi, Zeny), véku (60-69 let, 70-79 let a nad 80 let), bydlisté¢ (mésto, vesnice), rodinného
stavu (svobodny/a, Zenaty/vdana, rozvedeny/4, ovdovély/d), vzdélani (zakladni, vyucen/a,
stiedni s maturitou, vysokoskolské) a prostiedi, ve kterém seniofi Ziji (vlastni prostredi,
socialni zafizeni).

Vyzkum probéhl u seniori v okrese Vyskov, ktefi bydli v domacim prostiedi nebo
v domovech dichodct. Sbér dat byl bezproblémovy a témét vSichni osloveni respondenti
byli ochotni vyplnit dotaznik. Pfed samotnym vyplnénim dotazniku byli seniofi instruovani

a poté meli ptiblizné 30 minut na jeho vyplnéni.

4.3 Interpretace otazek, grafa a vysledki

Pro sbér informaci byla zvolena kvantitativni metoda vyzkumu a dale vytvoien
anonymni dotaznik pro seniory (viz piiloha P1). V Ovodu dotazniku byli respondenti

osloveni a sezndmeni s divodem provadéného Setteni.
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Dotaznik obsahuje 19 poloZek:

- Identifika¢ni polozky ¢. 1 az €. 5 jsou zaméfené na demografické tidaje (pohlavi, vek,
bydliste, stav a vzdélani)

- Polozka €. 6 zjistuje, zda senior Zije v byté, rodinném domé, nebo zda bydli v zafizeni
socialni péce

- Polozka €. 7 mapuje, zda senior V soucasnosti jesté pracuje

- Polozky ¢.8a ¢. 9 se zaméfuji na zjiSténi vztahu seniora ke sportu v minulosti

a Vv soucasnosti

- Hodnoceni soucasné zivotni spokojenosti a zdravotniho stavu zjistuji polozky
¢.10ac. 11
- Polozky ¢. 12 a ¢. 13 mapuji vliv fyzické aktivity na kvalitu zivota a zjist'uji, co seniory

motivuje k fyzické aktivité

- Polozky ¢. 14 az ¢. 19 zjist'uji udaje tykajici se traveni volného Casu respondenta.

Dotaznik je zaméfen na seniory, ktefi vedou aktivni Zivot a nejsou zcela odkazani
na pomoc jiné osoby. Vysledky dotaznikového Setfeni byly zpracovany pomoci
programu MS Excel do tabulek. K vybranym tabulkdm byly pro lepsi nazornost pfipojeny
grafy.

V této Casti bakalaiské prace jsou vyhodnoceny nejdulezitéjsi ¢asti a poznatky
ziskané dotaznikovym Setfenim. Podle vysledki vyzkumného Seteni je ovéiena platnost

vybranych hypotéz.

Otazka ¢. 1: Jaké je VaSe pohlavi?

V dotaznikovém Setfeni odpovédélo celkem 100 respondenttl, z toho 42 muzl a 58 Zen.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 35

Otazka €. 2: Jaky je Vas vék?

Graf ¢. 1: VEk respondentil
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Nejcetngjsi veékovou skupinu seniord (62 respondentll) tvofila kategorie 60-69 let.
Respondentt v rozmezi 70-79 let bylo 26 a nejstar$i vékova skupina, s vékem nad 80 let,

byla zastoupena 12 seniory.

Otazka ¢. 3: Kde Zijete?

53 respondentil zije ve mésté a 47 seniord uvedlo, Ze Zije na vesnici.
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Otazka €. 4: Jaky je VAas rodinny stav?

Graf ¢. 2: Rodinny stav respondenti
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V dotaznikovém Setfeni odpovédélo 5 svobodnych seniort (2 muzi, 3 Zeny),
v manzZelském svazku Zije nejvice respondentt - 71 (36 muzt, 35 Zen), 19 respondentt
Zije ve stavu vdovském (3 muzi a 16 Zen). Nejmensi zastoupeni méli rozvedeni seniofi

(1 muz a 4 Zeny).
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Otazka C. 5: Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Graf ¢. 3: Nejvyssi dosazené vzdelani respondentii

F r

Nejvyssi dosazené vzdélani

H Zakladni
mVyucen

B stredogkolské
B yEEi odborné

B Vysokoskolské

Ugastnici vyzkumu byli prevazné vyuéeni. Stiedoskolské vzdélani mélo 33 % seniori.
Na vyzkumnou otazku odpovédélo shodné¢ 11% respondenti se  zdkladnim

a vysokoskolskym vzdélanim. Dva senioii dosahli vy$siho odborného vzdélani.

Otazka €. 6: Kde v soucasnosti bydlite?

Moznost bydleni v byté nebo v rodinném domé uvedlo 80 respondentti. 20 seniorti uvedlo,
Ze bydli v socialnim zafizeni - domov diichodcti, penzion pro seniory atd. Moznost jiného

bydleni neuvedl Zadny respondent.

Otazka €. 7: Pracujete v soucasnosti?

Pracovné aktivnich je 32 % seniort, ztoho 11 % seniord uvedlo, Ze pracuje na plny
uvazek, 9 % seniorl pracuje na ¢astecny uvazek a 12 % seniort pracuje obcas. Zbyvajicich

68 % respondentii neni pracovné aktivni.
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Otazka €. 8: Jaky byl V&S vztah ke sportu v minulosti?

Otazka €. 9: Jaky je Va$ vztah ke sportu v soucasnosti?

Tabulka ¢. 2: Vztah muzia ke sportu v minulosti a v soucasnosti

v minulosti v soucasnosti

Vztah muZzi ke sportu % %

pocet | z celkového | pocet | z celkoveho

poctu poctu

Sportoval/a jsem - sportuji aktivné 14 33 % 3 7%
Sportoval/a jsem - sportuji rekreacné 16 39 % 12 29 %
Sportoval/a jsem - sportuji pfileZitost. 6 14 % 14 33 %
Nesportoval/a jsem - nesportuji viibec 6 14 % 13 31 %
CELKEM 42 100 % 42 100 %

Tabulka ¢. 3: Vztah Zen ke sportu v minulosti a v souc¢asnosti

v minulosti v soucasnosti
Vztah Zen ke sportu % %
pocet | z celkového | pocet | z celkoveho
poctu poctu
Sportoval/a jsem - sportuji aktivné 4 7% 5 9%
Sportoval/a jsem - sportuji rekreacné 23 40 % 20 34 %
Sportoval/a jsem - sportuji pfileZitost. 16 28 % 5 9%
Nesportoval/a jsem - nesportuji viibec 15 25 % 28 48 %
CELKEM 58 100 % 58 100 %

v

Otézka ¢. 8 a otdzka ¢. 9 byla ve vyzkumném Setfeni sloucena. V poctu aktivnich
respondentl jsou zahrnuti seniofi, ktefi sportuji aktivné, rekreané nebo ptilezitostné.

Vyzkumem byl porovnavan vztah seniort ke sportu v minulosti se vztahem ke sportu
V soucasnosti. 36 muzu a 43 Zen sportovalo aktivné v minulosti. V sou¢asnosti se vénuje

sportovnim aktivitam 29 muzt a 30 Zen.
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Porovnanim vyzkumnych udajti bylo zjisténo, ze doslo k poklesu poctu aktivnich seniord.
Dal$im negativnim vyhodnocenim tohoto porovndni je skutecnost, ze se oproti minulosti
zvysil pocet seniort, ktefi nesportuji.

Otazka €. 10: Jak hodnotite Vasi soué¢asnou Zivotni spokojenost?

Graf ¢. 4: Hodnoceni Zivotni spokojenosti
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Vyzkumnd otdzka byla porovnavana dle vékovych skupin. 52 % respondentli ve vékové
kategorii od 60 do 69 let uvedlo, Ze je v zivoté velmi spokojeno nebo spokojeno.
40 % senioru V této skupiné uvedlo, Ze nejsou ani spokojeni ani nespokojeni. Velmi
nespokojeno nebo nespokojeno bylo 8 % seniort.

58 % seniord od 70 do 79 let je velmi spokojeno nebo spokojeno. Seniorti, kteti nebyli ani
spokojeni ani nespokojeni, bylo 23 % a soucasnou Zivotni spokojenost zaporné hodnotilo
19 % respondentt v této skuping.

42 % nejstarsich seniord uvedlo, Ze jsou velmi spokojeni nebo spokojeni. Polovina osob
starSich 80 let uvedla, Ze neni ani spokojena ani nespokojena a 8 % seniora uvedlo, Ze neni

spokojeno.
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Otazka €. 11: Jak hodnotite Vas soufasny zdravotni stav?

Graf &. 5: Hodnoceni zdravotniho stavu
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Otazku tykajici se subjektivniho hodnoceni zdravotniho stavu povazuji za velmi
podstatnou. Zdravotni stav hraje dilezitou roli ve vztahu k fyzické aktivit¢ a celkové
spokojenosti jedince. Hodnoceni otazky bylo provedeno dle vékovych kategorii.

Z grafu lze vypozorovat zhorSeni zdravotniho stavu s rostoucim vékem respondenttl.
Svyssim vékem je procento seniord, svelmi dobrym nebo dobrym hodnocenim
zdravotniho stavu, nizsi. S vékem se zhorSuje zdravotni stav respondenti a je patrny narGst
seniort s lehkymi a vaznymi zdravotnimi problémy.

Muzeme tedy fici, ze vétSina seniorti hodnoti svlij zdravotni stav pozitivné. Domnivame
se, ze tento vysledek je zfejmé zplsoben pohledem seniori na stafi a na to, Zze zhorSeny

télesny stav nalezi k procesu starnuti.
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Otazka €. 12: Muyslite si, Zze fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na kvalitu Vaseho

Zivota?

Graf ¢. 6: Hodnoceni vlivu fyzické aktivity na kvalitu Zivota
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Cilem vyzkumné otazky bylo zjisténi, zda si seniofi uvédomuji dulezitost pohybu
na kvalitu jejich zivota. Ve vSech vékovych kategoriich je pohyb velmi dulezity, zvlasté
pak ve stari.

87 % senioru pozitivné¢ hodnotilo vliv fyzické aktivity na kvalitu jejich Zivota,
8 % respondenti uvedlo, Ze fyzicka aktivita spiSe nebo urcité nema vliv na kvalitu jejich

Zivota. 5 % seniorti nevi, jestli fyzicka aktivita ovliviiuje kvalitu jejich Zivota.
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Otazka €. 13: Co Vas motivuje k fyzické aktivité?

Graf ¢. 7: Motivace respondentti k fyzické aktivité
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Tato oteviena otdzka zjistovala, co seniory motivuje k fyzické aktivité. Nesilngj$i motivaci
(29 %) k fyzické aktivité je pro respondenty pocit spokojenosti. 23 % seniorti uvedlo,
Ze motivaci k fyzické aktivité je udrzeni a zlepSeni zdravi. Na tfetim misté uvedli seniofi
udrZeni nebo zlepSeni fyzické kondice. 12 % respondentii se nevénuje fyzické aktivité.
Zbylych 19 % seniorti uvedlo, zZe se vénuji fyzickym aktivitam pro pocit realizace nebo byt

soucdasti déni a kolektivu.
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Otazka ¢. 14: Zménil se Vasim odchodem do penze denni harmonogram ve vztahu

k volnému ¢asu?

Graf ¢. 8: Zména denniho harmonogramu vzhledem k volnému casu
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Jedna z dalSich otazek, provéfenych b&hem vyzkumu, se tykala zmény denniho
harmonogramu seniorti vzhledem k jejich volnému ¢asu. 43 seniorek (74 % z celkového
poctu Zen) odpovédélo, Ze odchodem do penze ma nyni vice volného ¢asu, 15 Zen
se vyjadrilo k otdzce zaporné. 25 muzd (58 % z celkového poctu muzi) odpovédélo
na otazku kladné, ostatnich 17 muzt uvedlo, Ze odchodem do penze maji pocit nedostatku

¢asu nebo nepocit'uji touto zménou rozdil vzhledem k volnému ¢asu.
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Otazka €. 15: Jak nejéastéji travite sviij volny ¢as?

Graf ¢. 9: Zpiisob traveni volného Casu
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V ramci této otdzky bylo respondentim nabidnuto vice moznosti odpovédi na zplsob
traveni jejich volného ¢asu. Jako nejcastéjsi odpoveéd’ zvolili seniofi domaci prace, kutilstvi
a prace na zahrad¢é (29 %). Druhou nejcastéjsi odpovédi bylo sledovani televize a Cetba
(24 %). Dalsimi ¢astymi odpovéd'mi byly prochazky (16 %) nebo navstéva spolecenskych
a kulturnich akci (11 %). 6 % respondenti shodné odpovédé€lo, Zze svij volny Cas travi

nakupy nebo sportem.
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Otazka €. 16: S kym obvyKkle travite sviij volny ¢as?

Graf €. 10: Traveni volného Casu
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6 % seniort uvedlo, Ze svij volny Cas travi sami. Se svymi partnery travi volny ¢as
38 % respondentli. Pfiblizn¢ tfetina seniorti trdvi volny cas s ostatnimi c¢leny rodiny
a zbyvajici dotazani (24 %) si uzivaji volného Casu se svymi piateli. Z vyzkumu je patrné,
7ze vétSina seniorti se snazi udrzovat socialni vztahy a byt i vtomto pozdnim véku

ve spojeni s ostatnimi lidmi.
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Otazka €. 17: Co Vam znemozZiiuje aktivni traveni volného ¢asu?

Graf €. 11: Pfi¢ina omezeni aktivniho traveni volného ¢asu
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Nejvice dotdzanych seniorti uvedlo, Ze pfi¢inou omezeni aktivniho traveni jejich volného
Casu je zdravotni stav. Finan¢ni situace omezuje vice nez pétinu z nich. Pfiblizné stejny
pocet seniorli nezarazuje sportovni aktivity do svého Zzivota. Nedostatek Casu omezuje
aktivné travit volny ¢as 11 % starSich jedinct a 8 % seniort zvolilo variantu - nedostatek

piilezitosti.
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Otazka €. 18: Myslite si, Ze jsou pro Vs, seniory, vytvoireny dostateéné podminky pro

aktivni traveni VaSeho volného ¢asu?

Graf ¢. 12: Existence vhodnych podminek pro aktivni traveni volného ¢asu
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Vice nez polovina dotazanych seniorit odpovédéla pozitivné na otazku, zda jsou vytvoreny
podminky pro aktivni traveni jejich volného ¢asu. 30 % respondentil se vyjadtilo zaporné.

12 % seniort nevédélo odpoved’ na tuto otazku.
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Otazka ¢&. 19: Jak ziskavate informace o moZnostech traveni volného ¢asu?

Graf ¢. 13: Zptisob ziskavani informaci o moznostech traveni volného casu

Zpusob ziskavaniinformaci o moznostech
traveni volného cCasu

W Pratelé

B Rodina

B Pefovate lé

B Ostatni seniofi
B Klub seniord

B Televize, rozhlas, internet

Letaky, plakaty

Existuje mnoho zplsobi jak ziskat informace tykajici se moznosti traveni volného casu.
46 % seniorti uvedlo, Ze ziskdva potifebné informace prostiednictvim rodiny a ptatel.
Letaky, plakéty, televize, rozhlas a internet informuji 32 % dotazanych obcani. Zbylym

respondenttim piinasi dané informace pecovatelé, kluby seniort nebo ostatni seniofi.
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4.4 Vyhodnoceni vyzkumu, ovéfeni platnosti hypotéz

H1: Seniofi s vy$§im dosaZenym vzdélanim maji aktivnéjsi pristup k fyzické aktivité

neZ seniori s niz§im dosaZenym vzdélanim.

Graf ¢. 14: Vliv nejvyssiho dosazeného vzdélani na fyzickou aktivitu
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Hypotézu ovétuji vysledky vyzkumu ziskanych zotazek ¢. 5 a ¢ 9. U vyucenych
respondentll nebo se zékladnim vzdélanim je vySSi procento téch, ktefi se nevénuji
sportovnim aktivitam. U seniord s vy$§im dosazenym vzdelanim (stiedoSkolské, vyssi
odborné a vysokoskolské) je opacnad situace, kdy pocet sportovné aktivnich jedinct

pievazuje nad poctem jedincii bez fyzické aktivity.

Hypotéza ¢. 1 byla potvrzena. Potvrdilo se, Ze vysSi dosaZzené vzdélani ma vliv

na fyzickou aktivitu senior.
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H2: S pribyvajicim vékem Kklesa zajem senioru o fyzickou aktivitu.

Graf ¢. 15: Zavislost fyzické aktivity na véku
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Druhd hypotéza méla ovéfit, zda s pfibyvajicim vékem klesa zajem senioru o fyzickou
aktivitu. Vyzkumnym Setfenim byly porovnavany odpovédi na otazku, tykajici se vlivu
fyzické aktivity seniort a jejich véku. Grafické znazornéni piesveédcive potvrzuje klesajici

zavislost fyzické aktivity na véku respondenti.

Pro ovéfeni této hypotézy byly pouzity i daje z tabulky ¢. 2. Setfenim bylo zjisténo,
Ze aktivnich seniort s pfibyvajicim vékem klesa. Tato skuteCnost se dala predpokladat.
Starnouci lidé s postupnymi zdravotnimi a dalSimi problémy se stdvaji méné aktivnimi.
Negativnim zjiSténim je 1 skute¢nost, Ze vzrostl pocet seniorfi, ktefi v soucasnosti

nesportuji.

Hypotéza €. 2 byla potvrzena. Bylo potvrzeno, Ze s pfibyvajicim vékem Kklesa zajem

seniori o fyzickou aktivitu.
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H3: MuZzi maji pozitivnéjsi pristup k fyzické aktivité nez Zeny.

Graf ¢. 16: Pristup k fyzické aktivité
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Tteti hypotéza byla zamétena na porovnani pfistupu k fyzické aktivité mezi muzi a Zenami.
Pro vyhodnoceni vyzkumné hypotézy byly pouzity udaje z tabulky ¢. 2. 29 muzi,
z celkové 42 dotazanych, se vénuje sportovnim aktivitam. Pfiblizné polovina Zenské
populace ma pozitivni pristup ke sportu. Vyzkumem ve sledovaném vzorku respondentt
bylo zjisténo, Ze neni evidentni rozdil mezi pfistupem k fyzické aktivit¢ u muzi a Zen.

Hodnota u muzZské populace je 0 2 % vyssi neZ u populace Zen, coZ je zanedbatelné.

wewr

Hypotéza €. 3 byla vyvracena. Neplati, Ze muZi maji pozitivnéjsi pristup k fyzické

aktivité nez Zeny.
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H4: Seniofi Zijici ve méstech si vice uvédomuji nutnost fyzické aktivity neZ seniofri

Zijici na venkové.

Graf ¢. 17: Zavislost fyzické aktivity na bydlisti
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Zav€reénou hypotézou byla ovéfena zavislost fyzické aktivity na bydlisti. Byly
porovnavany odpovédi respondentii Zijicich ve mésté a na venkové.

Seniofi si uvédomuji nutnost t&€lesné ¢innosti, kterd spocivd piedevsim ve fyzickém
a psychickém zdravi. Slouzi jako prevence fady nemoci, napomaha c¢lovéku Zit
plnohodnotny Zivot do vysokého véku. Udrzuji seniory aktivni a zamezuji tak samoté.
Proto byla k vyhodnoceni hypotézy vybrana otazka ¢. 12, ktera hodnoti vliv fyzické
aktivity na kvalitu Zivota seniorti.

Setfenim bylo zjiiténo, Ze 91 % seniort Zijicich ve mésté a stejné procento seniori Zijicich
na venkov¢, kladné€ vyhodnotilo otdzku tykajici se vlivu fyzické aktivity na kvalitu jejich
Zivota. Muzeme tedy fici, Ze uvédomeéni si nutnosti fyzické aktivity neni zavislé na misté
bydlisté seniora. Tento vysledek je zfejmé zpusoben tim, Ze si seniofi ve mésté i na vesnici
uvédomuji, ze pravidelné provadéné pohybové aktivity jsou jednoznacné piinosné pro

udrZeni dobré kondice a pocitu zdravi.

Hypotéza €. 4 byla vyvracena. Neplati, Ze seniofi, Zijici ve méstech si vice uvédomuji

nutnost fyzické aktivity neZ seniofi, Zijici na venkové.
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Diskuse

Vyzkumného Seteni se zcastnilo 100 respondentl, z toho bylo 42 muzi a 58 Zen.
Seniofi byli rozdeleni do vékovych skupin, nejcetnéjsi zastoupeni meéla kategorie seniorti

cey

ve véku 60-69 let. Mirna pievaha byla respondenti Zijicich ve mésté oproti poctu seniorti
zijicich na venkové€. Rodinny stav Zenaty/vdana byl zastoupen pfiblizné€ ze tii Ctvrtin.
Vyzkum ukézal, Ze s ptibyvajicim vékem roste pocet seniort s lehkymi ¢i vazné&jsimi
zdravotnimi problémy. Dulezitym zjisténim bylo vyhodnoceni otazky, tykajici se motivace
k fyzické aktivité. Nejcastéjsimi odpovéd'mi byly moznosti - pocit spokojenosti a udrzeni

resp. zlepSeni zdravi.

Odchodem seniord do penze ziskala vétSina z nich vice volného Casu, ktery travi
nejcastéji domacimi pracemi, praci na zahradé, kutilstvim, sledovanim televize nebo
Cetbou. Volné chvile travi vétSina dotazanych respondentli se svymi partnery nebo
s ostatnimi ¢leny rodiny. Jen 6 seniorit uvedlo, ze travi volny ¢as sami, z toho vyplyva,
Ze se vétSina snazi byt ve spojeni s ostatnimi lidmi. Hodnotné vyuziti volného casu
je zdrojem naplnéni a pfispiva k prevenci socialniho vylouceni a izolace. 58 % seniori
si mysli, ze jsou pro jejich aktivity vytvofeny dostate¢né podminky. Informace, tykajici
se moznosti traveni volného Casu, ziskavaji dotazani piedevsim od svych nejbliZSich nebo

prostiednictvim sdélovacich prostiedkd.

Vyzkumnym Setfenim bylo potvrzeno, Ze s pfibyvajicim vékem klesa zajem seniorti
o fyzickou aktivitu. Bylo zjisténo, Zze mezi muzi i Zenami neni vyrazny rozdil v pfistupu
k fyzické aktivité a taktéZ nema vliv bydlisté seniora na fyzickou aktivitu. Aktivni seniofi
uvedli, Ze hlavni pfi¢inou omezeni vykonavat fyzickou aktivitu je jejich zdravotni stav
a mnohdy i finan¢ni situace, kterd jim nedovoluje plné provozovat aktivity. Vyzkumnymi
otazkami bylo potvrzeno, ze senioii s vy$sim dosazenym vzdélanim maji aktivnéjsi ptistup

k fyzické aktivité, nez dotazani s niz§im dosazenym vzdélanim.

Seniofi svymi odpovéd'mi potvrdili pozitivni G¢inky fyzické aktivity na kvalitu
jejich zivota, coz bylo hlavnim cilem této prace. Muzi i Zeny, seniofi Zijici ve mésté

i na venkov¢, vSichni kladné hodnotili vyznam pohybovych aktivit.

Existuje nékolik praci s podobnym tématem, u kterych lze provést srovnani
nékterych otazek ¢i hypotéz stouto praci. Je to napf. studie Jonnera zroku 2010
(http://is.muni.cz), studie Formanové zroku 2012 (http://is.muni.cz) nebo vyzkum

Dobrovolnického centra v Usti nad Labem z roku 2005 (http://dcul.cz).


http://is.muni.cz/
http://is.muni.cz/
http://dcul.cz/
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Jedna z otdzek, kterou lze porovnat stouto praci, se tyka rozdé€leni seniord
na sportovné aktivni ¢i neaktivni. Jonner uvadi ve vyhodnoceni svého vyzkumu procento
senioru, ktefi se vénuji pohybové aktivité. Jeho vysledky (muZi — sport ano: 65 %, sport
ne: 35 %, zeny — sport ano: 53 %, sport ne: 47 %) jsou piiblizné totozne s vysledky této

prace. Studie Formanové uvadi 51 % aktivné sportujicich seniort.

Dalsi vyhodnocenou otazkou, kterou lze srovnat, je zptsob traveni volného Easu.
V Jonnerové vyzkumu uvedlo nejvice seniord, Ze svij volny ¢as travi prochazkami a praci
na zahradé. Formanova ve své praci uvadi, Ze mezi nejcastéj$i sportovni aktivitu,
provozovanou seniory, patii turistika, do které spadaji i prochazky. Porovnéni Ize provést
i s vyzkumem Dobrovolnického centra v Usti nad Labem, které vramci projektu
Obdivuhodni seniofi provedlo vyzkum, ve kterém byly nejc¢astéjSimi odpovéd'mi Eteni,

prochazky, prace na zahradce a ru¢ni prace.

Hodnoceni spokojenosti s dosavadnim Zivotem bylo tfeti otazkou, ktera byla
srovnana s timto vyzkumem. Ve studii Dobrovolnického centra uvedla vétSina seniort,
Ze je spokojena. Podobné odpovédi byly zjistény ve studii Formanove — 35 % seniort bylo
velmi spokojeno, 55 % spiSe spokojeno a 10 % zvolilo variantu spiSe nespokojeno.

Odpovéd’ na moznost velmi nespokojen se neobjevila viibec.

Na zakladé vyzkumu a porovnani s nékterymi studiemi lze uvést, Ze jakéakoliv
aktivita v seniorském véku puisobi pozitivné na kvalitu Zivota jedince. Volny ¢as a aktivni

zpusob zivota jsou dulezitymi prediktory zivotni spokojenosti.
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ZAVER

Seniofi se stavaji silnou pocetni skupinou, kterou je potieba se zabyvat na vSech
arovnich, nejenom ekonomickych. V soucasnosti se stale vice poukazuje na zaméfeni
kazdého ¢loveka na sebe, celou svou bytost, péci o télo i dusi. Pro Gspésné dlouhoveke
jedince je Zivotnim stylem novost, Casté zmény, zdjem o vSechno déni, zajem o studium,
pohyb, pruzny pfistup k Zivotu atd. Pro kvalitni Zivot seniort je dulezita nejen jejich duseni
pohoda, ale také dobra fyzicka kondice.

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zjistit vliv fyzické aktivity na kvalitu
zivota seniort. Cilem bylo zkoumat podrobné&ji problematiku starnuti a zejména jeho
aktivni podobu. Zjistit, jak soufasni seniofitravi sviij volny cCas ajakym aktivitam
se vénuji.

Teoreticka ¢ast objasiiuje zdkladni pojmy, které se tykaji daného tématu. Ziskané
znalosti mi utvotily pohled na problematiku starnuti a byly pouzity pro vyzkumné Setieni
mé prace.

Vlastni vyzkum a jeho vysledky jsou zaznamenany vV praktické casti. Vyjadiit
kvalitu zivota v ¢iselnych hodnotach je obtizné, pfesto z vyzkumu vyplynulo, ze vétSina
dotazanych seniort hodnotila kladné€ vliv fyzické aktivity na kvalitu jejich zivota. Rovnéz
uvedli, Ze jsou Vv zivoté spokojeni a vétSina hodnoti svij zdravotni stav jako dobry. Velky
vliv na dalsi oblasti Zivota a aktivity seniorti maji vztahy s rodinou a ostatnimi lidmi. Prace
ukézala vyznam pohybovych aktivit u seniora a potvrdila jejich pozitivni G¢inky.

Sociélni pedagogika zaujima v poslednim desetileti dulezité misto ve vychové
a vzdélavani. Spojitost tématu bakalaiské prace s oborem socidlni pedagogiky spatiuji
Vv oblasti vychovného plisobeni na star§i ob¢any nasi spole¢nosti. Nalézani optimalnich
forem pomoci clovéku béhem jeho zivota je vyznamnym ukolem socialni pedagogiky.
Dosazeni zkvalitnéni péce o seniory piispéje k jejich vétsi Zivotni spokojenosti. Svou praxi
jsem vykonavala v Oblastni charité ve VySkoveé, kde jsem méla moznost se setkat s mnoha
lidmi, ktefi jsou i ve svém pokrocilém véku neustdle aktivni a dodavaji optimismus
ostatnim. Je diilezité, aby seniofi vyvijeli néjakou ¢innost a nerezignovali na sviij Zivot.

Tato prace muze byt pfinosem pro star§i obCany, ktefi mohou ziskat souhrnné
informace o piinosu fyzické aktivity, vedouci k jejich kvalitn€jSimu Zivotu. Prace muze byt
rovnéz vyuzitelnd pro Sir§i vetejnost z hlediska podpory aktivniho stafi, nebo bude moci

slouzit studenttim jako inspirace pii tvorb¢ jinych praci v oblasti socialni pedagogiky.
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha ¢. 1; Dotaznik



PRILOHA P I: DOTAZNIK

Vazena pani, vazeny pane,

jmenuji se Anna Usnulova a obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni dotazniku, jehoz
vyhodnoceni bude soucasti mé bakalatské prace na téma ,,Fyzicka aktivita a kvalita Zivota
senioru. Cilem tohoto dotazniku je zjistit jaky vliv na kvalitu Vaseho Zivota ma fyzicka
aktivita a jaké postoje k ni zaujimate. Dotaznik je anonymni a vysledky budou pouzity
pouze pro tuto praci.

U otazek, prosim, zakrouzkujte jednu z navrzenych mozZnych odpovédi, neni-li v zavorce
uvedeno jinak, pripadné doplite odpovéd.

1. Jaké je VaSe pohlavi?
a) Zzena
b) muz

2. Jaky je Vas vék?
a) 60 -69 let
b) 70-79 let
¢) nad 80 let

3. Kde zijete?
a) ve mésté
b) na venkové

4. Jaky je Vas rodinny stav?
a) svobodny/a
b) Zenaty/vdana
c) rozvedeny/a
d) ovdovély/a

5. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
a) zakladni
b) vyucen/a
c) stiedoskolské
d) vyssi odborné
e) vysokoskolské

6. Kde v soucasnosti bydlite?
a) Vv byté, v rodinném domé
b) v zatizeni socialni péc¢e - domov diichodcti, penzion pro seniory atd.
c) jinde (uved’te prosim)

7. Pracujete v soucasnosti?
a) pracuji na plny pracovni Gvazek (40 hod./tyden)
b) pracuji na ¢asteény pracovni ivazek (mén¢ nez 40 hodin / tyden)
C) obcas pracuji
d) nepracuji
e) jina moznost (uvedte prosim)



8. Jaky byl Vs vztah ke sportu v minulosti?
a) sportoval (a) jsem aktivné
b) sportoval (a) jsem rekrea¢né
c) sportoval (a) jsem piilezitostné / vyjimecné
d) nesportoval (a) jsem viibec
e) jiné (uved’te prosim)

9. Jaky je Vas vztah ke sportu v soucasnosti?
a) sportuji aktivné
b) sportuji rekreaéné
C) sportuji piilezitostné / vyjimetné
d) nesportuji vibec
e) jiné (uved’te prosim)

10. Jak hodnotite Vasi soucasnou Zivotni spokojenost?
a) velmi spokojen/a

b) spokojen/a

¢) ani spokojen/a, ani nespokojen/a

d) nespokojen/a

e) velmi nespokojen/a

11. Jak hodnotite Vas soucasny zdravotni stav?
a) velmi dobry
b) dobry
c) lehké zdravotni problemy
d) vézné zdravotni problemy

12. Myslite si, Ze fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na kvalitu Vaseho Zivota?
a) urcité ano
b) spise ano
c) spise ne
d) urcité ne
e) nevim

13. Co Vas motivuje k fyzické aktivité? (moZnost zakrouZkovat vice variant)
a) udrZeni nebo zlepseni fyzicke kondice
b) udrZeni nebo zlepSeni zdravi
C) pocit spokojenosti
d) pocit realizace
e) byt soucasti déni, kolektivu
f) nevénuji se zadné fyzické aktivite
g) jiny divod (uved'te prosim)

14. Zménil se Vasim odchodem do penze denni harmonogram ve vztahu k volnému
casu?
a) ano, mam ted spoustu volného ¢asu
b) spise ano, mam ted vice volného Casu
C) ne, mam stale pocit nedostatku volného Casu
d) ne, nepocituji rozdil
e) jiné (uved’te prosim)



15.
a)
b)
c)
d)
€)
f)
9)
h)
i)

16.
a)
b)
c)
d)
e)

17.

a)
b)
c)
d)
e)
f)

18.

a)
b)
c)
d)
e)

19.

a)
b)
C)
d)
e)
f)
9)
h)

Jak nejcastéji travite svij volny ¢as? (moZnost zakrouzkovat vice variant)
sport
prochazky
navstéva spolecenskych a kulturnich akci
domaci prace, kutilstvi, prace na zahradce
sledovani televize, Cetba
nakupy, hypermarkety
navstévuji kluby diichodcii apod.
navstéva restaurace, baru, hospudky
jinak (uved’te prosim)

S kym obvykle travite sviij volny ¢as? (mozZnost zakrouZkovat vice variant)
sam (a)

s partnerem (partnerkou)

se svymi prateli

S ostatnimi ¢leny rodiny

jiné (uved’te prosim)

Co Vam znemoziiuje aktivni traveni volného ¢asu? (moznost zakrouzkovat vice
variant)

zdravotni stav

nedostatek piilezitosti

finan¢ni situace

vlastni nezdjem o aktivni vyuziti volného ¢asu

nedostatek ¢asu

jiny (uved’te prosim)

Myslite si, Ze jsou pro Vas, seniory, vytvoieny dostate¢né podminky pro aktivni
traveni Vaseho volného ¢asu?

urcité ano

spiSe ano

spise ne

urcité ne

nevim

Jak ziskavate informace 0 moznostech traveni volného ¢asu? (moznost
zakrouZkovat vice variant)

pratelé

rodina

pecovatelé

ostatni seniofi

klub seniort

televize, rozhlas, internet

letaky, plakaty

jiné (uved’te prosim)

Dé&kuji Vam za spolupraci a pieji hodné zdravi a osobni spokojenosti.
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	Pracovně aktivních je 32 % seniorů, z toho 11 % seniorů uvedlo, že pracuje na plný úvazek, 9 % seniorů pracuje na částečný úvazek a 12 % seniorů pracuje občas. Zbývajících 68 % respondentů není pracovně aktivní.
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	Graf č. 10: Trávení volného času
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	Otázka č. 17: Co Vám znemožňuje aktivní trávení volného času?
	Graf č. 11: Příčina omezení aktivního trávení volného času
	Nejvíce dotázaných seniorů uvedlo, že příčinou omezení aktivního trávení jejich volného času je zdravotní stav. Finanční situace omezuje více než pětinu z nich. Přibližně stejný počet seniorů nezařazuje sportovní aktivity do svého života. Nedostatek č...
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	4.4 Vyhodnocení výzkumu, ověření platnosti hypotéz

	Výzkumného šetření se zúčastnilo 100 respondentů, z toho bylo 42 mužů a 58 žen. Senioři byli rozděleni do věkových skupin, nejčetnější zastoupení měla kategorie seniorů ve věku 60-69 let. Mírná převaha byla respondentů žijících ve městě oproti počtu s...
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