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ABSTRAKT

Ma bakal&ska prace na téma Pohybové aktivita u adoled@ntzabyva vyznamem sportu
v Zivoté dospivajicich, informovanosti o spravnych straetsta navycich a urovniédo-
mosti prvni pomoci ib sportu. V praci je také zahrnuta fyziologéesnych cveni, strg-
na charakteristika jednotlivych sportovnich &W a prvni pomoc. Saasti prace
je i praktické&cast, ktera se zabyva analyzou ziskanych dat z mikmz2ho Sétni a statis-
tickym vyhodnocenim. Ze ziskanych vyslédiyly vytvoreny webové stranky. Weboveé

stranky slouzi pro mladistvé, jako infortmk zdroj o sportu.

Kli¢ova slova: sport, pohybova aktivita, adolescemgvstvaci navyky, prvni pomoc, do-

taznik, statistika, webové stranky

ABSTRACT

My bachelor thesis on the topic ,Physical Activiti|m Adolescents” deals with the impor-
tace of sports in the life of teens, about knowtimg right eating habits and level of infor-
mation of first aid while doing sports. The theswmvers pfysiology of physical training,
short characteristics of individual event and fagl. One part of the thesis is a practical
part that analyses data obtained from the questr@snand statistically data evaluation.
Websites are created from obtained results. Websér/es the adolescents as a informato-

ry resources about sports.

Keywords: sport, physical activities, adolesceatjrg habits, first aid, questionnaire, sta-

tistics, websites
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UvoD

Ve své bakal&ké praci jsem se rozhodl@&novat pohybové aktiwitu adolescerit Téma
jsem si vybrala pro velice pozitivni vliv sportovaktivity na zdraviclovéka. Jelikoz
se sportu ¥nuji od nejutlejSiho &ku, mam k této tématice osobni vztah, kteg/kntomuto
vybéru vedl. Cilem mé prace bylo zjistit vztah adoled&d pohybove&iinnosti a souvise-
jicim okolnostem zdravého Zivotniho stylu. Vzhledenelké vyznamnosti postaveni spor-
tu ve zdravém Zivotnim stylu a potazmo v preveadt onemoctini, je dle mého nazoru
dulezité se tomuto tématu neustdknevat. To dokazuji i slova MUDr. Zdka Maliny,
ktery ms na stedni $kole &l Internimu lékastvi. Rikaval: Prevence je lepsi nez:tgn.”

Ze svych zkuSenosti mohu tento poznatek jen pdtvrdi

V dnesni usgchané dob, mnoho lidi na pohybovou aktivitu zapomina nebwyjesiuje
ze svého Zivota. Coz ime mit velice negativni nasledek. Vypovida o tomemocnost
a postiZzeni obezitou stasné populace. Myslim si, Ze sport b§l byt vyznamnou a neod-
delitelnou sowasti Zivota kazdého z nas. Aby lid8jgi tuto myslenku, musi byt k tomu
vychovavani a vedeni. Jednou z hlavnich motivadiijed sportovani. Protoze, dodrzova-
ni uritych zasad beztodného vysstleni nefunguje. Proto se v praci z&mji kromeé
zZjisténi zajmu o pohybovou aktivitu, také na informovanciové skupiny o okolnostech
sportu. V zajmu roz&ni poznatk tykajicich se sportovni aktivity chci vytiibeduka&ni

material ve form webovych stranek.

Na skupinu dospivajicich, konkréta obdobi od 15 do 20 let, jsem se z#ia z nekolika
duvodi. Jelikoz vykr volnotasovych aktivit u adolescéntjiz nenitizen a ovliwiovan
rodici, je dilezité budovat v nich pozitivni vztah ke sportuadale nebo pokud k tomu
nedoslo ve vychay Zajima n&, podlec¢eho si mladi lidé vybiraji sport a pokud nesportuji
tak z jakého t@ivodu. Divod nesportovani je podstatny pro jehippdnou eliminaci.
Z vlastni zkuSenosti vim, Ze pgaw tomto wku mnoho dospivajicich davaegnost
pied sportemiznym aktivitdm. Mym cilem je zjistit okolnosti a fgjich zaklad eduko-
vat adolescenty spravnym igmbem, aby si ke sportu nasli svou cestu. Ukamat Jie

v souwtasné dob si kazdy niiZze najit odetvi sportu, které ho bude bavit a vyhovovat mu.
Ke zdravému Zivotnimu stylu také fiatasady spravné vyzivy, proto jsem je do svého vy-
zkumu taktéz zahrnula. Cilem bylo zjistit gdemi dospivajicich o zdravych stravovacich

navycich. DalSim j@dmétem zkoumani mé prace byla urédveedomosti o poskytovani
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prvni pomoci, se kterou seieme setkat nejerfisportu. Vzhledem k tomu, Ze dle zako-
na ma kazdy atan povinnost poskytnout prvni pomoc bez ohledu dkanebo vzdlani,
m¢ zajimala informovanost adolescénk pres to, Ze je tato pomoc povinna, tak se ¢ta v
Siré Skol nevyduje a mam pochybnosti, Ze si adolescenti infornzfi§euji z vlastni inici-
ativy. Z divodu podstatné role znalosti prvni pomoci, chcik@aat na stav &domosti

u adolescerit pripadré doporwit Skoleni. Vzhledem k tomu, Ze jsetfenem Ceského
cerveneho Kze a mohu sama prvni pomoc skolit, je v mé komqmet&koleni zajistit nebo

ho sama provést.
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1 OBDOBI DOSPIVANI

Obdobi dospivani je Zivotni Usek charakterizovarkodcenim glesného distu. Zahr-
nuje ¢ast zivota od 10 do 20 let, tedy dobu me#tistyim a dosglosti. V tomto obdobi
dochazi ke komplexni prafmé¢ osobnosti, a to jak v oblasti somatické, psychické
tak i v oblasti socialni. Rbéh dospivani zavisi na konkrétnich kulturnich a efariskych
podminkéach, ve kterych dospivajici zije. Dospiv@direidstavuje specifické Zivotni obdobi,
které ma sveé typické znaky v ramci zivotniho cyMilavnim vyvojovym ukolem ado-
lescenta je vytuit si pocit vliastni identity, fiimout normy spol&nosti a postuphse osa-

mostatnit. (Vagnerova, 2006jzkova, 1999; Langmeier, 1998)
Obdobi adolescence sd&icha dw faze:
* rana adolescence,

* pozdni adolescence.

1.1 Rana adolescence

Rané adolescence, jinak nazyvana také obdobim pees, zahrnuje prvnicktdet
dospivani. Vyskytuje sefiplizné mezi 11-15 rokem. Hlavni zimou v tomto obdobi
je €lesné dospivani, spojené s pohlavnim dozravanimlinalbertou. Diky tomu, se &
ni vzhled dospivajiciho.¢lesné zrani je stimulem pro dalSi individualni¢amn V ramci
celkového vyvoje dochazi ke zZng€ zpisobu mysSleni, entmiho prozivani i chovani.
Dulezitym socialnim meznikem je uk&mni povinné Skolni dochazky a vhodny #wypro-
fesni gripravy, ktery bude spoluémvat budouci socialni postaveni dospivajicich. (ag
rova, 2005; Vasutova, 2003)

1.2 Pozdni adolescence

Pozdni adolescence <itou individualni variabilitou trva iblizné od 15 do 20 let.
Zacatek tohoto obdobi je biologicky vymezen pohlavuiozranim. Zde je socialnim mez-
nikem ukowkeni profesni fipravy s naslednym nastupem do #Zamani nebo vyrem
dalSiho studia. Adolescence je dobou kompdgimpsychosocialni proénmy. V tomto ob-
dobi se objevuje prvni sexualni zazitek. Dochaei kdosazeni plnoletosti, ktera funguje
jako pravni charakteristika, ale také jako sociaheznik dosglosti, ¢im vznika plna zod-

powdnost za svéiny. Adolescenti se citi k budoucim moznostem sdolbdvini se jejich
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postoj k budoucnosti. Ale ifps to jejich zagieni na budoucnost neouiivje aktualni
prozitky. Ukolem pechodného obdobi adolescence je poskytnout jedascia moznost,
aby dosahl yedpoklad: stat se dosjym ve vSech oblastech, ve kterych to &mna spo-
le¢nost vyZzaduje. (Vagnerova, 2000; Vagnerova, 2005)

1.2.1 Télesna promeéna a jeji vyznam

Télesnd promina je dilezitym signdlem dospivani. Zetjiek je souasti identity,
proto byva tato z®na intenzivé prozivana. Ma vSak velice subjektivni vyznam.
Individualni pedstavu o atraktivit dosglého zevwjSku ovliviiuje psychicka
vyspilost jedince a socialni reakce, které tutoémmdoprovazeji. Zevijsek, jako prvni
informace, kterou ziskava jinglovék o jedinci, je socidlnim reprezentantem vlastni
osobnosti. Proto je vzhledukZitou sodasti identity adolescenta. Pokud odpovida
aktualnimu idealu, slouzi mladémioveku jako opora sebédomi. Podporuje jeho pocity
jistoty, a pomaha mu dosahnout uspokojivé prestites/e ve vztahu k opmému pohlavi.
Pokud dojde u jedince v této oblasti k znevyhwodn objevi se pocity mégsennosti
a nizSiho sebe&domi, coz nmize vyvolavat izné obranné reakce.ide se objevit zklama-

ni, Uzkost a nafti v situacich, ve kterych ma vzhledjaky vyznam. (Vagnerova, 2005)

ZevrejSek je cilem i prostedkem. Krasa je povazovana za uUkol, ktery iebd
splnit. Zejména divky dokaZzou vtomto &mwon vyvinout zn&nou aktivitu, jen aby
se miblizily vysnénému idealu. Flesné vlastnosti dospivajicich mohou fungovat jako
socialni kompetence. Atraktivita jedince jegeg@pokladem k dosaZzeni dobré socialni
pozice. Ke konci tohoto obdobi maji adolescenteligentrgjSi a vyrovnagjSi odstup
od tohoto problému. VySka postavy, ktera je séwumd s vySkou dosé osoby, mini
opticky vztah s autoritou. Alespov této oblasti, adolescent nigobi jako potizeny,
ale zcela nepochyBrse dosplému vyrovna. Fyzicka sila je faktor potvrzujicbsstainost

a potla&ujici nejistotu. Ma ¥tSi vyznam u chlagc nez u dvcat. (Vagnerova, 2000)

Ve vztahu k vrstevnikm nékdy dochazi k ziskani prestize pomoci fyzické slilyto mize
byt vyrazem nejistoty, nezralosti nebo pacimérécennosti v pipac, kdy je fyzické
sily pouzito proti zjevé slabSimu jedinci. Obratnost a fyzicka sila aletsepi jen jako

prostedek ziskani respektu, ale také jaktedpoklad dosaZzeni U&ghu ve sportu.
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Je to jedna z oblasti, ve které mohou dosahnowkeysbeca platné prestize. Role spor-
tovce je bezpochyby pozitignhodnocena a obzviadnezi mladymi lidmi. (Vagnerova,
2005)

1.2.2 Vyvoj poznavacich proces

Kognitivni vyvoj je vysledkem vztahu mezi zraninu@nim. Zkoumani novych poznétk

je na vy3si trovni neZ v pub&r(Cizkova, 1999; Vagnerova, 2005)

1.2.2.1 Mysleni, zpracovani informaci #eSeni probléni

U adolescerit se styl mysSleni zasadnimtgmbem nerni. Typicka je flexibilita a schop-
nost pouZzivat nové #Agoby mysSleni. Preferuji jednozme, zasadni a rychl&eSeni.
Pod vlivem nedostatku vlastnich zkuSenosti, mohgudkovaieSeni zbrkla a necitliva.
Kompromis je povaZzovan za m€kvalitni a nezadouci. V tomtatku mohou emoce snad-
no ovlivnit usudek. Meztypické znaky zfisobu mysleni dospivajicich piapiipouseni
variability riznych moznosti, schopnost uvaZzovat systeftéfitischopnost experimentace
s vlastnimi Gvahami a celkova flexibilita jejich &gni. Jinymi slovy, adolescenti jsou
schopni chapat problém v Sir§im slova smyslu adtlaidzna feSeni. (Vagnerova, 2000;
Véagnerova, 2005)

1.2.2.2 Pamér’ a pozornost

Adolescenti dovedou pouzivat¢iangjSi strategie, které jim pomohou pamatovat
si i ty informace, které aktuaimepotebuji. Z toho dvodu maji ¥tSi pangtni kapacitu.
Dospivajici také dovedou lépe ovladat svou pozarr@isapou, jakym zisobem podpid
své souskedni a jak se nalii nejvic. Vyuzivaji také zkuSenosti &ilse ze svych chyb.
(Vagnerov4, 2005; Plevov4, 2006)

1.2.3 Emoéni vyvoj

Z pacétku se objevuji prvky impulzivity a nedostatek emidadani, ale ke konci obdobi
adolescence dochazi ke stabilizaci énibo prozivani. Adolescenti jsou vyzralejSi a neby-
vaji tak naladovi a citav labilni jako pubescenti. ivodem je hormonalni vyrovnani
a adaptace na pohlavni dést. Ema@ni prozivani je také korigovano ziskanymi zkuSe-

nostmi, kdy @ivodniho nadSeni ubyva a mnohé prozitkgspavaji byt neznamé aghva-
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pujici. Tuto fazi lze oznit jako ,obdobi vystizlivéni®, které signalizuje nastup realismu

mladé dosg@losti. (Vagnerova, 2005; Vasutova, 2003)

1.2.4 Vyvoj autoregulaénich schopnosti

Autoregul&ni mechanismy se upfiaiji predevsim v z&¥ovych situacich, kdy adolescent
za€z miaze brat jako vyzvu nebo jako ohrozZeni, vyvolavagibranné reakce. V pozdni
adolescenci dochazi k esmomu zklidréni a naslednému lepSimu ovladani sebe sama.
Dokonce i v eméné vyhrocenych situacich, pokud maji dostatelakavy cil, se dovedou
vzdat vlastniho aktualniho uspokojeni. Jejich seldeldni byva stabil)Si a trvalejsi.
(Vagnerova, 2005)

1.2.5 Vyvoj identity adolescenta
Proces osamostaivani pokrauje dwma zmisoby:
» Féaze postupné stabilizace

V Gvodu adolescence dochazi k postupnému vyrowZahu s rodii. To je znamenim,
Ze dospivajici dosahl &ité samostatnosti. Jeho chovani je zralejsi, pra&ma patebu
reagovat demonstrativnimi projevy. Vliviie mit také fakt, Ze dospivajici jg$teni zraly
na Uplné osamostatni a separaci. Diky této skdtesti jsou vytvéena nova pravidla sou-

Ziti, které je vzhledem k tomu Klidj$i a még konfliktni.
» Faze psychického osamostath

V posledni fazi individualizace dochazi k Uplnémsamostaténi a vytvdeni identity,
kterd vystihuje jedingost osobnosti a je alesp@iiblizné realistickd. To znamena,
Ze v sebehodnoceni adolescenta a jeho hodnocathiost lidmi neni zasadni rozdil.
N¢kteri adolescenti mohouriimat identitu, ktera vypliva z rodinného nebo lggenského
kontextu. Tato varianta je vSak ochuzujici, proto2ai vysledkem vlastniho Usili a reali-
zaci vlastni pedstavy. Stava se to spiSe u adolescemtizSi kreativnosti a seligomim,
kdy vytv&eji svou vlastni identitu napodobou viokteré povazuji zarpatelné. Vyznam-
nou sowasti identity se stdvd muzska nebo Zenské rol&teré dochazi k postupné dife-
renciaci, pedevsim v ramci rozvoje partnerské role. Divky dwaji oproti chlap&ém rych-
leji biologicky i psychicky, proto seitve meni jejich zakladni zagteni. Poteba citového

vztahu je uspokojovana partnerskym vztahem. Naikashalescence se vSakine objevit
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I potreba citové vazby a touha po¢pé zavislou osobu, tj. touha po &it Tato poteba
je zcela individualni, ¢které divky mohou mit apénjiné plany. Chlapci v tomto&ku po-
vazuji za svou nejvyznamy8i individualni identitu danou kompetencemi, vykana do-
sazenou socialni pozici. Toho dosahuji spiSe s$enpa nez kooperaci. Toto obdobi

by meélo byt ukorteno dosazenim do&psti. (Vagnerova, 2000)
Socializace v obdobi adolescence

Adolescent byv&im dal vic akceptovan jako dady, proto se od & oc¢ekava odpovidajici
chovéani. Dochazi zde k diferenciaci a kvalitatiymomené sociélnich roli, s nimiz jsou
spojeny socialni poZzadavky. Objevuje se zét8itouha po spobaosti a navazovani vzta-
ht. (Vagnerova, 2000 iZkova, 1999)

1.2.6 Normy a pravidla chovani

Adolescent je schopen a ochoten akceptovat, Zeynogguluji chovani lidi a usnadji
tak fungovani celé spaleosti. Ale i fes to si dospivajici sami vybiraji hodnoty a normy,

které budou dodrzZzovat. N#jmaji automaticky to, co rodé nebo spolkaost nabizeji.
Moralni vyvoj v adolescentnimelu zahrnuje:

a) tendenci uvazovat o moralnich principech a zaujrkaitn ugity postoj,

b) tendenci k akceptovanym zéim,

c) tendenci vyZadovat dodrZovani uznavanych prin&ipbsolutni nie.

Adolescenti nemivaji nedostatek hodnot, ale spisehm s neujasmymi prioritami. Stale
jese potrebuji ve ¥tSi mire nez dosgi stabilni hodnoty, které by mu poskytovalyitou
jistotu. AvSak vSichni dospivajici ngjmaji bézZné hodnoty a socialni normy. Potonize
dochazet k tzv. antiidentifikaci s platnym sp@eskymiddem. Tento postoj ide byt vy-
razem protestu proti spd@leosti, ktery se tiize projevit fiznym zgsobem. Jako néiklad
agresivitou, ktera byva spojena s pocity vztekzmu$eni. Zdanli¥ nepochopenym jevem
je nag.: vandalismus, jehoz cilem jeceni ¢ehokoli. Takoveé jedince mohou uspokojovat
i podrazéné reakce spodmosti, ktera o & jinak neprojevi zdjem. | tento #pob mohou
brat jako uspokojovani pi@by seberealizace, pokud neni k dispozici lepStmadek. Bi-

¢iny takového jednani by mohly mit zrod nagtku vyvoje jedince, v jeho rodinJestlize
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adolescentovi pozitivni strategie rig@sla zadny zisk, pokousi se tak s negativni maria

tou, protoze kazd§lovék ma potebu byt akceptovan. (Vagnerova, 2000)

1.2.7 Komunikace

Styl komunikace se postuprméni a komunik&ni projevy se stavaji standaggiimi.
Pro dospivajiciho je vyznamnou &nou vykani dosgych. Poct'uje to jako potvrzeni pro-
meny, kdy ho dos@ly povaZuje za sabrovného. Vyznamijsi je pro adolescenta vzajemné

tykani s dosglymi. (Vagnerova, 2000)

1.2.8 Socialni role

Dochazi zde k stale blizSimu dosazeni role débp. V rodirt se adolescent zbavuje
pro rgj negiznivé role digte. Role smfujici k profesnimu uplatmi prochazi také vy-
znamnou prornou. Obsah profesni rol€ifi nebyva pilis atraktivni. Mize byt chapana
jako prostedek zansteny ve ¥tSing pripadi na vydlek, nebo je chapana jako nutné zlo.

Studenti stednich Skol fijimaji svoji socialni roli pozitivaji nez wni. (Vagnerova, 2000)

1.3 Vztah adolescend s vrstevniky

V obdobi adolescence maiji vztahy s vrstevniky vetgnam. Tyto vztahy pomahaji po-
stupnému osamostatm a i naplréni pofeby stimulace formou spa@ieé &asti na obli-
benych aktivitach. Jako néglad sportem, cestovanim a poddb¥rstevnici také zéanaji
nahrazovat rodinu i v oblasti uspokojovaniipby citové jistoty a bezpe novymi vztahy.
Emaini jistotu obvykle poskytuje jeden stabilni kamarBihtelé podporuji jistotu na za-
kladé pocitu vyznamného pochopeni a akceptace. V admiescdochazi k napémi part-
nerského vztahu, ktery zahrnuje i sexualitu.i€lmd partnera opaého pohlavi se stava
skut&nou potebou jak na arovni psychické, socialni tak i fyAck/ztah lasky je mozno
chapat i jako projev ptdby poznani. ¥Sina tchto vztali ma charakter experimentu.
Z toho divodu WtSinou dlouho nevydrzi. Trvaly vztah vyZzadujgitou zodpo¥dnost.
V tomto obdobi nabyva na vyznamu sexualitajiticdilezitou sodast partnerského vzta-
hu. Na konci obdobi adolescenc&dina dospivajicich dosahne dalSitideditého social-
niho mezniku. Tim je nastup do z&smani. Nasleduje po ukéeni @gipravného obdobi.

MuZe s sebou néstdite problémy a zklamani, ale je také zdrojem posamostatnosti
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a osobni jistoty. Zagstnani pinasi utita omezeni a vyZzadujeti zodpo¥dnost. (Vagne-

rova, 2000; Vagnerova, 2005; Langmeier, 1998)

1.4 Vyvoj sportovce v ontogenezi

K vyvoiji jedince v oblasti sportu nepochybdochéazi. Vypovida o tonmipyvani kvantita-
tivnich znen v ristu a ¢lesnych proporcich iffbyvani kvalitativnich zran. Tento vyvoj

ma ukité znaky:
a) je celistvy (jakakoli zmana méa na jedince vliv),
b) probiha v witych obdobich,
C) je souvisly a nevratny,
d) je individualni (jedinci se od sebe lisi).

Hlavni faktory tohoto vyvoje jsou endogennédanost) a exogenni (prasdi a vychova).
Zalezi gedevSim na individualit kazdého jedince a na tom, ktery z faktaominuje
v jednotlivych obdobich. (Svoboda, 2000)

1.4.1 Dédiénost

Dédi¢nost je schopnost organizmijjmat znaky od rodit. V prvnifac se @di fyzicke
znaky, jako napklad vyska a stavbalt, barva vlag a @i, zpisob dychani, dynamika
vyvoje a dalSi. Z motorickych znakse a@di hlavre dispozice, anatomicko-fyziologickeé
piedpoklady k rozvoji motorickych schopnosti. V s@lesti s rozvojem genetiky doslo
k ziskani novych poznaikve sportovni praxi, o kterych se v gaanosti diskutuje. Analy-
za DNA by v budoucnosti mohla poskytnoutgné informace o kazdéttoveku, zda
ma potebné genetické dispozice prccité dovednosti. Do endogennich fakioryvoje

pati temperament, vlohy a charakter. (Svoboda, 20@@phh4, 2007)

1.4.1.1 Temperament

Temperament, ktery je séngeneticky podmién, se projevuje zejména v impulzivnosti,
vzrusivosti, sile a tempu {schu psychickych procés ProtoZe jsou vlastnosti tempera-
mentu vyrazt odlisne, dli se na ®kolik typa. Zakladni dleni je na sangvinika, ktery
je silny, vyrovnany a pohyblivy, flegmatika s vliasstmi vyrovnanosti, ale pomalym po-

hybem. DalSimi typy jsou cholerik, ktery je silngzruSivy a nevyrovnany, a melancholik,
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ktery je naopak slaby a pomaly. Nikdo saiegzé nepati jednozné&né do ugité skupiny.
VétSinou vSak jeden nebo dva typy temperamentu mghevazovat. NejlepSi sportovci

pry byvaji zastupci vSeattyi typt temperamentu.

1.4.1.2 Viohy

Schopnosti nejsou geneticky poderiyg, ddi se spiSe dispozice, jinakceno viohy,
k rozvoji schopnosti intelektovych, per¢epch nebo motorickych. Rateni rozdily mezi
lidmi tedy nejsou ve schopnostech, ale ve vlohdgho vlohy byvaji dilezité @i vybéru
talenti, tteba i sportovnich. Nadani neboli talent se progvyghlym a snadnym zvlada-

nim wdomosti a dovednosti.

1.4.1.3 Charakter

Charakter se vystiuje jako souhrn podstatnych vlastnosti osobnogtilyz neni zddeny,
odhaduje se, Zeskteré vlastnosti mohou mit gdény zéklad. Mezi & pati nagiklad vytr-
valost, energie nebo rozhodnost. V tomipad je ponerné slozité odlisit vliv progiedi
a vychovy. Charakter nelze rigi,) ale pozitivié pasobi motivovani, praktickd zkuSenost,

zpstna vazba, zivodiovani a gkolik dalSich.

1.4.2 Prostiedi

Na ¢lovéka pisobi souhrn vSech ¥gich vliva. VnéjSimi podréty jsou ovlivreny oblasti
spiSe fylogeneticky mladSi, a to rozum a city, aelasti strasi, do kterych gapudy nebo
instinkty. Dalezitou roli ma zde proces socializace, nebatie@ni do spolénosti. Socia-
lizace probiha nejprve v rodinpostups v dalSich okruzich jako jsou Skolka, Skola, spor-
tovni a zajmove krouzky a dalSi. Hlavnim mechanimnsecializace je komunikace, ktera

se @&li na verbalni a nonverbalni.

1.4.3 Vychova

Vychova je planovité a cileédomé sociélni jednani, které slouzi k optimalniisoaci
jednice.Clovék ma prostednictvim vychovy ziskat schopnost samostatrzodpowdnd
regulovat svoje chovani ve sp&@sti. Bez pomoci druhych lidi, jako jsou réeli witelé
a trenéi, jedinec nenajde sam sebe a nerozvine kapao#tyosebnosti. dlesna vychova

a sport by nili prispivat k rozvoji osobnosti po fyzické i psychickgance. Proto je velice
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dulezité, aby povinnaétesna vychova ip Skolni dochazce studenty bavila. (Svoboda,
2000)

1.5 Stadijni pojeti vyvoje

Vyvoj jedince je souvisly avSak nestejnémrmy a probiha v witych stadiich. Anatomicko-
fyziologické a psychické zvlastnosti, charakteciséi pro vSechny jedince dité vyvojové
skupiny jsou rozéleny do tzv. stadijniho pojeti vyvojgovéka neboli ¥kovych zakonitos-
ti. Protoze se &kové zakonitosti projevuji vzdy v &itém obdobi, rozliSujeme lidskyek
do tzv. stadii, obdobi nebo period. @ddu akcelerace neboli zrychlovani vyvoje gkos
vé hranice mladsSich obdobi stale miposouvaji. Komplexnost poznétl wkovych za-
konitostech je dlezita i ve sportu, kdy je sklon k zabyvani se moéyzickou strdnkou,

I kdyZ sportovniinnost se tyka celé osobnosti. (Svoboda, 2000)

1.5.1 Vyvoj sportu v adolescenci

Obdobi mladistvych, jinakeceno adolescence, je posledni fazi vyvofedpvstupem
do dosplosti. Dochazi v ém k dosazeni pIného rozvoje svych fyzickych sil aveéri
se jeho individualni osobnost. Co séetysportu, je to obdobi vrcholovych vykonebo
bezprostedni gipravy na &. V adolescenci dochazi k rozvoji vSech ofigaroz se proje-
vuje v dosazeni plného rozvoje a vykonnosti srdpéca zesileni kosti, Slach a vigistku
svalstva. K vytveeni typické fyziognomie adolescenta dochazi nabijnama rovnonir-
nosti @irastku vysky a vahy. Je to stadium plného rozvojelgshybovych schopnosti,

zejména rychlosti, obratnosti, sily a vytrvalogiivoboda, 2000)
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2 SPORT A POHYBOVA AKTIVITA

2.1 Historie sportu

Pro lepSi orientaci v problematice uvadim vyvojrspee s¥tove i nasi historii.

2.1.1 Vyvoj télesné vychovy ve sttoveé historii

V pocéatcich rozvoje lidstva vznikl&lesna aktivita jako spatensky jev, jehoz podminkou
bylo materialni zabezpeni a fyzicka fiprava na boj a praci, které byli nezbytné pro €exis
tenci. Zpa@atku hlavni pracovniinnosti byl skr potravy, pozdji lov zvére. Ri téchto ak-
tivitdch se pohybovainnost rozvijela spontagrformou girozenych cueni - chize, k&h,
skoky, plavani, lezeni, Splhani, hody apod. Lovetikdost, od niz se odvijel§innosti

bojového a obranného charakteru, byla hlavnim ferdkem &lesného rozvoje odétktvi.

2.1.1.1 Otrokéi'ska spolénost

V piechodu k otroki&ké spolénosti, doslo ke ziné charakteru pohyboveé aktivity. Maji-
telé otroki sice nepracovali, ale museli byt schopni drZzet.nRyoto se jejichélesna vy-
chova sousedila na bojova ceeni tizného druhu. #kladem jsou zapas,istba z kusi
a praku, lukoselba, hod kopim, jizda na konich atd. Asi 4000ptetn. I. vznikl vCing
prvni uceleny systénglesné vychovy tzv. systém kung-fu. Tento systénmabbsal krong
uvedenycltinnosti také zagteni na osobni hygienu a upéwn zdravi. Postupgnvznikali

I dalSi systémy s podobnym zé&i@nim, a to v Japonsku, Indii, Egy@ Mezopotamii.

2.1.1.2 Starowké Recko aRim

Samostatnou a velice vyznamnou kapitolou ve vyspgirtu a&lesné vychovy je stargké
Recko. Zahrnuje vojenskou vychovu ve Sparpisobeni ve stafeckych soutzich. Nej-
dokonalejSi podobou staerkych soutzi byly nejznanyjsi olympijské hry, jejichZz nadzev
vznikl podle posvatného #tdiska Olympia na Peloponésu, kde se hry konalpged
zactyti roky k poct boha Dia. Po dobutiprav a konani vlastnich her byl vyhlaSen obecny
mir meziteckymi kmeny a obcemi. Ve stakhém Rimé télesna vychova zprvu slouzila

k vojenskému vycviku, kdy byl kladenidgz na dlouhé pochody se zbrani, plavani a hry

s bojovymi nanity. (Novaek, 2001)
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2.1.1.3 Renesance a Humanismus

Ve 14. a 15 stoleti vznikly nové filosofické a pgdgické smiry, ozn&ované jako huma-
nismus a renesance. ¥hto snérech se stavi do pégdi svoboda ducha, touha po poznani
néceho nového aftesna zdatnostloveka. Vrcholem humanismu jsou nazory a dila Jana
Amose Komenského, ktery pokladélelsné zdravi za hlavni podminku Skolni vychovy.
Proto odkazoval na spravnoucpé zdravi pomoci vydatné stravy, pobytemiirqd, té-

lesnymi cvtenimi a hrami.

2.1.1.4 Osvicenstvi

DalSim filosofickym smrem navracejicim se ke zdravémuigpbu Zivota, p& o télo
a tlesny rozvoj bylo osvicenstvi. V tomto filosofickésmeru byl kladem draz na pii-

chod girozenym zajndim dkti, potebu tlesnych cwteni a pobyt na zdravém vzduchu.

2.1.1.5 Anglicky sportovni systém

V Anglii na prelomu 18. a 19. stoleti byl vytien anglicky sportovni systém. Vznikl
na zaklad boulivych ekonomicko-socialnichipmen, které se v té débodehravaly. Po-
stupré se vyvinulafadacinnosti kvalit@jSich forem, kde hlavnim cilem se stala snaha

po dosazeni nejvyssiho vykonu. (Noek, 2001)

2.1.1.6 Seversky zdravotni systém

Ve Svédsku vznikl Seversky gymnasticky systém, Jehakladatelem byl Petr Henrik

Ling, ktery vychazel ze stavby lidskéhidet a zakonitosti jeho Zivotnich funkci.

2.1.1.7 Novodobé olympijské hnuti

Na konci 19. stoleti vznikaly prvni mezinarodni gpeni organizace, které dly souvis-
lost s prudkym rozvojem sportovniho hnuti. V tétixdse také z&li objevovat pozadav-
ky na obnoveni olympijskych her, kterym bylo vykow. Zakladatelem novodobého
olympijského hnuti byl Pierre de Coubertin¢Rilkem 20. stoleti doslo k navratu Krpdé

a v roce 1908 vznikl skauting. (Nasgk, 2001)
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2.1.1.8 Vale¢né obdobi

V obdobi mezi valkami se spojila pohybova aktivstaudebni a hlasovou kulturotimz
se rozvinuladlesna vychova za#hena na rytmiku a tanec. Po druhéteveé vélce doSlo

k nebyvalému rozmachu vSech forem pohybové aktifNpvaek, 2001)

2.1.2 Vyvoj télesné vychovy na naSem uzemi

Télesna vychova na nasem Uzemi vznikla wesstejnym zfisobem jako ve s¥ové histo-
rii. Z materidlnich djin prawku bylo zjiS€no, Ze tzemi dne3néské zera bylo v ohnisku
vyvoje. Redwci lidé byli na vysokém stupni loveckého &mi CoZz znamena, Ze byli silni,
rychli, vytrvali a obratni. V dab celos¥tového sthovani narofl, coz probihalo
asi v 5. stoleti n. 1., naSe Uzemi ovladly slokanlsmeny. U SlovainnedoSlo k vytvéeni

otrok&skéhoradu, jako jinde ve s¥. (Novaek, 2001)

2.1.2.1 Velkomoravsk&ise

V 9. stoleti na naSe Uzemica#o pronikat keg’anstvi, diky Cyrilovi a Metagovi, ktefi
byli pozvani do Velkomoravsk#&Se k Sfeni slovanské kultury a o&ty. Byla vytvarena
stredoevropska slovanska kultura s vysokou urovie pefyzickou vysplost s jezdectvim,

lukostelbou a vyrobou a ovladanim zbrani. (N&sig 2001)

2.1.2.2 Obdobi po bité na Bilé ha'e

Po bitw na Bilé hee, kdy musel odejit jeden #quistaviteh humanismu Jan Amos Ko-
mensky, je u nas Zivotni filosofie s#lrovlivnéna nabozenskou ideologii. Tato ideologie
obsahujeradu gedsudk, které se odvraci od rozvijerigsné sily a krasy a jejihdippze-

ného vztahu k Zivotu. (Nowék, 2001)

2.1.2.3 Narodni obrozeni

Poté nastoupilo obdobiarodniho obrozeni.Do tétocasové etapy spadaji i fiky novo-
dobéceské &lesné vychovy, kdy zali vznikat tzv. Slechtické akademie, jejimZz obsahe
byl Serm, jizda na koni, plavaniiiwzeny €locvik a mnoho dalSich. Za vlady Marie Tere-
zie zesilila reformnt€innost zejména ve Skolni vychovAle i pres to nedoSlo k SirSimu
uplatreni tlesné vychovy. Prvninteskym wéitelem €lesné vychovy byl Jan Malypetr.

Po padu Bachova absolutismu, se zaktivizovalo méardohuti. Vysledkem toho byla



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 28

16. unora 1862 ustanovengldcvicna jednota prazska, pagidzmeénéna naSokol, jehoz
zakladatelem byl Miroslav TyrS. Ve znaku spolku bgkol, ktery drzel v gatechéinku,
heslem bylo ,Tuzme se.Clenové si vzajemn tykali a pouzivali osloveni ,bra"
a ,sestro“. Po vzoru prazského Sokola byly zaklgd#aiSi sokolské jednoty v jinychas
tech. V roce 1904 vznikla Jednotéeska obec sokolska s celostatisqbnosti. Sokol také
znan¢ ovlivnil Skolni €locvik. DalSi podobnou spolkovou organizaci byl IQkéery vznik
v roce 1908 a sdruzovéleny kieg’ansko-socialnich stran. (Naiek, 2001)

2.1.2.4 Demokratické zrdny v #lesné vycho#

Od paatku 60. let se zaly projevovat negativni dopady civili@iho pokroku. Nasled-
kem nedostatku pohybu v mimopracovnim i pracovnivotZ byla nizka Urov télesné
zdatnosti obyvatelstva. Coz se projevilo vusén civilizatnich chorob. Zdravotni stav
obyvatelstva ukazal na nutnost zabyvaggeshou aktivitou v Zivat béZné populace. Sport
a cviceni se ukazali jako nejvhogai prostedky pro zlepSeni fyzické kondice. Po listopa-
du 1989 doslo i vétesné vychow k demokratickym zrnam. Nekteré organizace obnovili
svoji ¢innost a vznikly nové organizace, jako Asociacersp@ro viechny neb@esky
svaz tlesné vychovy aj. Formalni odp@inosti zadlovychovu a sport bylo p@eno Mi-
nisterstvo 3kolstvi, mladeZe&avychovyCR. (Nové&ek, 2001; Slegkova, 2005)

2.2 Definice sportu

Definice sportu v Evrap je pongrné Siroka. Zahrnuje vykonnostni a vrcholové sporty
i rizné formy sportu provozované z&iem rekreace, posileni zdravi a relaxace. VSechny
tyto ¢asti jsou povazovany za stéjulilezité. Naopak ndfklad severoamerické pojeti
sportu se zatfuje pouze na sok a vykon, které jsou spojeny se ziskem a prosperit
Pojem sport vznikl z latinského slova ,desportar@Zz znamena vipkladu rozptylovat

se nebo bavit se. V roce 1992 vznikla tzv. Evropsidrta sportu, kterd hokico postaveni
sportu ve spolmosti a vymezuje povinnosti statu wpé n¢j. Prijali ji zastupci evrop-
skych zemi, ktié se zabyvaji sportem ddvychovou. Vymezeni sportu dle charty je nasle-
dujici. (Sleptkova, 2005)

Dle Sleptkové: ,Sportem se rozumi vSechny forrlggnécinnosti, které djiz prosied-

nictvim organizované dasti ¢i nikoliv si kladou za cil projeveni zdokonaleni desné
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a psychické kondice, rozvoj spideskych vztah nebo dosazeni vysledk souézich

na vSech Urovnich.(Slepikova, 2005)

2.3 Charakteristika sportu

V pribéhu 20. stoleti dosSlo ve sportu k vyznamnymémam. Zngény nastaly pedevsim

v rozctleni na profesni sport, kteryide slouzit jako zadstnani, a sportovani z jinych
duvodi nez profitnich. Sport se stal vyr&zrozStenoucinnosti. Také z@vodu €lesné
vychovy, ktera je u nas na zakladnichfadiich Skolach povinna. V dnesni daavratr
vzrasta rozsah sportu vznikem zcela novychabdy kterd se rodi hlawndiky wtSi svobo-
domyslinosti a kreatiwitdnesSni spolaosti. Vznikaji zejména vymysSlenim novych sgort
dale pak kombinaci dvou a vice sfionyuzitim moznosti v krytych sportovistich a diky
novym technickym zdzenim a vybavenim. DalSi zvlaStnosti &sného sportovani
je stale vziistajici specializace. Soisténi se na jedno odtwi sportu pozitive ovliviiuje
vykon, hlavre diky tomu, Ze se sportovec plrénuje jedné aktivit a nerozptyluje se ji-
nou. Sport ma dnes svoje zazemi, kteftégsi dilezité poznatky pro sportovce a trenéry
diky rozvoji mnoha #dnich oboii. Tyto poznatky jsou vyznamné nejen pro vykonnostni
sporty, ale i pro rekréai sportovani, kde mohou mit riédgad i informace z aerobniho

cviceni smysl. (Svoboda, 2000)

2.4 Struktura sportu

Pojeti sportu a jeho definovani vychazi z jehodniského vyvoje. Sportovni aktivita
je dnes mnohem sloZji nez v minulosti. Museji zde fungovaizna vnitni pravidla.
Souwasti sportu byvaji jedinci se svymi osobnimiipbami a éekavanimi. Vzhledem
k ttmto skuténostem je velmi obtizné vytyib jednoznané ¢lereéni a rozdleni sportov-

nich aktivit. Dalezita jsou kritéria zvolena prodita ¢lereni. (Sleptékova, 2005)

2.4.1 Struktura sportu podle Urovné vykonnosti

V nasSich podminkach je totcéléni casto pouzivané pro uzsieneéni. RozliSujeme zde
sport vrcholovy, vykonnostni a rekeed. Predpokladame, Ze vrcholové a vykonnostni
sporty jsou spojeny s pravidelnotasdti na sodfich aclenstvim ve sportovnich organiza-
cich. Vrcholovy sport, jinak zvany profesionalnbodp miZze byt hlavnim zdrojem obZivy,

proto se neodehrava ve volnéase. Rekrami sport byva naopak provozovan individual-
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né¢ ve volnémcéase a neni zde nutné sgigni. Cilem je zrekreovat se a relaxovat. Tato
struktura sportu vSak nezahrnuje vSechny podobstisgak o nich hovii Evropska charta
sportu. (Slepikova, 2005)

2.4.2 Struktura sportu podle etap jeho vyvoje

V pohybové aktivié se odrazeji vyvojové tendence celé sfobsti. Z hlediska novodobé-
ho sportu Ize povazovai etapy jeho vyvoje za vyznamné. V prvni etapslo k vytvageni
mezinarody platnych pravidel a systému séiit Druha etapa je vyznamna pro orientaci
sportu ke zdravi a zdatnosti Sirok&ejaosti. Proiteti etapu je typické hledani alternativ

zpasobu Zivota i ve sfé volnéhatasu tedy i ve sportu. (Slégova, 2005)

2.4.3 Struktura sportu podle motivace

Sport je progedim, ve kterém se lidé snazi naplnit hodnoty,ékjeou jim blizké nebo
které preferuji. Podle Evropské charty sportu jedeno skolik davodi, prod se lidé ¢-

nuji sportu.

2.4.3.1 Elitni sport

Pojem elitni sport se da také nahradit pojmem \olyonebo profesionalni sport.al@zité
je zde dosazeni maximalniho vykonu, vysoké socabstaveni a dobré finami ohodno-

ceni.

2.4.3.2 Sou#zni klubovy sport

Pati sem vzruSeni ze s@ie, snaha po osobnim maximalnim vykonujqlmd relaxace

a socialnich kontakt Ucast je zde vazana na sportovni kluby.

2.4.3.3 Rekreani sport

Pti rekre&nim sportu dominuje relaxace, zdravi a spehské kontakty. Jehocdstnici

si voli swij program individuala.

2.4.3.4 Fitness sport

Pti fitness je hlavnim motivemégtovani aiist &€lesné zdatnostidastniki.
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2.4.3.5 Rizikovy dobrodruzny sport

Duvodem provozovani tohoto sportu jsou zejména dohistivi a nagti. Sporty provag

né za timto &elemcasto pat k finaniné nakladnym a bezpochyby rizikovym.

2.4.3.6 Pozitk&'sky sport

Touha po proziti &eho vyjim&ného a snaha po dosazeni zabavy &paof nuti k provo-
zovani tohoto sportu. dkeme se také setkat v tomto smyslu s pojmem S;smuittzna-
mena pitomnost kkterych faktod, jako slunce, snih, uspokojeni aimokteré pozadova-

ny proZzitek zndsobujéasto s psobnosti v cestovnim ruchu.

2.4.3.7 Kosmeticky sport

Hlavni zangieni kosmetického sportu je na dokonaly vzhled. despiort provozuji lide,
ktefi touzi po dobke sta¥né a vypracované postaNabidkucasto dopiuji rizné sluzby

kosmetického charakteru, jako solarium nebo mag&kepikova, 2005; Svoboda, 2000)

2.5 Fyziologie €lesnych cviéeni

Jestlize se chceme zabyvat pohybovou aktivitotiiglea znat funkce lidského organizmu
a vliv aktivity a neaktivity. Pro lepSi orientacipvoblematice uvadim fyziologiglesnych

cviéeni.

2.5.1 Energetika

Tato kapitola je do teoretick#sti zahrnuta zidvodu vyznamné souvislosti se sportem.
Jelikoz by nebylo moZzné bez energie provozovat yk&b aktivitu Wetné sportu,

je  vhodné zminit souvislost mezi energetickym meliamem a pohybem.

Pfi kazdé pohybové aktivitma energeticky vydej &ity objem, ktery vyjaduje celkovy
vydej energie, a intenzitu vyjagici mnoZstvi vydané energie z&itou jednotkucasu.
(Nov&ek, 2001)
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2.5.1.1 Chemicka gfem¢na a uvolreni energie

Pri oxidativnim SEpeni Zivin dochazi kiemén¢ energie. V organizmu neustale probihaji
katabolické a anabolické pochody. Oba tyto progespihaji neustéle a paral&la uri-
tych vyvojovych etapachKatabolické pochody, diky rozkladu slozgSich latek, uvaluji
energii a jsou provazeny nebo podamiy vétSi aktivitou sympatiku. Dochazi k nim tag-
teji pti zvySeni élesné pohybové aktivit pri vydeji tepla a p udrZzovani zZivotnich funkci.
Pri anabolickych pochodechdochazi k aktivit parasympatiku, ktery je aktivovan v klidu.

Anabolismus sp&iva ve vytvdeni slozigjSich a tSich molekul a ukladani energie

do zasoby. revaZzuji zde pochodyripomezenédesné aktivig, pii odpaiinku a ve spanku.

Premegna zakladnich Zivin méitfaze:
1) V prvni fazi dochazi k traveni a vsbavani &penych latek gevni sliznici a jejich
piipadnému ukladani jako zé&sobéarny energie. SféFitatky jsou peménény
na jednodussi, nappolysacharidy jsou &veny na jednoduché cukry, tuk na glyce-

rol a mastné kyseliny. Zisk energie je zde maly.

2) Tato faze probiha v jatrech nebo jinych organecbtdZe jsou jednoduché produk-
ty jiz ¢ast&ng oxidovany, vznika KO, CO a jedna ze zéakladnich energetickych
kyselin jako meziprodukt (kys. octova ze sacharadtulka a kys. ketoglutarova

a oxaloctova z aminokyselin)¢Bem této faze se uvalje asi 30% energie.

3) V posledni fazi probiha dplna oxidace kyselin Z&ze. Konénym produktem
je CO, a HO. Zisk energie je 60%.

Makroergni fosfaty (ATP) sloZzitym pochodem zpiesdkuji vyuZiti energie z rozgienych
latek. Tyto zdroje se mohou vyuZivat jako energi@galsim chemickym syntézam, dale
jako zdroj energie k svalové, osmotické a sa&kirgpraci a k uvalovani tepla. (Mé&ek,
2002; Mourek, 2005; Vokurka, 1998)
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2.5.1.2 Metabolizmus sacharid

Pracujici svaly mohou z glukbézycerpat energii po velmi kratkou dobu.

Sacharidy se v potrawili na:
1) polysacharidy: Skrob, med a celuldza,
2) disacharidy: sachardzatihovy aiepny cukr, laktéza a malt6za,
3) monosacharidy:
a) hexdzy (glukdza, fruktdza)

b) pentdzy.

Mt s

pokraiuje v Zaludku a kati v tenkém sew vstebavanim glukézy. Vebana glukoza
muze byt uloZzena do zasob jako glykogen neboli Sknebo niize byt podle pdeby spa-
lovana ve vSech tkanich. Pokud jsou tyta'@loy uspokojeny, iZe byt glukéza femenéna
na tuk, pi cemz 1g glukdzy dava 4 kcal. Glykogen jgeghodna zasobni latka, ktera
je nerozpustna, a proto neggobi na osmoticky tlak. Obsahuje vice energie nekoga.
(Mécek, 2002)

Katabolizmus glukdzy z4na jeji fosforylaci a potom pokfaje fadou reakci f@ménou
na kyselinu fosfo-pyrohroznovou. Kyselina pyrohroza je kltova latka druhé faze
spalovani glukdzy. Cilem vSeckchto pochod je zntna chemické energieékolika
reakcemi na energii mechanickou, ktera je vyuzatawalovou kontrakci. Proces fosforyla-
ce, jako navéazani fosfatové skupiny na molekulizerprobihat déma zpisoby. A to_oxi-
dativnim také zvanym aerobnim @&gobem, nebo_glykolytickynmeboli anaerobnim #p

sobem._Oxidativni pochogrobihd pouze za dostatku kysliku. VyuZiva sedpdavani

energie postupn trvale a ekonomicky. Tento zdroj dominujé wykonech trvajicich déle

nez 60-70 vtén. Ke glykolytické fosforylacidochazi fi nedostatku kysliku, kdy se cely

pochod omezi a ka&nvznikem kys. mléné. Za normalnich okolnosti vznika velmi vzécn
situace, kdy by metabolizmus probihal béstoipu kysliku. Jedna se tedy spiSe o situaci,
kdy se rychle zvySuje vydej energie a n&steormalni cesta uvdbvani energie. Ten totiz
probihd pomaleji, ale seasré se otevira glykolyticka fosforylacefipkteré se energie

uvoliuje podstaté rychleji a bez fitomnosti kysliku. Anaerobni fosforylace je vyuziea
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pii nutnosti vydat nahle velké mnozstvi energie. Kiggeml&na slouzi jako regulativni
prvek @i dalSich metabolickych &ich a stdva se takiatkZitou energetickou rezervou.
(Macek, 2002; Novotna, 2007)

2.5.1.3 Metabolizmus tulk

Lipidy jsou miznorodé latky s pestrymi fyziologickym&inky. Tuky se pi prachodu stev-

ni sliznici S&pi na glycerol a mastné kyseliny. B&$€jSimi mastnymi kyselinami
z nasycenych jsou kys. palmitova a kys. stearozd@nasycenych je to kys. olejova. Ne-
nasycené mastné kyseliny, které maji dvojité vadoganizmus nedovede vyrobit. Jsou
dulezité pro stavbu buinych membran, pojiva aike a jsou obsazeny hlavn
v rostlinnych tucich. Tuk neni jen zdroj energike j@ dilezity také jako tepelna izolace,
ochrana vnitnich orga®, latka obsahujici rozpustné vitaminy nebo prokuomskterych
hormoni. Tuk obsahuje cholesterol, jehoZité mnozZstvi je nutné pro tvorbu hignych
struktur. Zasoby tuk se netvéi pouze z tuk prijimanych v potraw, ale i ze sacharnid
proménénych v tuky. Vyplavovani tuk ze zasob j&izeno hormonaky diky hormorim
nadledvin se ib télesné zatzi reguluje zvySené spalovani tukMacek, 2002; Mourek,
2005)

2.5.1.4 Metabolizmus bilkovin

Bilkoviny, tvorici strukturu Zivé hmoty, se skladaji z aminokysekteré jsou vzajenn
propojeny ettzce. Toto spojeni se nazyva peptidova vazba. Palighyejsou molekuly
tvofené z mnoha aminokyselin. Proteiny jsou vysoceolioky aktivni, tvdi se v nich
hormony, enzymy, protilatky, stavebni jednotkyiky aj. Jako zdroj energie je vyuZzivan
jen @i hladowni a nedostatku sachaiidV tenkém gsew dochazi ke gpeni bilkovin,
které jako aminokyselinyipchazeji do krve, kde koluji pro pebu organ. Kazdy organ

si z nich vybira pgebné aminokyseliny podle své funkce. Jestlize gaéudolE nejsou
pouzity k syntéze dalSich bilkovin, jsou zpracovaayzdroj energie v jatrech. Esencialni
neboli nezbytné aminokyseliny si organizmus nedevegdvdit, proto by ngli byt dosta-
tecné prijimany v potra¥. Mezi nejcentjSi zdroje bilkovin obsahujici vSechny aminokyse-
liny pati vejce, rybi maso, libové héxi maso, mléko, séja a celozrnny chléb. ¢4
2002; Mourek, 2005; Vokurka, 1998)
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2.5.2 Odpovéd’ organizmu na razné druhy télesné zaéze

Organizmus reaguje podle toho, ktery druhézétna & pusobi. Znény se projevuji
zejména na dychacim adtovéem systému. Vzhledem k tomu, Ze se hodlam etie&e
¢asti zabyvat vlivem aktivity na organizmus, uvadijadnotlivé druhy zae a jejich g-

sobeni.

2.5.2.1 Inicialni faze

Na za&atku €lesné za&t’e dochazi k porusSeni klidového stavu organizmuchBgi

se na z&tku aktivity zrychluje a za chvili se prohlubujerekvence dychani dosahuje
velmi rychlé a povrchni dychani. €ioveé Ustroji reaguje 2tsovanim srd&niho minuto-
vého objemu s naslednymi Zmami na periferii. Rozhodujicim faktorem je zvyStaypové
frekvence. Na periferii se nacaku zatze roz&iuji cévy zasobujici svaly, cozZ se projevi
lehkym poklesem krevniho tlaku. Po této fazi, kteva asi 10 sekund, nastane faze vazo-
konstrikce vendzniheeCiste, pii cemz v pracujicim svalu trva dilatace cév. V inicidazi

je zvySena paeba kysliku. (Mé&ek, 2002)

2.5.2.2 Intervalova za#¢z

Intervalova zaZz znamena #dani aktivity a odpg&inku nebo intenzivé&jsi a meég inten-
zivni zatZze po utitou dobu. Prace provéda v nejkratSintasovém intervalu si vyZzaduje
nejmensi usili. Naopak kontinuélprovadna prace je nejménekonomicka, co se &g
energetiky. Intervalovym Zigobem Ize zvladnoutétdi mnozZstvi prace bez znamektsi
anavy. (M&ek, 2002)

2.5.2.3 Maximalni dynamicka zag

Tato zatZ predstavuje maximalni vykon provederiyynymi formami pohybu napbéhem,

jizdou na kole, plavanim apod. Vyna dychacich plyinzajisti potebu kysliku i pi vyso-

kych narocich. K vyrazf§im zneéndm dochézi spiSe v &, Ri maximalnim zvySeni
tepové frekvence jsou faze systoly a diastoly zmgic Zkraceni plnici faze ime veést
k poklesu dodavaného objemu a tim i sniZzenicésitte minutového objemu. (Mék,

2002)
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2.5.2.4 Vytrvalostni z&#z

Za vytrvalostni za&? povazujeme pohybovou aktivitu trvajici delSi d¢gbejmeért 20 az 30
minut). Metabolizmus probihajici v rovnovazném st@ plre hrazen dodavkou kysliku.
Hlavnim energetickym zdrojem v prvnich 20 az 30 utdch jsou sacharidy. Séasré
se sacharidy stoupd i peba tuki, jejichz spalovani zavisi na interzita€ze, teplot pro-
stredi a trénovanosti organizmu. Intenzita¢ézétnesmi fesahnout asi 60% maximalniho
vykonu. Ri vySsi intenzi totiZ v krvi koluje vySSi hladina kys. ndéé, ktera brani &sSi-
mu spalovani tuk Fri aktivité v chladu se energeticky vydej zvySuje a je hrazggim
podilem tuki. Pri vytrvalostni z&tZi dochazi k trvalému vzestupu hodnot grddrekvence

a ventilace a tvorbvelkého mnozstvi tepla, kterého se musi zbavé¥ato z&ina gesu-
novatc¢ést krevniho proudu doike a jejim prosgednictvim odvadt teplo do okoli. Vytr-
valostni trénink m&adu kladnych efekt ZvySuje HDL cholesterol, ktery rozpousti cho-
lesterolové usazeniny v arteriich. Proto slouzéjpkimarni prevence ischemické choroby
srdeni. Dale je prosgsny pro prevenci diabetu a obezity, zvySovaninivoisti na inzulin.
(Mé&cek, 2002)

2.5.3 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou zakladnim prvkem spopioteybovych aktivit. V této kapitole

popisuji jejich dleni, funkci a zastoupeni, pro znalost spravnéhazidy v praxi.

Pohybova schopnost e byt definovana, jako souboteppoklad UsgsSné pohybové
¢innosti. Pohybové schopnosti se projevuji pohyboslouednosti. Pohybové schopnosti
jsou prostedim ovliviiovany jen zasti a velky draz je kladen na genetickou podiin
nost. Oilezitou roli zde také maiji viohy, které oulivji rychlost a stupejejich vyvoje.
Pti riznychéinnostech se vyt¥@ji rozmanité struktury pohybovych schopnosti, &isou
dulezité pro dany vykon. Nejedna se tedy jen o jedylrarénou schopnost, ale o souhrn
vice pohybovych schopnosti. (N@ek, 2001; Haviikova, 1999)

2.5.3.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti obsahuji silu statickou a dyn&mic Statick& sila vyviji maximalni silu
pii svalové kontrakci bez viditelného pohybu. Udrzt§® nebo néini v urité poloze.

Uplatiuje se nafiklad ve shybu, kdy je pi#ba v této poloze vydrzet. Dynamicka sila
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se a&li na schopnosti explozi¥nsilové, rychlosta silové a na silovou vytrvalost. Explo-
zivné silova forma dynamické sily je schopnost vyvinogthlé svalové Usili na Zatku
pohybové aktivity, coz se projevi zrychleni&fatnebo jeh@asti. Tento druh silové schop-
nosti je vyuzivan f cinnostech, jako jsou néjlad odrazy, hody nebo vrhy. Rychlostn
silova schopnost pomahéeionat odpor s vysokou rychlosti nebo frekvenciypahMezi
zéstupcedchto ¢innosti mizeme z#adit skok s rozéhem, sprint a sportovni hry s odrazy
a hody. Silova vytrvalost udrZuje intenzitu mot&g&innosti @ silovém cvteni. Rikla-
dem ¢innosti jsou opakované lehy a sedy, shyby, klikhbanevedani zéfe. (Novéek,
2001)

2.5.3.2 Vytrvalostni schopnosti

Definice vytrvalosti je popisovana, jako sila umojici provadt opakovas pohybovou
¢innost bez snizeni &ité intenzity po relativé dlouhou dobu. Podle ptu zapojenych
svali se @li na lokalni, kdy je zapojena m&mez tetina svalstva, a globalnifikteré

se zapoj je fevaznéacast sval. Vytrvalostni schopnosti jsou takéleny dle doby trvani
na kratkodobé (50 vim - 3 minuty), stedrédobé (2 minuty - 10 minut) a ko&r& dlouho-

dobé (vice nez 10 minut). (Nasegk, 2001)

2.5.3.3 Rychlostni schopnosti

Tato forma pohybové dovednosti je definovana schsgpinprovést pohybovou aktivitu
Vv co nejkratSintase. Rychlostni vykony musi byt pro¢ag s maximalnim usilim alespo
nékolik sekund. [3li se na rychlostni schopnosticalk a reakni. Reakni rychlosti rozu-
mime schopnost zahajit pohyb nebo reagovat &gy ypodnrét co nejrychleji. ARni rych-
lost napomaha provadi daného pohybového ukonu v nejkratSéasovém rozmezi
od za&atkucinnosti. (Nov&ek, 2001; Havlikova, 1999)

2.5.3.4 Obratnostni schopnosti

Obratnostni schopnosti rozumime schopndssmp realizovat slozit&asoprostorové po-
hybové struktury. Je povazovana za schopnost kaacdi pohybovéinnostiélovéka. Me-
zi tyto schopnostiadime flexibilitu, rovnovahu, koordinaci pohybu avednost ranit
rychle postaveni a sin Flexibilita, jinak popisovana jako provédi pohyli ve velkém

rozsahu, je zavislA na stavhtéla, pruznosti svdl Slach a svalové vytrvalosti.
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Rovnovahova schopnostirzuje ¢lo nebo pedmety ve stabilni poloze. Koordinace pohy-

bu umoziuje korigovat pohyby celéhela, kortetin a drobné motoriky. Dale reguluje ryt-

mus a frekvenci pohyb Zpiasobilost nénit rychle postaveni a sinpomaha zhodnotit pro-

storové vztahy objektvzhledem k polozeila nebo jehaasti. (Novéek, 2001; Vokurka,
1998)

2.6 Vliv pohybové aktivity a neaktivity na organizmus

Vzhledem k tomu, Ze se ma prace zabyva pohybovtuitak a potazmo zdravim ado-

lescent, je dilezité uvést vliv aktivity i neaktivity na organiam.

2.6.1 Télesna zdatnost

Definice €lesné zdatnosti dle Mk&a: ,Je to schopnost pmeérere reagovat na vSechny
podrety z vrejSiho prostedi.” (Macek, 2002, s. 51)

To zahrnuje fyzikalni podiy, jako je teplo a chlad, fyziologické jako schoph boje
I uteku pred nebezp#m, ale sodasré i schopnost reakce na pa@tiyn z oblasti psychické

a socialni.
Télesna zdatnost mé slozky:
1) Maximalni aerobni nebo anaerobni vydej energie.
2) Dokonalé ovladani nervosvalové funkce, sily a téghn

3) Kontrolovani psychickych faktér motivace a taktiky.

2.6.2 Vyznam pohybové aktivity pro zdravi

Pohyb je pro spravné fungovani lidskékita tvelice dilezity. Lidsky organizmus se diky
pohybové aktivit vyviji a pizpusobuje zjsobu Zivota. Pohyb, jako Zivotni projev,
se promita do vSech funkci lidskéhat Pomoci pohybovéinnosti jsou gkteré organy
podrécovany k aktivi¢, proto je nutné zachovat sicitou Urovei télesné zdatnosti.
Ale zdatné svaly peebujeme i ke kazdodennitinnostem, jako ndgklad sedani, vstava-
ni, chize a mnoho dalSich. Hlavnimivddem pro udrZzeni¢kesné zdatnosti je prevence
fady chorob, odstr&ni psychické Unavy a &ita forma tlesné i duSevni rekreace. (B,
2002)
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2.6.3 VIliv inaktivity na organizmus

Pasobeni pohybové aktivity ma vliv néazné organy a systémy. Adaptace na sportovni
aktivitu je ovlivnena radou faktoli, mezi které pdi nagiklad ddicnost, &k, pohlavi,
zdravotni stav, intenzita, druh, trvani a frekveogiéeni. Inaktivita ma za nasledek energe-
tickou nerovnovahu a tim vznik poruakieisného i dusSevniho zdravi. BeZiitétho mnoz-
stvi fyzické aktivity dochazi ke snizovani tolerancna omezenowlesnou zatz, ¢imz

se zhorSuji zakladni Zivotni funkce organizmu. 8n#tolerance na Zatma za nasledek
anavnost a dusnost fimizkém zatizeni. dnto nepgijemnym giznakim se oslabeny jedi-
nec snazi vyhnout omezenim fyzické aktivity a tanika bludny kruh, ve kterém neustale
klesa schopnost snaSeflesnou zatz. V modelovém pokusu, kdy byly zdravé osoby
na 3 tydny uloZzeny naizko se zakazenmgtsi pohybové aktivity, doslo k vyznamnym &m
nam. Maximalni spa#eba kysliku, dlesna zdatnost, maximalni stté vydej i tepovy ob-
jem klesli giblizné o 30%. Objevila se zde i ortostaticka labilitegriét se projevuje pokle-
sem krevniho tlaku po postaveni s nasledkem vyskgtkop. Pro navrat normalnich hod-

not bylo nutno absolvovat intenzivni tréninkédbpo dobu 3 tyda. (Matek, 2002)

2.6.3.1 Projevy inaktivity

SniZzeni adaptace na ZAfxi omezenédesné aktivié se v prvnifadt projevi na srdi
frekvenci, ktera se iip malé zatZi neungrné zvysuje. B inaktivit¢ dochazi k snizené
tvorke erytrocyfy, ¢imZ se snizuje celkové mnozstvi krve. Nastava kbgieivni €lesné
hmoty, FedevSim svalstva. Dale se inaktivita projevuje &yplvanim vapniku z kosti,
zejména v osove€asti kostry. Nasledkem osteopordézy mohou byt sportalomeniny
nebo zlomeniny nasledkem padu. Pohybovy systéninsestiva mé# vykonny, odolny
a snadgji dochazi k jeho poskozeni. DalSim projevem jgend citlivost na inzulin a sni-
Zeni glukdézové tolerance v metabolické oblastoltdivodu je poteba produkovat vice
inzulinu pro udrZzeni normalni glykémie. Na pohybovgystému se omezeni fyzické akti-
vity muze projevovat dalSimifznaky, jako jsou:

1) Ubytek svalové sily Zisobeny zanikem svalovych viaken. Pokud toto omeireai

delSi dobu, mize ubytek svalové hmoty dosahnout az 50%. Tentdepglke vy-

znammjSi na dolnich kogetinach nez na hornich.

2) Vznik svalovych kontrakturijpdlouhém pobytu naifku. Postup&idochazi k ome-

zeni hybnosti a zkracovani svalovych viaken.
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3) Snizeni oxidativni kapacity enzyiw mitochondriich.

Na olk&hovém systému ip omezené pohyblivosti dochaziegolevsim k poruSe regulace
krevniho tlaku, ktera se projevi tzv. posturalnpdtenzi. Ta je zisobena nahromadim
krve v dolnich kotetinach a tim odkrvenim mozku, coz se projevujeotnaini po uvede-
ni &la do vzgimené polohy, diky poklesu krevniho tlaku. @d&, 2002; Stejskal, 2004)

2.6.4 Vliv pohybové aktivity na organizmus

Z davodu zandteni se na zdravi adolescignpopisuji jednotlivé dini systémy, které jsou
ovlivnény aktivitou. Zivy organizmus odpovida na pohybowakdivitu reakciiady systé-
mi. Castym opakovanim aktivity se odgal zasina nenit, jeji intenzita slabne, protoze

se organizmusijzpiasobuje, neboli adaptuje. (Mgk, 2002)

2.6.4.1 Pohybovy systém
Pti adaptaci pohybového ustroji, dochazi k:
» zpevreni kosti ve sréru tahu a tlaku,
» zvySené ukladani mineralnich soli v intersticidkaini kosti,
» zesileni Slach a vaztim zvySeni tahové odolnosti,
* hypertrofie svalové hmoty,
» zvySeni kontraktility svail,
» zvySeni oxidativni kapacity enzynv mitochondriich fi vytrvalostnim tréninku,
» zwtSeni svalove sily,
» zlepSeni mikrocirkulace ve svalech zmnozenim cév,
» zlepSeni svalové koordinace,

» zlepSeni nervosvalové adaptace. {&lg 2002; Stejskal, 2004)
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2.6.4.2 Kardiovaskularni systém

Pti adaptaci oBhového systému nastava:

ekonomizace sraei prace z tivodu vySsiho zilniho navratu a snizené tepové frek-

vence a tim nizsi sp@bou kysliku myokardem,
zvySeni kontraktility myokardu,

vetSi mnozstvi cirkulujici krve,

zlepSeni ortostatické rovnovéahy,

snizeni poZadawikna okkhovy systém,

podpora venézniho navratu ze svgMatek, 2002; Stejskal, 2004)

2.6.4.3 Metabolicky systém

Pti adaptaci metabolického systému, dochazi k:

zvySeni HDL cholesterolu, tim sniZeni celkovéhoesierolu,
zvySeni glukdzoveé tolerance,
snizeni sekrece inzulinu zvySenim citlivosti jeboeptod,

rychlejSi vyuziti tuk pro vyssi aktivitu lipazy. (Mé&ek, 2002)

2.6.4.4 Neurovegetativni systém

Adaptace neurovegetativniho systému se projevuje

zvySenim Sefciho vlivu parasympatického systému.

2.6.4.5 Psychick4 adaptace

prozivani pijemnych zazitk,

ziskani pozitivnich subjektivnich potivétsSi vykonnosti,
kompenzaci stresovych viiy

zvySeni sebevery,

aktivnimu vlivu na vlastni zdravi. (Mék, 2002; Stejskal, 2004)
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2.6.5 Pohybova aktivita jako prevence gkterych onemocréni

Pravidelna fyzicka aktivita brani vznikiady onemoceni, kterd jsou spojena s pasivnim
zpiasobem Zivota. U fyzicky aktivnihélovéka se zvySuje produktivita prace a jeho pracov-
ni kapacita, naopak se sniZzuje pracovni neschopmiggsnacinnost, spolu se zémou
Zivotniho stylu, je vysoce kvalitnim preventivnirmpaienim fiznych onemoani. Preven-

ci délime na primarni, sekundarni a terciarni. Primmegvence seipdevsim uplaiuje
dodrzovanim spravné a zdraveé Zivotospravy. Sekanhdaterciarni prevence se uplae

u rizikovych osob nebo u nemocnych. (Stejskal, 2004

2.6.5.1 Ischemicka choroba srd#i

Ateroskleréza je degenerativni onemédn cév zfisobené hromaeim cholesterolu
pod vnitni vrstvou bugk cévni skny. Projevuje se zesilenimésy tepen, ztratou jejich
pruznosti a zuzenim jejich{svitu. Lipoproteiny o nizké hustof{LDL) pienaseji choleste-
rol ze zazivaciho traktu a jater do perifernicmfl@jejich zvySené mnozstvi zvySuje riziko
vzniku ateroskler6zy. Naopak lipoproteiny o vysdkéstot (HDL) pienasSeji cholesterol
opanym snérem, z periferie do jater, kde séep¥nuje na jiné latky. ZvySené mnozstvi
HDL cholesterolu snizuje riziko aterosklerézy. Zng&chto tepen ma za nasledek nedo-
statek kysliku a Zivin pro myokard s moznou angipeatoris nebo infarktem myokardu.
Pravidelna pohybova aktivita pomaha snizovat riatkaiku ischemické choroby sritd.
Vytrvalostni trénink sniZuje naroky natpok zUZenymi srdaimi cévami. @je se tomu
tak diky menSi produkci adrenalinu, mensSimu stougéevniho tlaku, vyrovnaijSi hor-
monalni a vegetativni regulaci. Srdce sportujigédince pracuje i s rizikovymi faktory
ekonométgji, protoZe je mensSi ptaba srdénich stali, které jsou energeticky n&mjsi,
na stejny svalovy vykon. Pravidelna pohybova atdiviptimalni intenzity, trvani a frek-
vence snizuje hladinu LDL cholesterolu a zvySugdimu HDL cholesterolu;imz snizuje

celkovy cholesterol a redukuje rizika vzniku ICHBIacek, 2002; Stejskal, 2004)

2.6.5.2 Hypertenze

Hypertenze je onemoéni charakterizované systolickym tlakem vysSim né@ tnm Hg
nebo diastolickym tlakemipsahujicim 90 mm Hg. Jeji prevence je velitledta, hlavi
z toho divodu, Ze hypertenzetippiva jinym nemocem. Zejména pravidelnéteni elimi-

nuje faktory, které fispivaji k hypertenzi. Pohybova aktivita snizujgesnou hmotnost,
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shiZuje vliv stresu, napomaha z&rattSiho mnozstvi vody a soli pocenimigspiva prav-
dépodobnému feruseni kokeni u kuaéki. VSechny tyto pozitivni faktory vedou ke snizeni
krevniho tlaku. Vhodnymi aktivitami, které nezvySkyevni tlak, jsou clize stidavym

tempem, plavani, jizda na kole a lyZovani. &g 2002; Stejskal, 2004)

2.6.5.3 Cévni mozkovaiphoda

Cévni mozkova fphoda je nahle vznikla fugki ztrata gkterych mozkovych buik s cév-

N

a fyzicka aktivita piznivé pasobi proti CMP. (Stejskal, 2004)

2.6.5.4 Astma

Astma je onemocmi projevujici se bronchospasmy a duSnosti, kteranse objevit
po skorteni kratkodobé zéte. Pohybova aktivita a zvySovakiesné zdatnosti zvySuje

toleranci nadlesnou namahu a snizuje vyskyt bronchosgagMécek, 2002)

2.6.5.5 Nadvaha a obezita

V dnesni dob je obezita povazovana za nemoc, kterd ma velmatineg vliv na vznik
dalSich onemocmi. Mezi onemoc#ni, na které ma nadvaha vligdime diabetes mellitus
II. typu, dale také ateroskler6zu a dalSi oneminterdce a cév. Diky velké zdt nadvaha
muze zmsobovat onemoanmi pohybového aparatu a sarfgmé mnoho dalSich poruch.
Lidé s nadvahou nebo obezitéastji trpi Zlucovymi kameny, mivaji néidka i ekzémy
a plisiovd onemocni. Obezita zé&ina v disledku nadrérného energetickéhofipmu
a poklesu dlesné aktivity. Jde ofjbirani na &éesné hmotnosti zejména v oblasticha.
Pomoci pravidelné fyzické aktivity je mozno obézitedchazet nebo ji i &&, samozejme

s Upravou jidelrgku. (Stejskal, 2004)

2.6.5.6 Diabetes mellitus - Uplavice cukrova

Diabetes mellitus je onemao#m definované zvySenim hladiny glykemie nad normibu-
notu. xli se na diabetes mellitus I. typu, které je z&vish substituci inzulinu a diabetes
mellitus II. typu, které na nahradnzulinu neni bezprasdre zavislé. Na vzniku druhého
typu uplavice cukrové se vyznagpodili geneticka podménost, Zivotni styl, fedevSim

nedostatek pohybu a nadmy energeticky fijem. Uzce tedy souvisi s obezitou, ktera sig-
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nalizuje ohrozeni touto chorobou. Pravidelgesna aktivita, jako preventivni opani
nebo i sodast &by DM je velice pozitive hodnocena a dopafovana. Zvysenim fyzické
zdatnosti stoupa citlivost perifernich n na inzulin, ¢imZz sniZzuje néaroky

na jeho produkci a snizuje jeho zvySenou hladikeviz (Macek, 2002; Stejskal, 2004)

2.6.5.7 Osteoporoza

Definici osteoporozy je mozno popsat, jako poruldtkové vyneny kosti, ktera se vyzna-
¢uje ubytkem kostni hmoty. Dochazi k poruSe struktufunkce kosti s naslednym zvyse-
nym rizikem zlomenin. Vtkledku osteoporozy vznikaji jednak spontanni zlamen
ale i zlomeniny po Urazech. Rozhodujicim faktorem yznik tohoto onemodni je nedo-
statek pohybu, protoZze pohyb svymézatvanim kosti napomaha tverkostni hmoty. Me-
zi preventivni opdeni osteoporozy fitemeradit zdravou Zivotospravu, konkrétadra-
vou stravu bohatou na vapnik, fluor a vitamin Dediostatek spanku, pobyt Barstvém
vzduchu, vyhybani se nadmému stresu a v neposledatk dostatek pohybu. (Stejskal,
2004)

2.6.5.8 Nadorova onemocé#ni

Pohybova aktivita je spojovana s menSinitem Umrti na rakovinu.i@sny mechanizmus
tohoto pozitivniho vlivu dosud neni zcela znam. MophvSak spoivat ve zlepSenidkte-
rych imunitnich funkci. Nedostatek pohybispivd zvySenému riziku vzniku rakoviny
tlustého steva a konéniku. Sport a pohybova aktivita by mohla preventipidsobit po-
moci zvySeni imunity, zlepSeni peristaltikyesta a zrychleni svni pasaze. U Zen byl

prokazan pozitivni vliv na prevenci rakoviny préstejskal, 2004)

Zjiz zmirgnych kapitol vyplyva, Ze klady sportov@innosti gevySuji zapory. Proto

je velice dilezité se sportudnovat aktivié a pravidels.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 45

2.7 Prehled jednotlivych sportovnich odétvi

Pro zjisS&ni komplexni Urové pohybové aktivity u adolescéntie dilezité znat jednotlivé
druhy spornti. Kazdy sport ma totiz rozdilnou nérmst a intenzitu a tim i jinéagobeni

na organizmus a zdrasfovéka.

Vyvoj sportovnich aktivit jJde neptrzitt dal a se vznikem neustale novych spgetvelice
slozité vytvdit jednotnou formuifdéni sporfi. V minulosti vzniklarada pokus o ugidéni
sportovnich odstvi, které se #tSinou tidily potrebami €lovychovné praxe. Ale ifes
to dosavadni pokusy nevyhovuji plsowtasné situaci, zivodu stale rostouciho piu
sportovnich odétvi. Asi za poslednich 50 let se ggb sportovnich aktivit zvySil zhruba
0 100%. Rozdeni a popis jednotlivych sportovnich aktivit nalete v piloze. (Musil,
1997)

2.8 Zapojeni do sportu ve volnéntase

Pro zjiS&ni miry (asti adolescentv aktivnim sportovani slouzi, kranjiného i zastoupe-

ni sportu ve volnémase.

Dynamika zmén ve sportovani lidi vypovida o dlouhodobém vywapjortu. Pro posuzovani
miry zapojeni do aktivniho sportu se pouZivaji @dafrekvenci, objemu, intenzjtforme

Gcasti a o konkrétnim sportu.

* Frekvence

Frekvence &asti ve sportu udava informace, o tom, alsto se lidé &nuji tétocinnosti.
Obvykle se pro toto stanoveni pouziva sSkala, gjipre jsou vyjadeny v obec§Sich (ni-
kdy, rekdy, olxas, pravidel®) nebo konkrétgSich (kazdy den, 2x az 6x tyginlx tydre)
pojmech.

* Objem
Objem je délka doby, po kteroudanost provadna. Vyjaduje se wWasovych jednotkach,
negastji v minutach nebo hodinach.

* |ntenzita

Pokud se P sportovani sleduji vykonnostni a koé&wii cile, je nutné &dét, zda ma zév

poZzadovanédinky. Negastji se sleduje tepova frekvence.
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* Forma uéasti

Zde se uplatnélenéni sporfi na individualni a skupinové. Individuéini sportgevadni
aktivity nezavisle na druhych. Naopak v kolektivn&portech je&innost jedince ovliio-

vanacinnosti ostatnichdastniki. Také se da sport provozovat zavéedebo rekreéng.
» Preference sporti

Protoze se sportovni o&lvi od sebe po#ing lisi, je dilezité @i posuzovani &asti

ve sportu znat konkrétni sportovni disciplinu. ffilkova, 2005)

K zjiSténi miry (tasti ve sportu jewdezité znat faktory, které mohou provoz sportovnich
aktivit ovlivnit. Jejich znalost Ize vyuZit praipadnou eliminaci zapornych faktonebo
posileni kladnych. Z tohoustodu uvadim zakladni kritéria a faktory podgici (Cast

ve sportu.

2.8.1 Zakladni kritéria U ¢asti ve sportu

Ucast ve sportovni aktivitje zavisla na &ku, pohlavi, druhu sportovniho atvi, lokalitg,
vzklani a kolika dalSich. Ve vztahu kéku dochazi k neustalému sniZzovani provozovani
pohybovych aktivit. Co se & rozditi mezi muzi a Zenami, dochazi Kiym rozdikim

v pribéhu Zivota. Obean plati, Ze muzi se zapojuji do sportovnich aktiiite nez zeny

a divky. Také mezi lidmi Zijicimi na venké&wa ve ngste jsou rozdily, které ovliuje nej-
spiS moznost sportovnichizzeni. Proto lidé z venkova sportuji nténez lidé z mist.

Je dokazéno, Ze lidé s vySSim &athim se vice chovaji aApobem podporujicim zdravi,

e

2.8.2 Faktory podmiiiujici Uéast ve sportu

Ucast ve sportu je vysledkem sloZitého processopenitady faktofi. Vy$e uvedena krité-
ria pomahaji k poznani fakioovliviiujicich (East ve sportu. Tyto faktory vytig§i slozity
komplex podminek. RozliSujeme dva typy podminekoavrgjSi a vnitni podminky.
K vngjSim podminkdm rizemeriadit znalost sportu, obecny postoj ke sportu, naafiv
kontakt se sporty,iflezitost, socialni image sportuigtup ke sportovnim ¢&enim, volny

¢as a naklady na sport. K vititm podminkam pét vék, pohlavi, zdravotni stav, rodina,
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zajem, finakini situace. V podstatse jedna o osobni, individualni podminky jedin{&te-
pickova, 2005)

2.8.2.1 Znalost sportu

Je dilezité, abyclovek chapal podstatu a princip pravidel sportu, kignge provozovat.
Clovék vétsinou rad dla to, co zn& a umi. Pokud zvlada naipaé Grovni i patebné do-

vednosti, zvySuje se pragabdobnost, Ze se danému sportu bustevat.

2.8.2.2 Postoj ke sportu

Pro (East ve sportu je velice vyznamny obecny postojgdaats, ktery niZze byt pozitivni
nebo negativni. AvSak ani kladny postoj ke spoganamena, Ze jedinec je sportoak-

tivni. Proto je dlezité ovliiovat v tomto smyslu postoj lidi. (Sl€gova, 2005)

2.8.2.3 Motivace
* Vn¢jSi motivace

VnéEjSi motivace ma za ukolipeést ¢loveka keinnosti. Vrejsi stimuly vychazeji z okoli
jedince. U dti jde zprvu o zajem rothh a witelt. Pozdji se na vijSi motivaci podileji

vyznamnou nirou sctlovaci prostedky a vzory, které mladistvi uznévaji.
* Vnit"ni motivace

Vnitini motivace souvisi s lidskymi gebami. Jsou chapany jako motivy, které maji za cil
samostatnou aktivitu. (Svoboda, 2000; Sikpva, 2005)

2.8.2.4 Kontakt se sportem

Prostedi ¢innosti je dilezité pro kontakt se sportem. Piesti musi byt pro jedincetip
jemné a zajimavé. (Slegiova, 2005)

2.8.2.5 Piilezitost

Pro kazdeého jedince bydha existovat moznost nebo nabidkanosti, o kterou ma zajem.

Pro rekoho miZe ilezitost znamenat moznositapel nebo zndmych lidi stejného zajmu,
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S nimiz se vybranému sportuige wnovat. Chlezitou roli zde hraje propagace, ktera po-

skytuje potebné informace.

2.8.2.6 Socialni image sportu

Zajem o konkrétni sport do zire@ miry zavisi na jeho atraktivnosti. Ob&emage sportu

piedstavuje nahled na sport nebo postaveni ve SuHg.

2.8.2.7 Pristup k z&izenim

Dostupnost sportovnich daeni je zn&nou podminkou &asti ve sportu. Nedostupnost

vvvvv

2.8.2.8 Volny ¢as

Spolenost obecé vymezuje podil volnéhoasu, vzhledem k zatstnani nebo studiu. Ne-

dostatek volnéhdasu ma za nasledek snizeni nebo ztratu sportoskitit.

2.8.2.9 Naklady na sport

Konkrétni motivy jsou pohnutky, vedoutibvéka k rejaké aktivie. Sport vyZzaduje dité
asili a chéni po relative dlouhou dobu, proto je petbna silnd motivace. Obsah a intenzi-
ta motivanich proces jsou vysledkem osobnostnichiedpoklad a situ&nich pronn-

nych. Motivace sedi na vnitni a vrgjsi.

2.9 Zasady spravného provadni sportovni aktivity

Pro kazdou sportovni aktivitu je v neposletad dilezité protahovani. Spravnou techni-
kou protahovani Izeipdejit moznym Uramm a poragnim. Z tohoto dvodu uvadim kapi-
tolu o protahovéani a stfimku. Podstatnou s@éasti je rozcvieni, jehoz cilem je zrychleni
krevniho olshu a zvySeni srdei frekvence. Protahovaci cviky maji za ukol zlep3ey-
konnosti a snizeni praypodobnosti porami. Dochazi k fipraveni jedince po fyzické
i psychickeé strance na sportovni vykon. Stgfiko rozcvéeni je dilezité za¥recné prota-
Zeni po fyzické aktivit. Provadni protahovacich cvikbezprostedre po sportovnginnos-

ti slouzi jako obdobi ifizptisobeni se i prechodu z cwieni do klidu. Protahovani po cvi-

¢eni slouzi k zachovani nebo rozvoji pohyblivodigér, 2001; Alter, 1998)
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2.9.1 Streéink

Stretinkem chapeme proces protahovani. Pohyblivost g8upy prodluZzovanim vazivo-
vych tkani a svdl pravidelnym aadnym stréinkem. Streink je vSak pinosem jen tehdy,
kdyZ je provadn spravnou technikou. Pro dostaveni vysted& musi protahovani prova-
dét pravidelr® kazdy den, pozvolna, pomalu a spravRokud se stink provadi sprav-
nym zpisobem, dochézi kékolika pozitivnim zndndm. Tyto pozitivni vysledky jsou zna-
telné az po dlouhodobém pravidelnémcewii. Protahovaci cviky jsou zavislé na cili,
schopnostech a stavu trénovanosti sportovce. Razémre pt zakladnich typ protaho-
vani. Pati sem stréink staticky, dynamicky, pasivni a aktivni. U st&&ho stréinku do-
chazi k protaZzeni svalu do krajni polohy a jejizedi. Tato metoda s cilem zvySeni pohyb-
livosti je nejbezpén¢jSi. Dynamicky str&ink zahrnuje odrazy, skoky a nekoordinovane,
rytmické pohyby. Zde je hnaci silou pohybova ereekgidouci ke zvySeni rozsahu pohybu.
Pasivni stréink vyuziva vrjsi sily a gisobi nefasgji v rehabilitaci. Naopak aktivni stre-
¢ink se provadi bezusobeni vijsi sily. Je mozné ho ro&it na aktivni stréink volny
nebo proti odporu. # odporovych cvicich sportovec pouziva kontrakcgohkybu
proti odporu. (Eger, 2001; Alter, 1998)

2.10Prvni pomoc p¥i sportu

Vzhledem ktomu, Ze prvni pomoc u#eme pdiebovat kdykoliv a kdekoliv, tedy

| pfi sportu, uvadim ji v této kapitole. Sportovni &kt predstavuje zvysené riziko vzniku
Grazi, proto je nutné &dét, jak poskytnout prvni pomoc a tinigalejit naslednym kompli-
kacim. Nutnost poskytnout prvni pomoc je dana zakanTo znamena, Ze kazdpvek

Vv ramci svym moznosti je povinen ¥ipad nouze poskytnout prvni pomoc postizenému,
aniz by sam sebe ohrozil. Zdravotnicka laicka ppmimoc je aktiviy poskytnuta pomoc
laikem osoB, u které doSlo k nahle vzniklé poruSe zdravi obydezniku poruchy do ie-
dani k odborné pomoci. U laické prvni pomoci se infasto improvizovat, protoZe séep

vazre provadi s minimalnim vybavenim. (Keggenhoff, 20@6trzela, 2007)

2.10.1 VySetireni pacienta

Z&kladni vySeeni pacienta je veliceutbzité pro pivolani odborné pomoci a naslednou
prvni pomoc. Ziskavaji se informace, které pomabggtit druh a zavaznost postizeni.

Jestlize je pacientifpvédomi, snazime se vSechnglekité informace jako lokalizaci a in-
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tenzitu obtizi, dosavadni oneme&nh a pravideld uzivané léky, zjistit od &. Pokud

je postizeny v bezddomi, musi byt vySégni o to dkladngjsi. (Petrzela, 2007)

2.10.2 Zivot zachraiujici prvni pomoc

Zivot ¢lovéka je zavisly pedevdim na dostupnosti kysliku tkanimslet Na nedostatek
kysliku jsou nejcitli¢jSi srdce a mozek. Zakladni zivotni funkce jsouhdyd a krevni
obh, zaji¥ujici ©lu dodavku kysliku a &domi. Zivot zachmaujici laicka prvni pomoc
je zantifena na zavazné poruchyébio, dychani a&domi. V prvnifact se stavi velké kr-
vaceni, udrzuje nebo obnovuje dychani a@roé&nnost a provadi se protiSokova dieat,
potom je moZnost dnovat se letim porarknim. S Zivot zachraujici prvni pomoci
se ffi sportu setkavameirka, ale je mozné se s ni s touto souvislostbsgpkoto je dle-
Zité ji znat. (Keggenhoff, 2006; Petrzela, 2007)

2.10.2.1Velké krvaceni

Velké krvaceni bezprastdre ohroZuje postizeného na Zigotykrvacenim. B poskytova-

ni prvni pomoci postizenému s krvacenim jdedité jak zastavit krvaceni, tak zabranit
zaneseni infekcefiipZzenim kryciho obvazu. Krvaceni sé&lidha zevni, vnitni a tepenné,
Zilni, smiSené a vlageicové. Ri tepenném krvaceni vy#tuje s\wtle cervena krev z rany
rytmickym tempem naopakiipZilnim krvaceni plynule vytéka tmavervena krev. Prvni
pomoc spoiva v polozeni postizeného na zem, zvednuti goearkorgetiny na urove
srdce, pro snizenitipoku krve k poraéni. A naslednému sitani tepny pimo v rart nebo
stlateni tlakového bodu. Samiepre je pii tom dilezité se chranit rukavicemi. Tlakovy
obvaz stlauje v mist priloZeni ranu pro zastavu krvaceni. Tlakovy obvasldéda zeit
vrstev. V prvnirack se giklada sterilni kryti, na to fixani obinadlo, kterym se sterilni kryti
prichyti. A treti je tlakova vrstva sloZzen& z nerozmotaného abudery se filoZi na ranu.
Tlakovy bod je misto, kde tepna probibgre pod kizi a pod ni je kost. Vyhleda se nejlépe
pohmatem. (Petrzela, 2007)

2.10.2.2Poruchy wdomi

Laick& prvni pomoc seipporuchach ¥domi poskytuje stefnbez ohledu na vyvolavajici
piicinu. Pacient s povrchni porucho&demi je spavi, ale po osloveni se probouzi a byva

orientovan. Vtomto iipact je dilezité pivolat zdravotnickou zachrannou sluzbu
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a do fijezdu opakovahkontrolovat obh a dychani postizeného. Hluboka poructadomi
se projevuje beadomim, kdy pacient nereaguje ani na bolestivy pobdvitomto fFipact

se zji§uje stav obhu a dychani.

2.10.2.3Poruchy dychani

Pfiznaky duSeni jsou ndpadné. Objevuje se namodbaléeni kZe a sliznic, ztizené dy-
chani, které slabne, az zanika. Prvni pomocispov rychlém otekeni dychacich cest

a zajiséni jejich pfichodnosti.

2.10.2.474stava krevniho o#hu

Tento stav byva velice dramatickyc¢dsna a spravrposkytnuta prvni pomoc je rozhoduji-
ci pro zachranu Zivota postizeného. Neodkladnaid@untmonalni resuscitace, skladajici
se z nefimé srdéni masaze a uéreého dychani, ma za cil obnoveni dychani a krevniho
obe¢hu. Ta se provadi u leziciho pacienta, kdy se vyawdasted hrudni kosti. Na toto mis-
to se pilozi zagsti jedné ruky a na ni zégti druhé ruky. Masaz segld opiranim

se o0 hrudnik pacienta &na rukama s natazenymi lokty. Hrudnik secsij@ kolmo srg-

rem k paté 4 - 5 cm hluboko, rychlosti 100 stkni za minutu. Masaz srdce se proklada
umeélymi vdechy v pomdru 30 stlgeni ke 2 umlym vdechim. (Petrzela, 2007; Kegge-
nhoff, 2006)

2.10.3 DalSi stavy vyZaduijici prvni pomoc

S €mito stavy se f sportu nizeme setkatastji nez s vySe popsanymi. Prvni pomoc zde
nezachrauje @imo Zzivot postizeného, algipasi mu dlevu a snizuje vyskyt naslednych
komplikaci. Pai sem pedevSim Urazy, které jsou definovane, jako kratkddmisobici
vliv zevnich sil na organismus s naslednym pémém postizené osoby. (PetrZzela, 2007;
Keggenhoff, 2006)

2.10.3.1MenSi nebo sedni krvaceni

K tomuto krvaceni dochaziigoruseni kze a vlaseénic, typickym gikladem jsou oteni-
ny. OSeteni takového porani zaina vyplachnutim rany tekouci vodatimz se odplavi

uvolnéné neistoty. Uchycené kaminky a &istoty je feba odstranitistym Satkem nebo
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kapesnikem, aby tyto tistoty nezpisobily infekci. Poté se okoli rany pettamponem

s dezinfeknim prostedkem. Ranu je mozno dezinfikovat 3% roztokem pdroxodiku.
Na takto oSéenou ranu seipozi sterilni kryti. Ri krvaceni z nosu pacienta posadime
a jeho hlavu miré predklonime. Palcem a ukaz@kém stiskneme ken nosu, na zatylek
a ¢elo pilozime studeny obklad. Po 10 minutach nos uvolnikagz krvaceni pokkaije,
cely postup zopakujeme jéSjednou. Pokud i po druhém pokusu krvaceni pakes

volame zdravotnickou zachrannou sluzbu. Nozdryndezéevené az doijezdu pomaoci.

2.10.3.2Poranéni hlavy

TrZzené aezné rany na hla@pomerné znané krvaceji, proto je dlezité krvaceni zastavit.
VétSinou se snadno zastavi daim rany zakryté mulovyritvercem. Pokud dojde ket
Simu porasni mekkych tkani na hlay, je vhodné postizeného poslat k chirurgickému-oSet

feni.

2.10.3.3Poranéni patege

Porargni patée je zavazné zisvodu moznosti porami michy. Pro oSé&tni takového paci-

enta je dlezité givolani odborné pomoci a zabgém pohybu postizeného.

2.10.3.4Poranéni hrudniku

Pti porareni hrudniku niZze dojit k zhmoZéhi nebo zlomeni Zeber nebo hrudni kosti. N&-
slednou moznosti tohoto porgm je pneumothorax. Takéibe dojit k pronikajicimu po-

rareni hrudniku, kdy je nezbytné vzniklou rdnu ucply aevznikl pneumothorax.

2.10.3.5Poranéni bricha

Porargni biicha se velice obtiZnhodnoti. Protoze je v dutirbiiSni mnoho dlezitych or-
gani, jejichz poragni by mohlo pro nemocnéhoiqustavovat riziko vykrvaceni, musi
se privolat zdravotnickd pomoc. (Petrzela, 2007; Keggéii2006)
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2.10.3.6Poranéni panve

Porarni panve jsou provazena masivnim kmim krvacenim a rozgijicim se Sokem.
Laicka prvni pomoc spiva v zasta¥ zevniho krvaceni, okamziténtiyolani rychlé z&-

chranné sluzby a sledovani zakladnich zivotnickdiun

2.10.3.7Zlomeniny

Ke zlomenirk dochazi fi pusobeni nadirné sily na kost. Bli se na otekené a uzaené.
Porarna ¢ast kortetiny boli, ma omezenou pohyblivost @fe mit znénény tvar. Prvni
pomoc spoiva v znehybéni zlomené kogetiny. Zlomeniny dlouhych kosti kéatin
se znehyhbuji véetré kloubnich spojeni nad a pod zlomeninodi fxaci zlomeniny
na horni kotetiné stai pouziti Satkového zé&su. Ale znehybéni zlomeniny dolni kote-
tiny je slozigjSi. K zabragni pohybu kotetiny se pouzivaiznych improvizénich dlah,
které jsou pewvh pripoutany elastickym obinadlem k zlomené ketiné. U otevenych
zlomenin je zakazano s k&gtinou jakkoliv pohybovat. Kaietina se znehybni v név
vzniklé pozici, gi ¢emz se s Wnivajicimi tlomky kosti nesmi manipulovat. Rangise
kryje sterilnim krytim a podél Ulonikse giloZzi smotana obinadla, nakonec se cela rana
obmota obinadlem. (Petrzela, 2007; Keggenhoff, 2006

2.10.3.8Podvrtnuti

Pti podvrtnuti dochazi k posunu kloubni hlavice mikhaubni jamku a naslednému vrace-
ni do mivodni polohy. Toto porami je provazeno silnou bolesti a otokem okoli kiuitio
pouzdra. H prvni pomoci se zvedne postizena &etna, kloub se stahne elastickym obi-

nadlem a filoZi se studeny obklad.

2.10.3.9Vykloubeni

Mechanizmus vzniku vykloubeni se podoba podvrtautim rozdilem, Ze kloubni hlavice
jiz nevrati do jgvodni polohy. Vykloubeni Zjsobuje vyraznou bolest a omezeni pohybu
postizené kotetiny. Kloubni hlavice seipprvni pomoci v Zzadnémifpadt nesmi vracet
do pivodniho postaveni. Vykloubenou katinu je teba znehybnit v poloze, kteraizo-

buje nejmensi bolest a vola se zdravotnicka polifretrzela, 2007; Keggenhoff, 2006)
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2.10.3.10 Polohovani

Ulevové polohy slouzi k zaji&ti stability zdravotniho stavu postizeného do tBydmez
na misto pijede zdravotnicka zachranna sluzba. Zde uvadinvyget pouzivanych poloh.

Popis polohovaniipprvni pomoci uvadim vifloze.
e Zotavovaci poloha
* ProtiSokova poloha
» Poloha pi poraréni biicha
» Autotransfuzni poloha
» Poloha pi porareni hrudniku

* Poloha pi poraréni panve
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. PRAKTICKA CAST
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3 STANOVENE CILE AHYPOTEZY

Pred samotnym zpracovanim dat a tvorbou dotaznilam jstanovila 13 ail mé prace.
K n¢kterym, patti nulova a alternativni hypotéza, které jsem zpracala pomoctestu

dobré shody chi-kvadrat.

V Gvodu praktickécasti popisuji vget cili a hypotéz. Podrobné zpracovani jednotlivych
cili i hypotéz se nachazi v kapitale5 — Interpretace dat. Tato prezentace déategasna
podle stanovenych d&il pricemz u kazdého cile jsou rozpracovany jednotlivéofiol

z dotazniku, které sefimo vztahuji k cili. U skterych citi jsou rozpracovany hypotézy,
které potvrzuji nebo zamitaji souvislost mezi pkonou sledovanou v daném cili &iur

tym demografickym udajem.

« Cil & 1: Analyzovat vyzkumny vzorek.

o Cil & 2: Zjistit zdjem adolescenti o sportovni aktivitu.

HO: V z4jmu o sportovni aktivitu vzhledem kKku adolesceritneni rozdil.

HA: V z4jmu o sportovni aktivitu vzhledem Kku adolescerfit existuje vyznamny statis-

ticky rozdil.

o Cil & 3: Zjistit p Fi¢iny nezajmu adolesceni o sportovni aktivitu.

o Cil &. 4: Zjistit frekvenci a rozsah pohybové€innosti u adolesceni.

HO: Frekvence pohybové aktivity u adolesdeneni zavisla na misbydlisg.
HA: Frekvence pohybové aktivity u adolescejat zavisla na mistbydlist.

« Cil & 5: Zjistit zadjem o pohybovou aktivitu v rdmci povinné télesné vychovy ve

Skole.

« Cil &. 6: Zjistit nej éastji provozovanou sportovni aktivitu u adolesceni.

HO: Ve vykeéru sportovnich aktivit u adolescénteni rozdil mezi pohlavimi.
HA: Ve vyberu sportovnich aktivit mezi pohlavimi existuje vganny statisticky rozdil.

o Cil & 7: Zjistit podle ¢eho si adolescenti vybiraji sportovni aktivitu.

« Cil & 8: Zjistit informovanost adolescenfi o rizicich sportovnich aktivit a je-

lich prevenci.
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e Cil & 9: Zjistit informovanost adolescenfi 0 moznostech sportovié v misté

bydlisté.

« Cil & 10: Zjistit informovanost adolescenfi 0 spravnych stravovacich navy-

cich.

e Cil & 11: Zjistit informovanost adolescenii 0 priznivém pasobeni sportu

na organizmus.

o Cil & 12: Zjistit informovanost adolescenéi o poskytovani prvni pomoci

pri Urazech ve sportu.

HO: Urovei védomosti a dovednosti prvni pomoci u adolescemni zavisla na druhu

studia.

HA: Urovei védomosti a dovednosti prvni pomoci u adolesc@mizavisla na druhu stu-
dia.

* Cil & 13: Porovnani vysledi mého Sekeni s vysledky publikovanymi v litera-

ture: Sport a pohybové aktivity v zivot ¢eské populace z roku 2005
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4 METODIKA PRACE

4.1 Zvolena metoda pro ziskani dat

K vyzkumnému Sééni jsem pouzila dotaznikovou metodu, jejiz ponmmdd dotdzano
velkého pdtu responderit za pondrné kratkou dobu. Uvod vytieného dotazniku obsa-
huje osloveni respondeént predstaveni sebe a tématu ¥8ef, potebné informace
pro spravné vypkni dotazniku a ztazréni anonymity pi prezentaci vysledk Dotaznik
celkem tvadi 31 poloZzek a v jeho z&w jsou d¥¢ dodaténé polozky, které jsou vyznamné
pro naslednou tvorbu edukdho materialu. MenSi problém jsem &l v nalezeni spravné
formulace polozek v dotazniku, aby byly spr&ypochopeny. Tento problém byl i@gen
pilotazi, na zaklaglkteré byly ikteré polozky upraveny. Pomoci polozZzek v dotaziijdy

plnény cile a o¥fovany stanovené hypotézy. Typy polozek v dotazniku:
e (Ovodni, demografické polozky: 1, 2, 3, 4,
« filtra¢ni polozky: 5, 6,
» vyctové polozky: 6, 10, 11, 15, 21, 26,
e uzawené polozky dichotomické: 1, 13, 18, 19, 29, 3Q, 31
e uzawené polozky trichonomické: 17,
* uzaweneé polozky polynomické s uplnym Wem: 3, 5, 8, 12, 16, 20, 22, 26, 28,
* polouzavené polozky dichotomické: 14, 23, 24, 27,
* polouzavené polozky polynomické s neuplnym ¥yém: 4, 6, 7, 10, 11, 15, 21,

» otewené polozky: 2, 9, 25.

4.2 Charakteristika souboru respondenti

Zkoumany soubor tudi studenti stednich Skol v Olomouci. Pro vyzkum jsem zvolila
tyto instituce: Gymnaziunt'ajkovského, Sedni zdravotnicka $kola, Obchodni akademie,
obor obchodnik s maturitou nai&ini polytechnické Skole, Btini odborné dilisté Stur-
sova a Kosinova. Pro $ehi byl sestaven soubor 116 respontlehteti museli spadat

do wkového rozmezi 15 az 20 let.
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4.3 Organizace Sefeni

Po vytvaeni dotazniku byla uskutesna pilotaz, jejimz cilem bylo vyzkouSet spolehlivos
a pouzitelnost zvolenych otazek v dotazniku. Ktgitai studii bylo pouzito 15 dotazriik
Na zaklad vysledki predvyzkumu byly upraveny polozky. 10, 11 a 25.
V polozce ¢. 10, zjigujici druh spoid, které adolescenti provozpjjsem rozSila
vycet odpo¥di o ,in — line brusleni* a ,sporty se zaty“. Polozku¢. 11, kterd zjiguje
duvody vybkiru uritého druhu sportovnich aktiyiisem doplnila o odpasd’: ,Je to povin-
né ve Skole“. A u polozky. 25, byla zminéna formulace z prvniho ni ,VypiSte spravné
stravovaci navyky“na konéné zreni ,VypiSte alespa 5 pravidel spravné vyzivy“.
Otazka byla zmrnéna, protoze i respondenti pilotAze nejspiS neppitiho
Na zaklad vysledki pilotaZze jsem odstranila polozku, tykajici se pryomoci,

kdy meli respondenti, popsat protiSokovou poloaujivodu vyznamné neznalosti pojmu.

Pred samotnym rozdanim dotaziilk vyplnéni, musel byt potvrzen pisemny souhlas
k provedeni vyzkumu na dané téma ve vySe uvedeskahich z&zenich. Jednotlivé sou-
hlasy gikladam v giloze. Dotazniky byly rozdany studént v prabéhu vyuky. Rozdani
probihlo osobnim kontaktem, pouze nde8ini zdravotnické a Btdni polytechnické Skole
bylo rozdani uskutséno prostednictvim jiné osoby. Ze 120 dotazaikylo vraceno 116,

coz poukazuje na 97% navratnost dotagn8&er dat trval od Bezna do dubna roku 2009.

4.4 Zpracovani dat

Z vypinénych dotaznik byly odpowdi seteny carkovaci metodou a zpracovany
v programu Microsoft Excel a Microsoft Word. Vysked Seteni jsou znazogmy

v kapitole¢. 5 - Interpretace dat. Vysledky jsou uvedeny wlidich s vyjaéenim absolut-
ni a relativni¢etnosti. Na zaklaftéchto tabulek byly sestaveny grafy, které znaajrre-
lativni ¢etnosti v %. Pro statistické vyhodnoceni hypotép lppuzito metody chi-kvadrat.
Tuto metodu jsem zvolila, protoZe je jedinou metgdkterou lze zjistit zavislost dvou
proménnych. Po prvotnim pochopeni metody a postupu ppéad, se mi s touto statistic-

kou metodou pracovalo pamé dolre.

Test dobré shody chi - kvadrat
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V této kategorii test vyznamnosti se @vuje, zda se pozorovarétnosti, které jsou ziska-
né dotaznikovym S&nim, odliSuji od &ekavanychietnosti, které odpovidaji dané nulové
hypotéze. V prvnfad se musi zformulovat nulova a alternativni hypot§eigdemz alter-
nativni poukazuje na vztah mezi pr&mymi a nulova opae. Nulova hypotéza se testuje
na hladig vyznamnosti 0,05. To znamena, Ze testovani prab®&26 pravépodobnosti.

K vypoctu jsou za pdebi hodnoty pozorovanycbetnosti, oznéované jako Péetnost

a atekavanécetnosti, zndené Ocetnost. @ekavanoucetnost jsem vypitala z tabulky
pozorované&etnosti, kdy jsem vynasobila sty jednotlivych sloupé se sotty jednotli-
vych fadki s naslednym vydlenim celkovym mnozstvim. Aby mohla byt rozhodnpilait-
nost HO-nulové hypotézy, vypitame testové kritérium podle vztahu

(P —0)*

2 :X G

Vysledek toho vypé&tu je hodnota testového kritéria.

Nasledr tuto vypaitanou hodnotu srovname s kritickou hodnotou tedtokritéria (dale
jen krit. h.) pro zvolenou hladinu vyznamnosti #@isfusny pdet stugit volnosti

dle Pearsonova roZkgni. Tabulku Pearsonova rageni uvadim v filoze.
Stupe volnosti: v = (m-1) * (n-1)

m- paset stupit jedné prominné (iF.: vék, pohlavi...)

n- patet stupit druhé prominné (fF.: védomosti o PP, zajem o sport...)

P porovnéni vyslednych hodnot jéldzité, ktera hodnota jestsi. Vetsi kriticka hodnota

Znamena, Ze pro¥nné na sobnejsou zavislé a opas. (Chrastka, 2006)
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5 INTERPRETACE DAT

Tato kapitola praktick€asti mé bakalgké prace je anovana zpracovani ziskanych dat
a grafickému znazo#ni vysledki. Jedna se o rozbor jednotlivych poloZzek z dotagnik

tim splréni predem stanovenych @ik potvrzeni nebo vyvraceni hypotéz.

5.1 Vysledky dotaznikového Sateni

Tato prezentace dat feréna podle stanovenych gjlpficemz u kazdého cile jsou rozpra-
covany jednotlivé polozky z dotazniku, které gieno vztahuji k cili. U gkterych citi jsou
rozpracovany hypotézy, které potvrzuji nebo zam#aijvislost mezi prosmnou sledova-

nou v daném cili a gitym demografickym udajem.

« Cil & 1: Analyzovat vyzkumny vzorek.

Pro analyzu vyzkumného vzorku byly stanovehyi Uvodni polozky v dotazniku. Jedna
se o0 polozky roz#ujici respondenty podle pohlavigku, druhu studia a mista bydist
Vysledky €chto poloZzek jsou znazafmy ve ctyifech nasledujicich tabulkach a grafech.

Slovni vyhodnoceni celého cile nasleduje v diskuzi.
Polozka¢. 1 — Jste:
a) Muz

b) Zena

Tabulka¢. 1 — Pohlavi respondént

Pohlavi respondenti Absolutni ¢etnost | Relativni¢etnost %
1 | Muz 42 36%
2 |Zena 74 64%

Celkem 116 100%
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Graf¢. 1 — Pohlavi respondent
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Komentar:

Rozborem Gvodni otazky, byli respondenti r&dedy dle pohlavi. Procentudlni
vyhodnoceni je nasledujici. V souboru 116 respotidgn zastoupeno 64% Zen a 36%
muAi. VEtSi zastoupeni Zen je z n&$i prava@podobnosti ovliviino skladbou $ednich

Skol, na kterych vyzkum pobihal.
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Polozka¢. 2 — €k respondenti

Tabulka¢. 2 — \&k responderiit

Veék Absolutni ¢etnost | Relativniéetnost %
1 15 let 12 10%
2 16 let 11 9%
3 17 let 25 22%
4 |18let 36 31%
5 19 let 17 15%
6 20 let 15 13%
Celkem 116 100%

Graf¢. 2 — \kk responderit
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Komentar:

Dale je teba vyzkumny vzorek analyzovat dieéku. Vzhledem k ¥kovému rozmezi
obdobi adolescence je ra@tp stanoveno od 15 do 20 let. Vyzkumem bylo st
Ze nejvice zastoupenou skupinou jsou adolescetB $ety a to v 31%. Druhou

nejpaietrgjSi skupinou jsou ve 22% respondenti¢ckem 17 let. \ékova skupina 19 let
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je zastoupena v 15%, 20 let ve 13%. Adolescentb dely obsahuji 10% a s 16 lety
zahrnuji 9% z celkového souboru respontleniyto vysledku mohou byt ovliwmy

ro¢niky, které figuruji ve vyzkumu.
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Polozka¢. 3 — Jakou Skolu studujete?

Tabulka¢. 3 — Vzdlani respondeiit

Skola Absolutniéetnost | Relativni¢etnost %
1. | Gymnazium 40 35%
2. | Stredni zdravotnicka Skola 19 16%
3. | Obchodni akademie, i&dni poly- 33 28%

technicka Skola-obor obchodnik

4. | Sttedni odborné diliste 24 21%

Celkem 116 100%

Graf¢. 3 — Vzdlani respondefit
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Komentar:

Vyzkum probihal na Sestiisetdnich Skolach v Olomouckém kraji¢ehoz jsou d¥ tridy
Gymnézia Olomouc, jednd@ida ze Stedni zdravotnické Skoly, dvtiidy s obchodnim
zamerenim a dva réniky ze Stedniho odbornéhocilisté. Rozborem vysledkdle Skoly,

kterou respondenti studuji, vySlo, Ze studenti ggmim jsou zastoupeni ve 35% celkového
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poctu 116 respondefit Druhou nejpoetrjSi skupinou jsou studenti Obchodni akademie
a Stedni Skoly polytechnické, studujici obor obchodnékorteny maturitni zkouskou.
Tito adolescenti studujici obchodni obory zahrn@B% z celkového pitu. 21%
responderit studujicich Sedni odborné dilist¢, bylo dotazovano ve dvoiidach a dvou
raiznych zdizeni. Posledni a nejmensi skupinou jsou studetredSi zdravotnické Skoly,

kteti jsou zastoupeni v 16%.
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Polozkaé. 4 — Kde bydlite?

Tabulka¢. 4 — BydliSt responderit

Obec s: Absolutni¢etnost | Relativni¢etnost %
1 | 0- 5000 obyvateli 32 28%
2 | 5001- 25 000 obyvateli 10 9%
3 | 25 001- 70 000 obyvateli 5 4%
4 | Vice nez 70 000 obyvateli 69 59%
Celkem 116 100%

Graf¢. 4 — BydliSt responderit
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Komentar:

Posledni polozkou, vztahujici se k dilil, je otadzka, kterd responderdtgni do skupin
podle pdtu obyvatel vobci mista bydl&t Jelikoz byli respondenti dotazovani
ve stednich Skoldch v Olomouci, nejvice zastoupenou iskup jsou adolescenti
s bydlis€m v obci s vice nez 70 000 obyvateli, a to v 59%28% vyplnili dotazniky
adolescenti bydlejici v obci s m&nez 5 000 obyvateli, coZ zahrnuje pouze mer&tan
a vesnice. Obec s 5 001 az 25 000 obyvateli jeigigni 9% respondefit Mezi tyto obce
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paii nagiklad Litovel, Sternberk, Lipnik, Usov nebo Mohelnice. Posledni skupinou jsou
ve 4% zasloupeni respondenti s bydhs$t vobci s25 001 az 70 000 obyvateli.

Tato skupina ize zahrnovat obce jako rididad Hranice nebo Lipnik.
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o Cil &. 2: Zjistit zajem adolescenii 0 sportovni aktivitu.

Cil ¢. 2 byl stanoven pro zji&ti celkového zajmu o sport a provozovani pohybduwigrity

u adolescerit Tento cil pomohla stanovit a zjistit poloz&alo 5, diky které doslo k roz-
déleni respondeiitdo dvou skupin. Prvni getrgjSi skupina, ktera nyni provozuje jakykoli
sport, vyplnila vSechny polozky v dotazniku. Naoghiha skupina, ktera v n§j8i doke
nesportuje, v dotazniku pokiavala az otdzkow. 18. Grafické zpracovani zdmu nebo
nezajmu o sportovni aktivitu je znazéno v tabulces. 5 a grafie. 5. K cili, zabyvajicim
se zajem adolescénb sport, se také vztahuji hypotézy @jiici vztah mezi zgmem

0 pohybovou aktivitu adkem.
V zavislosti na cili jsem stanovila nasledujici bigzy.
HO: V z4jmu o sportovni aktivitu vzhledem kku adolesceritneni rozdil.

HA: V zdjmu o sportovni aktivitu vzhledem Kku adolescerfit existuje vyznamny statis-

ticky rozdil.

Polozka¢. 5 — Jaka je vaSe sportovni aktivita?

Tabulka¢. 5 — Sportovni aktivita respondént

Sportovni aktivita Absolutni ¢etnost | Relativni¢etnost %
1 Cvi¢i aktivré a pravidels 39 34%
2 Sportuje obas 65 56%
3 Nyni nesportuje, aleitve ano 5 4%
4 Nesportuje, ale rad by 5 4%
5 Nesportuje, ani nema zajem 2 2%
Celkem 116 100%
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Graf¢. 5 — Sportovni aktivita respondént
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Komentar:

Prizkumem bylo zji&tno, Ze ze 116 respondéntétSina sportuje, coz byl pammé kladny
poznatek. Konkréth 56% dotazovanych adolecénsportuje obas a 34% sportuje
pravidelrg. Ale i pres maly poet respondefif ktery se pohybové aktivitnewnuje,
je vysledek zamyslenihodny. Z celkovéhdtpodotazanych, 4% nesportuji i kdyz by radi,
4% nesportuji i fes to, Ze tlve sportovali a 2% nesprotuji a ani nemaji o spéjem.

K zamySleni by rédl vysledek vést zid/odu, Zze mladi lidé by &l sportovat ve 100%,

pokud nemaji zdravotni potiZe.

V zavislosti na cili jsem stanovila nasledujici bigry, které jsem hodnotila testem dobré

shody: chi - kvadrat.
HO: V zajmu o sportovni aktivitu vzhledem kku adolesceritneni rozdil.

HA: V zajmu o sportovni aktivitu vzhledem kku adolescerit existuje vyznamny statis-

ticky rozdil.
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Tabulka¢. 6 — Statistické zpracovani zajmu o sport v zasisina ¥ku
Zajem Vek | P &etnost O¢&etnost P-O (P-O} | (P-0)%0
15 let 4 4,0345 -0,0345 0,0012  0,0003
16 let 7 3,6983 3,3017 10,901 2,9476
Cvidi pravidelné | 17 let 7 8,4052 -1,4052 1,974 0,2349
18 let 13 11,7672 1,2328 1,5198 0,1292
19 let 6,0517 -2,0517 4,2095 0,6956
20 let 5,0431 -1,0431 1,0881 0,2158
15 let 6,7241 0,2759 0,07v61 0,0113
16 let 4 6,1638 -2,1638 4,6820 0,7596
Cvidi ob¢as 17 let 15 14,0086 0,9914 0,9829 0,0702
18 let 19 19,6121 -0,6121 0,3747 0,0191
19 let 11 10,0862 0,9138 0,8350 0,0828
20 let 9 8,4052 0,5948 0,353 0,0421
15 let 0 0,5172 -0,5172 0,2675 0,5172
16 let 0 0,4741 -0,4741 0,2248 0,4741
Ne, dfive ano | 17 let 1 1,0776 -0,0776 0,0060 0,0056
18 let 2 1,5086 0,4914 0,2415 0,1601
19 let 0 0,7759 -0,7759 0,6020 0,775%9
20 let 2 0,6466 1,3534 1,8317 2,8328
15 let 0 0,5172 -0,5172 0,2675 0,5172
16 let 0 0,4741 -0,4741 0,2248 0,4741
Ne, ale rad/a by | 17 let 2 1,0776 0,9224 0,8508 0,7895
18 let 1 1,5086 -0,5086 0,2587  0,1715
19 let 2 0,7759 1,2241 1,4984 1,9312
20 let 0 0,6466 -0,6466 0,4181 0,6466
15 let 1 0,2069 0,7931 0,6290 3,0401
16 let 0 0,1897 -0,1897 0,0360 0,1898
Ne a ani nechce| 17 let 0 0,4310 -0,4310 0,1858 0,4311
18 let 0 0,6035 -0,6035 0,3642  0,6035
19 let 1 0,3103 0,6897 0,0048 0,015%5
20 let 0 0,2586 -0,2586 0,0669 0,2587
Celkem 116 116 0 19,043
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Hladina vyznamnosti= 5 (95% prasgbdobnost)
Stupe volnosti: V=(5-1)*(6-1)= 20
Kriticka hodnota chi-kvadrat dle Pearsonova #texl pro stup# volnosti 20= 31,410

19,043< 31,410 krit. h.
Z vysledku vypliva, Z@romeénné jsou nezavislé.

Vysledek: Prijimam nulovou hypotézu, coZz znamena, Ze v zajmsportovni aktivitu

vzhledem k ¥ku adolesceiitneni rozdil.
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* Cil &. 3: Zjistit p Fi¢iny nezajmu adolesceni o sportovni aktivitu.

Duvodem stanoveni tohoto cile bylo, zjistit pnmladistvi nesportuji, ffpadré co je odra-
zuje od sportovni aktivity. Vysledek je vyznamny pnoZznou eliminace odrazujicich fak-

tori. K ziskéani informaci pro stanoveni vyslédiile ¢. 3 slouzi polozké&. 6.
Polozka¢. 6 — Pra nesportujete? (vice odpo&di)

Tabulka¢. 7 — Davod nesportovani

Divod nesportovani Absolutni¢etnost | Relativni¢etnost %

1 Nebavi holji to 6 43%

2 | Ze zdravotnich@ivoda 0 0%

3 Nema s kym sportovat 5 36%

4 | Zfinarénich divoda 0 0

5 | Nemacas 2 14%

6 Nema prostor ke sportu 1 7%

7 Z psychickych dvoda 0 0%
Celkem 14 100%
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Graf¢. 6 — Divod nesportovani
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Komentar:

Tato otazka je w@ena pouze respondént, ktei se neenuji pohybové aktivit. Z predeslé

poloZky vyplynulo, Zze z celkového o 116 respondetitse sportu nasnuje 12 jeding.

JelikoZ ngli respondenti moZznost zaznamenat vice oddivl00% se rovné Bty vSech

odpowdi, ktery je vtomto fipact 14. Vysledky jsou pogrné zajimavé. Ze 14 odpeédi

vyslo, Ze 43% respondénhesportuje, protoZe je to nebavi, 36% nesporfuEpZze nema

s kym, 14% dotazovanych adolesdéena sport neméas a 7% nema kde sportovat. Celych

vvvvv
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o Cil &. 4: Zjistit frekvenci a rozsah pohybovétinnosti u adolesceni.

Pro cil¢. 4 bylo dilezité zjistit zastoupeni sportu v Zi¢alotazovanych adolescéniTéch-
to poznatk bylo dosazeno zpracovanim vyslédbolozeke. 7 a 8. Otazky byly polozeny
pouze adolesceinn, ktei se sportu nuji. Davodem bylo zjistit, v jaké nié se sportu
vénuji. Vysledky jsou znazo#ny v tabulkach a grafech 7 a 8. Slovni vyhodnoceni cile
je obsaZzeno v diskuzi. K tomuto cili se vztahujpdigzy, zjigujici zavislost frekvence
sportovani na mistbydlis€. Predpokladem bylo, Ze adolescenti z menSi@stmbudou

mit mér moznosti, a proto budou sportovat thémaopak.
V zavislosti na cili jsem stanovila nasledujici bigzy.
HO: Frekvence pohybové aktivity u adolesdeneni zavisla na misbydlisg.

HA: Frekvence pohybové aktivity u adolescejat zavisla na migtbydlist.

Polozka¢. 7 — Jakéasto se ¥nujete sportu?

Tabulka¢. 8 — Frekvence sportovani

Frekvence sportovani Absolutnietnost | Relativni¢etnost %

1 | Kazdy den 15 13%

2 | 4x- 6x tydre 9 8%

3 | 2x- 3x tydr 51 44%

4 | 1x tydrs 25 21%

5 | Méng ¢asto 7 6%

6 | Vibec 9 8%
Celkem 116 100%
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Graf¢. 7 — Frekvence sportovani
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Komentar:

Z predeSlych vysledk vypliva, Ze ze 116 dotadzanych adoleskersiportuje 104

responderit. Cilem této otazky bylo zjistit, jakasto se adolescenti celkovénuji sportu.

To znamend jak ve Skole, tak i ve voln€éase. Pomoci rozboru dat této polozky bylo

ZjiSteno, ze 44% dotazanych se sportimyje 2x az 3x tyd¥y coz je pozitivni jev. Kazdy

den sportuje 13% a 4x az 6x tydB% respondeft Ve skupig sportujicich 1x tyd&

je 21% dotazanych. Méntasto sportuje 6% atbec 8%. Vzhledem k faktu, ze byém

¢lovek, zvlase mladistvi, sportovat alesp®x tydrg, jsou vysledky nedostgjici, protoze

celych 35% dotazanych sportuje fi¢nez se dopotuwije.
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PoloZkaé. 8 — Kolik ¢asu wnujete jednotlivym aktivitam?

Tabulka¢. 9 — Rozsah sportovni aktivity

Rozsah sportovni aktivity Absolutniéetnost | Relativniéetnost %

1 | Do 20 minut 9 8%

2 | 21 - 30 minut 10 9%

3 | 31-45minut 15 13%

4 |46 - 60 minut 33 28%

5 | 61-380 minut 18 15%

6 | 81-100 minut 9 8%

7 | Vice nez 100 minut 13 11%

8 | Nesportuje 9 8%
Celkem 116 100%

Graf¢. 8 — Rozsah sportovni aktivity
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Komentar:

Cilem osmeé otazky bylo, zjistit kolikasu v minutdch adolescenténuji jednotlivym
pohybovym aktivitAm v @itém dni. Do hodnoceni je zahrnuto i 8% nesporiciic
responderit. V rozsahu sportovni aktivity 28%Enuje sportu 46 - 60 minut, 15% sport
provozuje 61 - 80 minut, 8% sportuje 81 - 100 mautl% respondeinprimérné sportuje
vice nez 100 minut. Naopak nedostate dlouho sportuje celkem 30%, z toho 13%
sportuje 31 - 45 minut, 9% ma sportovni aktivitu-230 minut a mé&minut sportuje 8%

dotazovanych adolescént
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V zavislosti na cili jsem stanovila hypotézy, ktgge&m hodnotila testem dobré shody.

HO: Frekvence pohybové aktivity u adolesdeneni zavisla na misbydlisg.

HA: Frekvence pohyboveé aktivity u adolescejat zavisla na mistoydlisg

Tabulka¢. 10 — Statistické zpracovani frekvence sportovahiedem k bydlisti

Frekvence | Bydlisté- | P &etnost | O&etnost P-O (P-O}f | (P-OY/O
sportovani pocet
obyvatel
do 5 000 2 4,14 -2,14 4,5796 1,145
Denneé do 15 000 1,16 -0,16 0,0256 0,022
do 70 000 0 0,78 -0,78 0,6084 0,78
od 100000 12 8,92 3,08 9,4864 1,063
do 5 000 0 2,48 -2,48 6,1504 2,48
4-6x tydné | do 15 000 0,7 0,3 0,09 0,129
do 70 000 0 0,47 -0,47 0,2209 0,47
od 100000 5,35 2,65 7,0225 1,313
do 5000 20 14,06 5,94 35,2836 2,509
2-3x tydné | do 15000 3,96 -1,96 3,8416 0,97
do 70000 2,64 0,36 0,1296 0,049
od 100000 26 30,34 -4,34 18,8356 0,62
do 5000 6,9 -1,9 3,61 0,523
1x tydné | do 15 000 1,94 1,06 1,1236 0,579
do 70 000 1,29 0,71 0,5041 0,39
od 100000 15 14,87 0,13 0,0169 0,001
do 5 000 3 1,93 1,06 1,1449 0,593
Méné do 15 000 0 0,54 -0,54 0,2916 0,54
do 70 000 0 0,36 -0,36 0,1296 0,36
od 100000 4 4,16 -0,16 0,0256 0,006
do 5 000 2 2,48 -0,48 0,2304 0,093
Viubec do 15 000 2 0,7 1,3 1,69 2,414
do 70 000 1 0,47 0,53 0,2809 0,597
od 10000 4 5,35 -1,35 1,8225 0,341
Celkem 116 116 0 17,99
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Hladina vyznamnosti= 5 (95% prasgbdobnost)
Stupeéi volnosti: V=(4-1)*(6-1)= 15
Kriticka hodnota chi-kvadrat dle Pearsonova ezl pro stup volnosti 15= 24,996

17,99< 24,996 krit. h.,
Z vysledku vypliva, Z@romeénné jsou nezavislé.
Vysledek: Prijimame nulovou hypotézu, coZz znamend, Ze frekvepalgybové aktivity

u adolesceiitneni zavisla na misbydlist.
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* Cil & 5: Zjistit zajem o pohybovou aktivitu v ramci povinné télesné vychovy ve

Skole.

Paty cil byl stanoven pro zji&ti Urovre télesné vychovy ve Skole a nazor studema pi-
béh téchto hodin. Mym zagrem bylo zjistit, co konkréth studenty naétocviku bavi.
Otazka byla otaena, takze respondenticinmoznost vyjadit své nazory volnym Zjso-

bem. Grafické znazoéni je patrné v grafd. 9.

Polozka¢. 9 — Co Vas bavi na hodinachétesné vychovy ve Skole? (vice odpéui)

Tabulka¢. 11 — Oblibené aktivity v hodinactélésné vychovy

Oblibené aktivity v TV Absolutni ¢etnost | Relativnié¢etnost%
1 | Gymnastika 12 10%
2 | Florbal 10 8%
3 | Micové hry 51 41%
4 | Posilovani 8 6%
5 | Plavani 2 2%
6 | Beh 5 4%
7 | Aerobic 7 6%
8 | Atletika 2 2%
9 | Baseball 1 1%
10 | VSechno 4 3%
11 | Nic 15 12%
12 | Uvolnéniz TV 6 5%
Celkem 123 100%
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Graf¢. 9 — Oblibené aktivity v hodinactiésné vychovy
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Komentar:

Polozku¢. 9 v dotazniku zastupuje dotaz na nazafleshé vycho¥ ve Skole. JelikoZ byla
otazka otekena, respondenti & moznost se vyjéigt naprosto volnym zjsobem.
Studenti to pojali spiSe obsakowyjadrovali urité discipliny a sporty, které je bavi.
Je Skoda, Ze se vice nerozepsateKavala jsem vice vlastnich pietti a nazoil. Na tuto
otdzku odpovdélo 104 respondefit JelikoZz studenti #li moznost pséat dle svych
piedstav, celkové mnoZstvi odgaoN je 123, coz je povazovano za 100%. @zgumu
vSak vySlo najevo, Ze dominantni oblibenou diseqliv €lesné vycho¥ jsou méové hry
ve 41%. Ostatni sporty jsodilplizné stejré oblibené. Zajimavé byly odpédi typu ,nic”
a ,uvolréni z €locviku“,protoZze na tuto otdzku odpovidali pouzeoladcenti, kt&

sportuji.
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* Cil &. 6: Zjistit nej éasiji provozovanou sportovni aktivitu u adolescenii.

V cili ¢. 6 byla zkoumanym fpdnétem negasgji provozovana sportovni aktivita u ado-
lescent. Pro zjiStni sportovni Urové adolescertit, je podstatnou informaci druh sportu,
protoZe sporty se liSi svou nénmsti. K tomuto cili se vztahuje poloZzka10. Vysledky
jsou znazorény v tabulce a grafa. 10. K tomuto cili paft i hypotéza, jejimz ukolem bylo
zjistit vztah mezi vybrem pohybové aktivity a pohlavim. Slovni vyhodnddgenobsaZzeno

v diskuzi.

PoloZzka¢. 10 — Jaké sporty provozujete? (vice odpéui)

Tabulkac¢. 12 — Nefastji provozované sporty

Provozované sporty Absolutnietnost | Relativni¢etnost%
1 | Micové hry 77 16%
2 | Vodni sporty 59 12%
3 | Zimni sporty 64 13%
4 | Bojové sporty 8 2%
5 | Fitness 36 7%
6 | Silové sporty 11 2%
7 | Raketové sporty 38 8%
8 | Atletika 23 5%
9 | Cyklistika 58 12%
10 | Tanec 33 7%
11 | Skate-boarding 3 1%
12 | In-line 28 6%
13 | Turistika 41 9%
14 | Streleckeé sporty 1 0%
15 | Sporty se z\aty 2 0%
Celkem 482 100%
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Graf¢. 10 — Nefastji provozované sporty

Komentar:

Této otazky se ziastnilo 104 adolescahtale respondenti & moZnost zaznamenat vice
odpowdi. Proto je 100% udavano jako celkové mnozstvoodi, kterécini 482 polozek.
JelikoZ je vyet sportovnich aktivit po#mné rozmanity, zminim pouzepnegastji vysky-
tujicich aktivit. Procentualni vyhodnoceni jsentipala z celkového mnoZstvi odpili,
kterécini 482 odpowdi. Sportovni aktivita, které se adolescentivji nejvice, jsou nib-
vé hry (16%), dale zimni sporty (13%), vodni spdit2%), cyklistika (12%) a turistika
(9%).

V zavislosti na cili jsem stanovila nasledujici bigzy, které jsem hodnotila testem dobré

shody: chi - kvadrat.
HO: Ve vybéru sportovnich aktivit u adolescémeni rozdil mezi pohlavimi.

HA: Ve vybkéru sportovnich aktivit mezi pohlavimi existuje vyanny statisticky rozdil.
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Tabulka¢. 13 — Statistické zpracovani sportovnich aktizitledem k pohlavi

Sport Pohlavi | Pé&etnost | O&etnost P-O (P-O} | (P-OY/O
Micové Muz 37 28,12 8,88 78,8544 2,804
Zena 40 48,88 -8,88 78,8544 1,613
Vodni Muz 17 21,54 -4,54 20,6116 0,957
Zena 42 37,46 4,54 20,6116 0,55
Zimni Muz 27 23,37 3,63 13,1769 0,563
Zena 37 40,63 -3,63 13,1769 0,324
Bojové Muz 2,92 0,08 0,0064 0,002
Zena 5,08 -0,08 0,0064 0,001
Fitness Muz 13,15 -8,15 66,4225 5,051
Zena 31 22,85 8,15 66,4225 2,907
Silové Muz 10 4,02 5,98 35,7604 8,9
Zena 1 6,98 -5,98 35,7604 5,123
Raketové Muz 15 13,88 1,12 1,2544 0,09
Zena 23 24,12 -1,12 1,2544 0,052
Atletika Muz 10 8,4 1,6 2,56 0,305
Zena 13 14,6 -1,6 2,56 0,175
Cyklistika Muz 20 21,18 -1,18 1,3924 0,066
Zena 38 36,82 1,18 1,3924 0,038
Tanec Muz 7 12,05 -5,05 25,5025 2,116
Zena 26 20,95 5,05 25,5025 1,217
Skate Muz 1 11 -0,1 0,01 0,009
Zena 1,9 0,1 0,01 0,005
In-line Muz 7 10,22 -3,22 10,3684 1,015
Zena 21 17,78 3,22 10,3684 0,583
Turistika Muz 16 14,97 1,03 1,0609 0,071
Zena 25 26,03 -1,03 1,0609 0,041
Strelecké Muz 0 0,37 -0,37 0,1369 0,37
Zena 1,63 0,37 0,1369 0,217
Se zvfaty Muz 1 0,73 0,27 0,0729 0,1
Zena 1 1,27 -0,27 0,0729 0,057
Celkem 482 482 0 35,32
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Hladina vyznamnosti= 5 (95% prasgbdobnost)
Stupeéi volnosti: V=(15-1)*(2-1)= 14
Kriticka hodnota chi-kvadrat dle Pearsonova ezl pro stup volnosti 14= 23,685

35,32> 23,685 krit. h.
Z vysledku vypliva, Zzgroménné jsou zavislé.
Vysledek: Potvrzuji alternativni hypotézu, coZz znamena, ZeW®ru sportovnich aktivit

mezi pohlavimi existuje vyznamny statisticky rozdil
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o Cil & 7: Zjistit podle ¢eho si adolescenti vybiraji sportovni aktivitu.

Zamerem v cili¢. 7 bylo zjistit, podle jakého kritéria si adolestievybiraji sportovni akti-
vitu a co ma na vy vliv. Zjisténi sedmého cile préhlo pomoci polozky. 11, 12, 13,
18 a 19. V polozkach jsou konkrétmahrnuty i otazky na fin&ni strdnku sportu a vliv
sportovni aktivity patel a rodinnych fibuznych. Vyhodnoceni nasleduje za jednotlivymi

poloZkami, celkoveé slovni vyhodnoceni je obsaZzedaskuzi.

Polozka¢. 11 — Pra jste si vybral/a sport, ktery provozujete? (vice dpovédi)

Tabulka¢. 14 — Kritéria vylru sportovni aktivity

Kritéria vyb éru Absolutni ¢etnost | Relativni¢etnost%

1 | Bavime 91 26%

2 | Sportovist je blizko 7 2%

3 | Provozuji ho patelé 21 6%

4 | Jetolevné 1 0%

5 | Kvili postaw 51 14%

6 | Pro zlepSeni kondice 50 14%

7 | Kontakt s lidmi 15 4%

8 | Moznost se fedvést 9 3%

9 | Vyhovuje prostedi 11 3%

10 | Nenicasow¥ nara@ny 10 3%

11 | Relaxace 40 11%

12 | LepsSi pocit 41 11%

13 | VzruSeni 1 0%

14 | Je povinny ve Skole 10 3%
Celkem 358 100%
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Graf¢. 11 — Kritéria vylru sportovni aktivity
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Komentar:

Z vyhodnoceni polozky. 11 vypliva, Ze si adolescenti sport vybiraji iegvpodle toho,
jestli je bavi. Z celkového @tu 358 odpowdi, které zaznamenalo 104 respondetakto
odpowvdélo 26% dotdzanych. Ve 14 % se objevovali odjbykvuli postaw” a ,pro zlep-
Seni kondice“. 11% odpeéuélo, Zze sportuji kili relaxaci a lepSimu pocitu. Ostatni odpo-
védi dopadly podob¥ Vzhledem k finatni nar@nosti rekterych spoti, mé prekvapilo,

Ze odpo¥d ,je to levné” uvedlo 0%.
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PoloZzka¢. 12 — Kolik finanénich prostiredki priblizné vynakladate na aktivni sporto-

vani za 1 nésic?

Tabulkac¢. 15 — Finani prostedky vynakladané za lasic za sportovani

Finanéni prostiredky za nésic Absolutni¢etnost | Relativni¢etnost%
1 |0-200K 42 40%
2 |201-500k 33 32%
3 |501-1000 kK 19 18%
4 | 1001 — 1500 K 3 3%
5 | Vice nez 1500 K 7 7%
Celkem 104 100%

Graf¢. 12 — Finanini prostedky vynakladané za lasic za sportovani
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Komentar:

Z provedeného pekumu vySly nasledujici zéwy. Z celkového p&u 104 sportujicich
responderit mésicné za sport utrati 0-200 Kcelych 40%. V rozmezi 201-500ka ne-
sic, figurovalo 32% dotazanych. 18% adolestenaplati 501-1000 &mésic, 3% 1001-
1500K/mésic a kon&nych 7% pafi responderitm, ktei za sport msicné zaplati vice nez
1500 K¢. Vysledky mohou byt ovlivény faktem, Ze &které sporty, jako ndfklad cyklis-

tika, in-line brusleni a mnoho dalSich Ize provaaavzdarma.
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Polozkaé. 13 — Je pro Vas pi vybéru sportovni aktivity d alezita finanéni zalezitost?

Tabulka¢. 16 — DaleZitost finakni stranky

Diilezitost finanéni stranky Absolutni ¢etnost | Relativniéetnost%
1 |Ano 49 47%
2 | Ne 55 53%
Celkem 104 100%

Graf¢. 13 — Dilezitost finani stranky
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Komentar:

Tato otazka byla stanovena pro konkrétni &jiswlivu finareni stranky na vyér sportu.
Vysledky jsem vyhodnocovala z celkovéha:fupn104 sportujicich respondéntysledky
odpowdi dopadly porarné podobr. V 47%, byla uvedena odp&l Ano a v 53% odpo-

véd’ Ne.
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PoloZzkaé. 18 — Sportuji Vasi pratelé aélenové Vasi rodiny?

Tabulka¢. 17 — Sportovni aktivita blizkych

Sportovni aktivita blizkych Absolutni ¢etnost | Relativniéetnost%
1 | Ano 88 76%
2 | Ne 28 24%
Celkem 116 100%

Graf¢. 14 — Sportovni aktivita blizkych
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Komentar:

Tato polozka byla hodnocena z celkovéhdtpdl 16 sportujicich i nesportujicich respon-
denti. Otazkac. 18 slouzi k zji&ni sportovni aktivity rodinnychifslusniki a patel re-

spondent. 76% blizkych od respondeénsportuje a nesportuje 24%.
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PoloZzka ¢. 19 — Ma postoj VaSich rodinnych pislusSnika a piatel vliv na Vas nazor

na sport?

Tabulka¢. 18 — Vliv blizkych na pohybovou aktivitu

Vliv postoje blizkych Absolutniéetnost | Relativni¢etnost%
1 | Ano 32 28%
2 | Ne 84 72%
Celkem 116 100%

Graf¢. 15 — Vliv blizkych na pohybovou aktivitu
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Komentar:

Tato polozka byla hodnocena z celkovéhétpd 16 sportujicich i nesportujicich respon-
denti. Z vysledki polozkyc¢. 19 vypliva, Ze ve &Sirg a to v 72% nema sportovni aktivita
blizkych vliv na sportovani respondénfNaopak sportovani je ovli¢no u 28% dotaza-

nych.
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o Cil & 8: Zjistit informovanost adolescenfi o rizicich sportovnich aktivit a je-

lich prevenci.

JelikozZ riziko Urazu ke sportu bohuzel neodmysiigbati, je zdecast otazek zastiena
i na toto riziko a na informovanost adoleséentjejich gedchazeni. K tomuto cili se vzta-
huji otazky¢. 14, 15, 16 a 17. Seasti jsou kontrolni otazky n&domosti ohled#& preven-
ce Uraz ve sportu. Vyhodnoceni celého cile je v diskuziyaodnoceni jednotlivych ota-

zek se nachazi vzdy pod grafem.

PoloZzka¢. 14 — Jste sezndmen/a s moznymi riziky sportu, kigeprovozujete a jejich

piredchazeni? Pokud ano, kym.

Tabulkac¢. 19 — Informovanost o rizicich sportu

Informovanost o rizicich sportu Absolutniéetnost | Relativni¢etnost%
1 | Ano 58 56%
2 | Ne 46 44%
Celkem 104 100%

Graf¢. 16 — Informovanost o rizicich sportu
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Komenta¥: Z celkového pétu 104 respondeit ktefi sportuji, pouze 56% bylo informo-

vano o rizicich sportu. Zbylych 44% informovano dyknebylo. Vysledky jsou docela-d
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sivé, protoZze edukace o sportovnich rizicich liyanbyt sodasti kazdédesné vychovy

ve Skole.

Tabulka¢. 20 — Zdroj informaci o rizicich sportu

Zdroj informaci o rizicich sportu Absolutni ¢etnost | Relativniéetnost%

1 | Vlastni zkuSenost 5 8%

2 | Trenér 16 28%

3 | Uditel 11 19%

4 | Lékar 4 7%

5 | Rodi 2 3%

6 | Pratelé 3 5%

7 | Noviny 1 2%

8 | Internet 1 2%

9 | Neodpovdélo 15 26%
Celkem 58 100%

Graf¢. 17 — Zdroj informaci o rizicich sportu
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Komentar:

Ve druhécasti otazky o informovanosti o sportovnich riziclpla podotazka, zdroj infor-
maci, pokud byli poteni. Za 100% je povazovano 58 odpdiv které byly kladné na otaz-
ku informovanost o sportovnich rizicich. N&8i procentualni zastoupenila odpovd’
trenér (28%) a ditel (19%). Dale se mezi odp&/mi objevovali zdroje jako l1eKa(7%),
vlastni zkuSenost (8%) rdtelé (5%), rodie (3%), noviny a internet byli po 2%. Celych

26% respondefitneuvedlo zdroj informaci.
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Polozka¢. 15 — Kde ziskavate informace o spravném agobu sportovani? (vice odpo-

védi)

Tabulka¢. 21 — Zdroj informaci o spravnémigobu sportovani

Zdroj informaci o spravném sportu | Absolutniéetnost | Relativniéetnost%
1 | Trenér 54 27%
2 | Pratelé 49 24%
3 | Knihovna 9 4%
4 | Scklovaci prostedky 29 14%
5 | Internet 49 24%
6 | Eduka&ni materialy 6 3%
7 | Lékar 1 0%
8 | Rodice 3 2%
9 | Ucitel 1 0%
10 | Nikde 3 2%
Celkem 204 100%

Graf¢. 18 — Zdroj informaci o spravnémigobu sportovani
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Komentar:

Na otazku odposdélo 104 respondent JelikoZz v poloZzce byla moZnost vice odgaiy
100% tvai 204 odpowdi. V této polozce nefiSi procentualni zastoupeni tvanoznost
trenér a to v 17%. \Bsném zaw¥su jsou patelé a internet, oboje ve 24%. Dale jsou
ve 14%, jako zdroj spravného sportovani, pouzivediovaci prstedky, jako televize,

radio a tak dale. Ostatni moznosti jsou v procdntggadeny velmi podob&
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PoloZzkaé. 16 — Myslite si, Ze je dlezité protahovani pred sportem nebo po sportu?

Tabulkac¢. 22 — DileZitost protahovaniipsportu

Diilezitost protahovani g sportu Absolutni ¢etnost | Relativniéetnost%
1 | Pred sportem 27 26%
2 | Oboji je dilezité 74 71%
3 | Po sportu 2 2%
4 | Ani jedno neni dlezité 1 1%
Celkem 104 100%

Graf¢. 19 — Dilezitost protahovaniipsportu
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Komentar:

Prvni kontrolni otazkou v informovanostigaichazeni sportovnich rizik je polozka @jis
jici znalost stréinku. Z patu 104 respondetitbylo, 71% odpo#déli spravre. Zbylych
29% byli nespravné odpadi.
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Polozkaé. 17 — Jaky je doporieny prijem tekutin p¥i a po sportu?

Tabulka¢. 23 — Doporteny @ijem tekutin pi sportu

Piijem tekutin p¥i sportu Absolutni ¢etnost | Relativniéetnost%
1 | ZvySeny 100 96%
2 | Stejny jako pi normalni aktivit 4 4%
3 | Snizeny 0 0%
Celkem 104 100%

Graf¢. 20 — Doporgeny @ijem tekutin i sportu
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Komentar:

Dalsi kontrolni otazka se tykala pitného rezintu gportu. Otazka se éptykala pouze
sportujicich respondeintproto 100%ini 104 odpo¥di. Vzhledem k jednoduchosti ot4z-
Ky, jsou vysledky nasledujici, 96% odgad¥lo spravié a 4% chybd. Myslim si, Ze vy-

sledky jsou pozitivni diky velice diskutovanému &m
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 Cil & 9: Zjistit informovanost adolesceni 0 moznostech sportovi& v misté

bydlisté.

Devaty cil se zabyva moZznosti sportdvé informovanosti adolescéntK tomuto cili

se vztahuji polozky. 20, 21, 22, 23 a 24. MozZnosti sportew§raznym zgsobem ovliv-

nuji sportovni aktivitu. Grafické znazami poukazuje na dnesni situaci.

Polozkaé. 20 — Jaké jsou pro Vas podminky pro sportovani misté bydlisté?

Tabulkac. 24 — Podminky sportovani v mistydlist

Sportovni podminky v misg bydlisté | Absolutni é¢etnost | Relativni¢etnost%
1 | Velmi dobré 26 23%
2 | Celkem to ujde 58 50%
3 | Jen malo moznosti 15 13%
4 | Nic zde neni 12 10%
5 | Neuvazoval/a jsem o tom 5 4%
Celkem 116 100%

Graf¢. 21 — Podminky sportovani v mistydliStg
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Komentar:

Tato polozka slouzi k zji&hi subjektivnich nazdrna situaci v moznostech sportovnich
zaizeni. Cel& polovina teda 50% dotazanych je séasmou situaci po&nné spokojena.
23% dotazanych uvadi situaci za velmi dobrou. 13%( Ze moZnost sportovife nedo-
statujici a 10%, Ze moznosti nejsou Zadné. Pouze 4ponelent nad touto situaci neuva-

Zovalo. Tyto odpo&di mohlo ovlivnit misto bydligt responderit a také neznalost #iaeni.
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Polozka ¢. 21 — Ktera sportovni z&izeni se nachazeji do 20 min. dlze od Vaseho

bydlisté? (vice odpo¥di)

Tabulka¢. 25 — Sportovistdo 20 min. chze od bydlis

Sportovisté u bydlisté

Absolutni éetnost

Relativniéetnost%

1 | Bazén 52 13%
2 | Télocvicna 80 21%
3 | Stadion 54 14%
4 | Tenisové kurty 69 18%
5 | Golfové Histe 7 2%
6 | Draha pro kol&kové brusle 43 11%
7 | Umela lezecka sna, skaly 14 4%
8 | Kluziste 29 7%
9 | Lyzarsky areal 5 1%
10 | Zakladna pro vodni sporty 13 3%
11 | Hriste 9 2%
12 | Fitness, posilovna 8 2%
13 | Dostihova draha 1 0%
14 | Cyklostezky 1 0%
15 | Nic 6 2%
Celkem 391 100%
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Graf¢. 22 — Sportovigtdo 20 min. chze od bydlist

Komentar:

Tuto polozku nelze hodnotit jako definitivni, vzidm k mozné neznalosti vSechizani
pro sport v mist bydliS€. Proto jsou vysledky pouze orietitd a povaZuji je pouze za zjis-
téni orientace v problematice. Otazka se tykala v3ekdh respondeft JelikoZ v poloZce
byla moznost vice odpesi, 100% tvéi 391 odpoedi. AvSak nejvice zastoupena §dot
cvicna (21%), tenisové kurty (18%), stadion (14%), bal3%) a drédha na in-line brusle
(11%). Ostatni moznosti jsou v malém procentualaastoupeni. 2% dotazanych uved-

ly,Ze do 20 minut od mista bydkS$e Zadné sportovist
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Polozkaé. 22 — MnoZstvi sportovnich zéizeni v misE bydliSté v poslednich 2 letech:

Tabulkac¢. 26 — MnoZstvi sportovisv poslednich 2 letech

Mnozstvi sportovi®’ v poslednich | Absolutni ¢etnost | Relativni¢etnost%
2 letech:
1 | Pibylo 54 47%
2 | Ubylo 1 1%
3 | Jeto stejné 49 42%
4 | Nevim 12 10%
Celkem 116 100%

Graf¢. 23 — MnoZzstvi sportowSv poslednich 2 letech
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Komentar:

Polozka¢. 22 zji¥uje ndzor na zemu situace tykajici se mnozstvi sportévis posledni
2 roky. Z celkového ptiu 116 repondefit vetSina (47%) zastava nazor, Ze spotbvis
pribylo, druhym nejastjSim nazorem (42%) je, Ze mnoZzstvi sport6dé nezranilo. 1%

responderit uvedlo, Ze péet sportovig se snizil a 10% uvedlo, Ze nevi.
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Polozka €. 23 — Byl/a jste #kym informovan/a o moznostech sportovi€? Pokud ano,

kym.

Tabulkac. 27 — Potieni o moznostech sportovis

Poweni o moznostech sportovis Absolutni ¢etnost | Relativni¢etnost%
1 | Ano 27 23%
2 | Ne 89 77%
Celkem 116 100%

Graf¢. 24 — Podgeni o moznostech sportowis
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Komentar:

Polozka¢. 23 obsahuje dv¢asti. Prvni oblast zjiSije procentudlni vyhodnoceni pi@mi
0 moznostech sportoviSZ celkového pé&tu 116 respondefitie pouze 23% informovano

o0 sportovistich. Zbylych 77% pdeno o moznostech sportotisikdy nebylo.
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Tabulkac¢. 28 — Zdroj informaci pro moznost sportavis

Zdroj informaci o sportovistich Absolutni ¢etnost | Relativni¢etnost%
1 | Trenér 3 11%
2 | Ucitel 2 7%
3 | Pratelé 8 30%
4 | Rodie 2 7%
5 | Internet 2 7%
6 | Televize 1 4%
7 | Informasni letdk 3 11%
8 | Neuvedlo 6 23%
Celkem 27 100%
Graf¢. 25 — Zdroj informaci pro moznost sportavis
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Komentar:

Z 23% respondenf kteri byli nékdy edukovani o moznostech sportayi80% bylo pode-

no pateli a 23% respondanheuvedlo odpaxd’. Zbylé odpo¥di jsou pongrné rovnocen-

né zastoupeny.
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PoloZzka ¢. 24 — Je ®jaké sportoviSt, které byste nav&voval/a, kdyby bylo v mist

VaSeho bydlis€? Pokud ano, jakeé.

Tabulkac. 29 — Zajem o sportovi§tkdyby bylo v mist bydlist

Navs#va sportovisi, kdyby bylo Absolutni ¢etnost | Relativnié¢etnost%

v misté bydlisté.

1 | Ano 65 56%
2 | Ne 51 44%
Celkem 116 100%

Graf¢. 26 — Zajem o sportovistkdyby bylo v mist bydlisg€

40%

30%

20%

10%

0%

Ano Ne

Komentér:
Otazka je hodnocena z celkovéhocétpo 116 respondetit Z prizkumu bylo zjis&no,
Ze 56% dotazanych by vyuzivalocité sportovist, kdyby ho ndli k dispozici. Naopak

44% nemé z4jem o sportoviSkteré nema k dispozici.
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Tabulka¢. 30 — Druh sportovist

Druh sportovisté

Absolutni éetnost

Relativniéetnost%

1 | Bazén 15 23%
2 | Posilovna 15 23%
3 | Horolezecka sha 3 5%
4 | Kluziste 1 1%
5 | Cyklostezka, draha na brusle 7 10%
6 | Bikepark 2 3%
7 | Tenisové kurty 4 6%
8 | Jbéga 1 1%
9 | Squash 5 8%
10 | Golf 1 1%
11 | Ume¢la trava 3 5%
12 | Lyzarsky areal 5 8%
13 | Karate 1 1%
14 | Spinning 3 5%
Celkem 65 100%
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Graf¢. 27 — Druh sportovist

Komentar:

Otazka je hodnocena z celkového mnozstvi kladnylgo@di na polozkwe. 24, cozéini
65 odpo¥di, nyni 100%. Kdyby adolescenti¢lnk dispozici vice sportovi§ vyuzivali
by je s nej¥tSi pravépodobnosti. Nejvice je zastoupen bazén a posilovoaje v 23%

éetnosti.
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e Cil & 10: Zjistit informovanost adolescenfi 0 spravnych stravovacich navy-

cich.

Vzhledem k z#azeni spravného stravovani do zdravého Zivotniyia,ge tato polozka
zarazena i v mé praci. K tomuto cili se vztahuje pkéoZ 25. Jedné se vyloZzew zjiseni
informovanosti. Vzhledem k jednoduchosti tématulabyoloZzka otekena. Respondenti
méli moznost se vyjaidk volnym zpisobem, pipadré vyswtlit svou volbu. Ukolem bylo
napsat minimala pét zasad spravného stravovani. Hodnoceni probilr@ankami, které
se pouzivaji ve Skole. Toto hodnoceni se mi zd&jpiifatelnéjSi a nejsrozumitek)si

vzhledem k této poloZce. Spravné odmtivo spravné vyzi& jsou uvedeny viploze.

Polozka¢. 25 - VypiSte alespid 5 pravidel spravné vyzivy.
Hodnoceni:

0 chyb = 1- vybor#

1 chyba = 2- chvalitelin

2 chyby = 3- dote

3 chyby = 4- dostate¢

4— 5 chyb = 5- nedostai®

Tabulka¢. 31 — Znalost pravidel spravné vyzivy

Znalost pravidel spravné vyzivy Absolutni¢etnost | Relativniéetnost%
1 | Vyborre 33 29%
2 | Chvalitebrg 35 30%
3 | Dobie 24 21%
4 | Dostatené 4 3%
5 | Nedostatene 20 17%
Celkem 116 100%
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Graf¢. 28 — Znalost pravidel spravné vyzivy

0

Komentar:

Na otazku odpovidali vSichni respondenti, jak speot, tak nesportovci. Ifes jednodu-
chost tématiky, byly v hojném ptu zastoupeny vSechny znamky. Zarazejici byl vted
~-nedostaténg”, kdy mohla byt sprawhmaximalré jedna odpotd’, nedostéujici védomos-
ti ma 17% respondeint Naopak 29% bylo ohodnoceno vyb&reoz znamena bezchybné

vyplnéni a 30% chvalitebn
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e Cil & 11: Zjistit informovanost adolescenii 0 priznivém pasobeni sportu

na organizmus.

Cil ¢. 1 je zandten na informovanost respondemt pisobeni sportu na organizmus. K cili

se vztahuje Otazka 26. PoloZzka byla hodnocena znamkami od 1 ddkb,ya Skole.

Polozka ¢. 26 — ZasSkrtnéte odpowdi, o kterych si myslite, Ze jim napomaha sport

a pohybova aktivita. (vice odpowdi) Spravné odpo¥di: a, c, d.
a) Snizuje cholesterol v krvi.
b) ZlepSuje dst viag.
c) ZlepSujecinnost srdce.
d) ZlepSuje mozkovodinnost.
e) ZlepsSuje zrak.

Hodnoceni:

0 chyb =1 - vyboré

1 chyba = 2 - chvalitekén

2 chyby = 3 - dote

3 chyby = 4 - dostate¢

4 - 5 chyb = 5 - nedostai

Tabulka¢. 32 — Znalost vlivu sportu na organizmus

Znalost vlivu sportu na organizmus | Absolutni¢etnost Relativniéetnost%
1 | Vyborn¢ 47 40%
2 | Chvalitebrg 39 34%
3 | Dobre 23 20%
4 | Dostatén¢ 3 3%
5 | Nedostatene 4 3%
Celkem 116 100%
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Graf¢. 29 — Znalost vlivu sportu na organizmus
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Komentar:

Prizkumem bylo zjid&ino, Ze ¥tSina respondefitma dostéujici védomosti o vlivu sportu
na organizmus. Ale vzhledem k jednoduchosti otaakgnadnému zvoleni odpli,
nejsou vysledky velice pozitivni. Vybaftbylo ohodnoceno 40% respondgnthvalitebr

34%, dole 20%, dostatmé a neostatané bylo oznamkovano celkem 6% dotazanych.
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e Cil & 12: Zjistit informovanost adolescenéi o poskytovani prvni pomoci

pri Urazech ve sportu.

Tento cil subjektivé hodnotim jako veliceiezity, nejspiS vzhledem k mému budoucimu
povolani a mémulenstvi véeskémdéerveném Kkzi. Cilem bylo zjistit powdomi ado-
lescent o spravném poskytovani prvni pomoci. Timto cilearzabyvaji otazky. 27-31.

V prvni fac se jedna o zjighi miry poskytovani informaci a zdtojnformaci o prvni po-
moci. Nasleduje otazka zabyvajici se schopnoskybosut prvni pomoc. A k uceleni in-
formaci tohoto cile, slouzitit zawre¢né kontrolni otazky, zji&jici informovanost

0 spravné prvni pomoci. K tomuto cili take ipatatistické vyhodnoceni vztahu mezi mi-

rou informovanosti o prvni pomoci a Skole, kteresgondenti studuiji.
V zavislosti na cili jsem stanovila hypotézy, ktgg&m hodnotila testem dobré shody.

HO: Uroven védomosti a dovednosti prvni pomoci u adolescemni zavisla na druhu

studia.

HA: Urovei védomosti a dovednosti prvni pomoci u adolesc@ntzavisla na druhu stu-
dia.

Polozka¢. 27 — Jste seznamen/a s prvni pomoci? Pokud angnk?

Tabulka¢. 33 — Informovanost i prvni pomoci

Informovanost o prvni pomoci Absolutniéetnost | Relativni¢etnost%
1 | Ano 92 79%
2 | Ne 24 21%

Celkem 116 100%




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 115

Graf¢. 30 — Informovanost o prvni pomoc
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Komentar:

Na otazku odpovidali vSichni respondenti, jak spect, tak nesportovci. Z prvni otazky
tohoto cile vyplyva, ze 79% dotazanych adolescegto nikdy poweno o prvni pomaoci.
Zbylych 21% informovano nikdy nebylo. Vzhledem ko, Ze je poskytovani prvni po-

moci ustanoveno zakonem, je @eui 0 prvni pomoci nedostates.
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Tabulkac¢. 34 — Zdroj informaci o prvni pomoci

Zdroj informaci o prvni pomoci Absolutni ¢etnost | Relativni¢etnost%
1 | AutoSkola 23 25%
2 | Ucitel 47 51%
3 | Trenér 10 11%
4 | Rodice 3 4%
5 | Internet 3 4%
6 | Lékar 2 2%
7 | Kurz prvni pomoci 1 1%
8 | Televize 1 1%
9 | Instruktor na tabie 2 2%
Celkem 92 100%

Graf¢. 31 — Zdroj informaci o prvni pomoci
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Komentar:

Druhou ¢asti polozky¢. 27, je zjis¢ni druhi zdroji informaci o prvni pomoci. Nejvice
o prvni pomoci edukujiditelé (51%). Z celkového @tu responderit kteti uvedli, Ze byl
poweni o0 prvni pomoci, 25% respondértiskalo informace v autoSkole. Zbylé moznosti
se pohybuji od 1%-11%. Tuto otazku ovlivnil faké gouzetast dotazovanych byla starSi

18 let, tudi$ monhli absolvovat autoskolu, kde sappomoc vyduije.
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Polozka¢. 28 — Jste schopen/na prvni pomoc poskytnout?

Tabulka¢. 35 — Schopnost poskytnout prvni pomoc

Schopost poskytnout prvni pomoc Absolutnéetnost | Relativniéetnost%
1 | Urcite ano 20 17%
2 | Spise ano 64 55%
3 | SpiSe ne 30 26%
4 | Urgité ne 2 2%
Celkem 116 100%
Graf¢. 32 — Schopnost poskytnout prvni pomoc
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Komentar:

Tato polozka se zabyvala subjektivnim sebehodnoteniztahujicim se k schopnosti

poskytnout prvni pomoc. d¥olikrat jsem se setkala s podoeanim svych schopnosti, kdy

adolescenti teoretickyédéli prvni pomoc, ale svou schopnost poskytnout ppoinoc

ohodnatili jako ,spiSe ne“, ale naopak se objevovgirecaiovani svych sil. Samagjmeé

pii provadni prvni pomoci, je poskytnout alespoéjakou pomoc dlezite. Otazka byla

hodnocena na Skélétyf moZznosti dle stupn schopnosti. Celkem 72% respondent

dle subjetivniho hodnoceni prvni pomoc dokaze Bbee28% prvni pomoc nedokaze

poskytnout.
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PoloZzka ¢. 29 — Ri krvaceni z nosu porarénému piedklonime hlavu, dame studeny

obklad na zatylek a stl& me kofen nosu prsty.
a) Ano
b) Ne

Spravna odpowd’: ANO

Tabulkac¢. 36 — Prvni pomocipkrvaceni z nosu

Prvni pomoc p¥i krvaceni z nosu Absolutni¢etnost | Relativni¢etnost%
1 | Spravna odposd’ 86 74%
2 | Spatna odposd’ 30 26%
Celkem 116 100%

Graf¢. 33 — Prvni pomocipkrvaceni z nosu
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Komentar:

Nasledujici otazky jsou zatfeny na zji&ni Urovré znalosti o prvni pomoci. Konkrétn
tato otdzka se zabyva prvni pomoti krvaceni z nosu. Otazka byla utena, picemz
moznost odpoddi byla ano nebo ne. Vzhledem k jednoduchosti gtazisledky byli

pomeérné negativni. Pouze 74% odpsmiélo spravi.
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> v

PoloZzka ¢. 30 — R tézSim podvrtnuti kotniku se podava teply obklad, noh se uloZzi

do zvySené polohy a kloub se znehybni.
a) Ano
b) Ne

Spravna odpowd’: NE

Tabulkac¢. 37 — Prvni pomocippodvrtnuti kotniku

Prvni pomoc p¥i podvrtnuti kontiku | Absolutni éetnost | Relativni¢etnost%
1 | Spravna odposd’ 76 66%
2 | Spatna odpasd 40 34%
Celkem 116 100%

Graf¢. 34 — Prvni pomocippodvrtnuti kotniku
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Komentar:

Tato otazka se zabyva prvni pomotigodvrtnuti kotniku. Otazka byla uzana, picemz
moznost odpoddi byla ano nebo ne. Vzhledem k jednoduchosti gtazisledky byli

pomeérné negativni. Pouze 66% dotazovanych adolescetipovidélo spravig.
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Polozkaé. 31 — Zlomeninu kor€etiny znehybnime v kloubu nad a pod zlomeninou.
a) Ano
b) Ne

Spravna odpowd’: ANO

Tabulka¢. 38 — Prvni pomocipzlomenire

Prvni pomoc p¥i zlomeniné Absolutni ¢etnost | Relativni¢etnost%
1 | Spravna odpau’ 86 74%
2 | Spatna odpasd’ 30 26%
Celkem 116 100%

Graf¢. 35 — Prvni pomocipzlomenirg
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Komentar:

Tato otazka se zabyva prvni pomo¢i gomeniré dlouhé kosti. Otazka byla uzana,
pficemZ moznost odp@di byla ano nebo ne. Vzhledem k jednoduchosti gtazgsledky

byli pomérné negativni. Pouze 74% dotazovanych adolescetipovidélo spravig.
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V zavislosti na cili jsem stanovila hypotézy, ktgge&m hodnotila testem dobré shody.

HO: Uroven védomosti a dovednosti prvni pomoci u adolescemni zavisla na druhu

studia.

HA: Urovei védomosti a dovednosti prvni pomoci u adolesc@ntzavisla na druhu stu-

dia.
Tabulka¢. 39 — Statistické zpracovani znalosti z PP v #astisna Skole
Skola Znamka| P &etnost | O&etnost P-O (P-OF | (P-0)2
1 9 11,73 -2,73 7,4529 0,6354
2 11 14,83 -3,83 14,6689 0,9891
Gymnazium 3 17 10,69 6,31 39,8161 3,7246
4 2 2,41 -0,41 0,1681 0,4944
5 1 0,34 0,66 0,4356 1,2812
1 10 9,67 0,33 0,1089 0,0113
2 14 12,23 1,77 3,1329 0,2562
OA a SSP 3 8,82 -3,82 14,5924 1,6545
4 1,99 2,01 4,0401 2,0302
5 0,29 -0,29 0,0841 0,29
1 5,57 3,43 11,7649 2,1122
2 10 7,04 2,96 8,7616 1,2445
SszS 3 0 5,08 -5,08 25,8064 5,08
4 0 1,15 -1,15 1,3225 1,15
5 0 0,16 -0,16 0,0256 0,16
1 6 7,03 -1,03 1,0609 0,1509
2 8 8,90 -0,9 0,81 0,091
SOou 3 9 6,41 2,59 6,7081 1,0465
4 1 1,45 -0,45 0,2025 0,1397
5 0 0,21 -0,21 0,0441 0,21
Celkem 116 116 0 22,7517
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Hodnoceni:
V tomto statistickém vyhodnoceni jsem pouzila vSedtoZzek v dotazniku tykajicich

se prvni pomoci. Vyhodnoceni pozorovaieénosti jsem &lala pomoci bodovani polozek,
piicemz vysledna Skala je &fpod 1 do 5, jako ve Skolefipemz 1 je nejlepSi a 5 znamena

nejhorsi hodnocentim vice bod, tim lepsi znamka. Otazky na znalosti jsou bodgvan

s

dvéma body, protoZe znalosti jsouldzitéjSi nez subjektivni sebehodnoceni.

Bodovani otazek:
PoloZkag. 27— Jste seznamen/a s prvni pomoci?
* ANO =1 bod
* NE =0 bod
PoloZka¢. 28— Jste schopen/na prvni pomoc poskytnout?

e Ur¢ité ano = 3 body
e SpiSe ano = 2 body
* SpiSe ne =1 bod
* Urcité¢ ne = 0 bod

Polozkac. 29— Ri krvaceni z nosu porganému pedklonime hlavu, dame studeny obklad

na zatylek a sttidme kden nosu prsty.
e ANO (spravna odpayd’) = 2 body
* NE (Spatna odpad’) = 0 bod:

Polozka¢. 30 — Fi tézSim podvrtnuti kotniku se podava teply obklad, ansle uloZi

do zvySené polohy a kloub se znehybni.
e ANO (Spatna odpad’) = 0 bodi
* NE (spravna odpad’) = 2 body

Polozkaé. 31— Zlomeninu kotetiny znehybnime v kloubu nad a pod zlomeninou.
e ANO (spravna odpayd’) = 2 body

* NE (Spatna odpad’) = 0 bod
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Vyhodnoceni bodovani:
10 — 9 bod = 1 — vyborg

8 — 7 bod = 2 — chvaliteb#&
6 — 5 bod = 3 - dole

4 — 3 bod = 4 — dostatne

2 — 0 bod = 5 - nedostatme

Hladina vyznamnosti= 5 (95% prasygbdobnost)
Stupei volnosti: V=(5-1)*(4-1)= 12
Kriticka hodnota chi-kvadrat dle Pearsonova ezl pro stup volnosti 12= 21,026

22,7517> 21,026 krit. h.
Z vysledku vyplyva, Zz@romeénné jsou zavislé.
Vysledek: Potvrzuiji alternativni hypotézu, coz znamena, bv&r védomosti a dovednos-

ti prvni pomoci u adolescénge zavisla na druhu studia.
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* Cil & 13: Porovnani vysledi mého Sekeni s vysledky publikovanymi v litera-

ture: Sport a pohybové aktivity v zivot ¢eské populace z roku 2005

K tomuto cili se vztahuje porovnani vyslédiného Sdéeni s vyzkumem publikovanych
v literature: Sport a pohybové aktivity v Zivoteské populace: Pohledgské mladeze

na sport a pohyboveé aktivity. (Jansa, 2005)

Predkladané vysledky byly sédsti vyzkumného grantu MSMT. V ramci tohoto pojektu
bylo za&azeno samostatné vyzkumnéirépet zandrené na 15-18letou mladez. &ilikoly
vyzkumného zawru sledovaly nazory a postoje mladeze na roli sperfejich Zivot.
Nazory mladé generace nalekitost sportu a pohybovych aktivit v jejich Zigojsou
vzhledem k pohlavi uvedeny souhénrK porovnani vysledk slouzi tabulky a grafy
znazotiujici relativni ¢cetnosti v procentech. Pro rozliSeni vysleédkylo pouzitocleneni

na c¢asti: ,Olomouc 2009, ozrajici vysledky mého S&ni a ,Praha 2005, vystihujici

vysledky z popsané literatury.

Srovnani se tyka &chto polozek:

Polozkac. 5 — Jaka je vaSe sportovni aktivita?

Polozkag¢. 20 — Jaké jsou pro Vas podminky pro sportovanisg bydliS€?

Polozkac¢. 22 — Mnozstvi sportovnich #aeni v mist bydliS€ v poslednich 2 letech.
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Porovnani polozkyJaka je vaSe sportovni aktivita?

Tabulka¢. 40 — Srovnani sportovni aktivity u adoleséent

Sportovni aktivita Praha 2005 Olomouc 2009
1 Cvi¢i aktivré a pravidels 65% 34%
2 Sportuje obas 20% 56%
3 Nyni nesportuje, alertve ano 8% 4%
4 Nesportuje, ale rad by 5% 4%
5 Nesportuje, ani nema zajem 2% 2%
Celkem 100% 100%
Graf¢. 36 — Srovnani sportovni aktivity u adoleséent
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Komentar:

Ze srovnani vyplynulo, Ze se dnes adolescefriupj pohybové aktivit mére nez dive.

Avsak rozdil ve sportovani nenfils velky. AvSak srovnani je jen orieiitd, vzhledem

k rozdilnému souboru respondént
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Porovnani polozkyJaké jsou pro Vas podminky pro sportovani v migt bydlisté?

Tabulkac¢. 41 - Srovnani podminek pro sportovani v nipstdliS

Podminky pro sportovani Praha 2005 Olomouc 2009
1 | Velmi dobré 20% 23%
2 | Celkem to ujde 53% 50%
3 | Jen malo moznosti 15% 13%
4 | Nic zde neni 9% 10%
5 | Neuvazoval/a jsem o tom 3% 4%
Celkem 116 100%

Graf¢. 37 - Srovnani podminek pro sportovani v iigstdlise

60%
50%
o
40% ¥ Praha
30% 2005
o
20% 99, 10%
10% 39, 4% B Olomouc
4 2009

Velmi  Celkem  Mailo Zadné Nevi
dobré  toujde moZnosti moznosti

Komentar:

V grafu, ktery znazaiuje srovnani podminek pro sportovani v #hisgdliS€ responderi
v mém Saeni a v Séeni (Jensa, 2005), jgetelné, Ze se podminky zcela nelisi. Jde jen

o rozdil rekolika mélo procent.
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Porovnani polozkyMnozstvi sportovnich za&izeni v mis& bydliSté v poslednich 2 le-

tech:

Tabulka¢. 42 - Srovnani mnozstvi sportowig poslednich 2 letech

MnozZzstvi sportovi®’ v poslednich
2 letech:

Praha 2005

Olomouc 2009

1 | Pribylo

49%

47%

2 | Ubylo

4%

1%

3 | Jeto stejné

37%

42%

4 | Nevim

10%

10%

Celkem

100%

100%

Graf¢. 38 - Srovnani mnoZstvi sportot/i poslednich 2 letech
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Komentar:

V porovnani vysledk zmény mnoZstvi sportoviS za posledni 2 roky lze poznat,

Ze odpo¥di jsou podobné v mém vyzkumu tak vigei (Jansa, 2005).
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6 DISKUZE

Z prazkumu v mé praci vySly potmné zajimave vysledky, které se daji pouzit v praxi.
Pouziti za¥ra vyzkumu je dlezité pro u¢donmeni si situace v problematice pohybovych

aktivit a proreSeni této situace.

Prvnim cilem mé bakalské prace bylo analyzovat vyzkumny vzorek. Z demafigkych
Gdaji vyplyva, Ze se vyzkumu 2Zastnilo 64% Zen a 36% miuzve kovém rozgti od 15
do 20 let. V této skové kategorii se vyskytlo 10% 15letych, 9% 16laty22% 17letych,
31% 18letych, 15% 19letych a 13% 20letych adolascéhtizkum probihal na stdnich
Skolach v Olomouci, z toho se &stnilo 35% studefitGymnazia, 16% studantStedni
zdravotnické Skoly, 28% studén©bchodni akademie nebor&ini Skoly polytechnické,
oboru Obchodnik s maturitou a kéngch 21% studeit Stedniho odbornéhociiste.
Posledni demografickym tdajem bylo misto bydJikteré respondenty ro&dije do réko-

v

lika skupin. Dotazniky vyplnilo 28% adolescedijicich v obci s mé&hnez 5 000 obyvate-
li, 9% Zijicich v obci s 5 001 az 25 000 obyvatBlale se pizkumu z@astnily 4% respon-
denti pochazejicich z obce s 25 001 az 70 000 obyvétgdosledni skupinou jsou respon-

denti z obce s vice nez 70 000 obyvateli.

Druhy cil, zandtujici se na zajem respond&mt sportovni aktivitu, je vzhledem ke z§ist
responderit do dvou skupin, podle toho, jestli sportuji nelhv. Prizkumem bylo zjis-
téno, Ze celkem sportuje 90% respondeatzbylych 10% nesportujaibec. Na prvni po-
hled vypada vysledek pozitignale skuténost je takova, ze by mladi lidééinsportovat
ve 100%. Proto je i 10% nesportujicich gond vysokacetnost. Dospivajici maji mini-
mum omezujicichétesnych faktol na rozdil od starych lidi. V mé pracgmajimalo, jestli
mé& na pohybovou aktivitu vlivék. Diky statistickému vyhodnoceni jsem zjistila, &
v tak malém rozgti nema na sportovni aktivitu vliv. Myslim si vSae kdyby se fizkum
uskutenil v SirSim w&kovém rozgti, rozdily by byly znatelgjSi. Vyzkumi s danou pro-
blematikou probhlo nékolik. S jednim z nich, jsem srovnala vysledky gréce pimo
v praktické ¢asti. Porovnanim s ostatnimi vyzkumy jsem se zdhyvaliskuzi v cilech
¢. 3,4, 6 a7. OvSem porovnanchto vysledk je jen orientani, z divodu pouziti jiného

vyzkumného vzorku.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 130

Ve tretim cili jsem se zabyvala otazkotivddu neprovozovani sportovni aktivity u jedin-
ca, kteri byli pomoci gedeslé otazky zéeneéni do skupiny nesportouc Tento cil se tedy
tykal z celkového p&iu pouze 10%. Myslela jsem si, Ze pokud mladistesportuji,
ve WtSin¢ pripadi to bude ze zdravotnichidodi. Ale k mému pekvapeni, zdravotni stav
nebyl uveden ani jednou. Ng&jgim problémem se nesportujicim responit@nijevil,

v 36%, fakt, Ze nemaji s kym sportovat a v 43%Wa Bkut€nost, Ze je sport nebavi. Dale
m¢é piekvapilo, Ze ani jednou nebyla uvedena moznoshéeavzhledem k vysoké cehn
n¢kterych sporii. Duvody nesportovani jsem srovnala s vysledikizgumu dizertani pra-
ce z roku 2001. (Fojtik, 2001) Z dizenta prace vyplynulo, Ze n&gsgjSi bariérou sporto-
vani je nedostateKasu, nedostatek vybaveni aiizeani a nezajem o sport. Faktor,
Ze respondenti nemaji s kym sportovat, byl uvedena7. mist Toto porovnani je jen
orient&ni, z dhvodi zkoumani odliSného souboru respondeielikoZ v dizerténi praci

se pifizkum tykal pouze studehstednich odbornychdilist a prevazri muai.

Ctvrty cil je zamdfen na zji&ni frekvence a rozsahu sportovni aktivity u adaegc
Zpracovanim dat bylo zji&o, Ze z celého souboru respondemtére ¢asto nez dvakrat
tydre, tedy nedostateé, sportuje 35% dotazanych. 2x az 3x tydportuje 44% a vice nez
3x tydre sportuje 21%. Procentualni zastoupeni dle frekwesportovani jsemipdpokla-
dala. V souvislosti s timto cilemé&zajimala souvislost mezi frekvenci sportovani a-mi
tem bydlis¢. Dle mého nazoru je v menSichéstech nizSi moznost sportowjSproto

i sportovani, proto jsem stanovila hypotézy praistiaké vyhodnoceni. Z&em byl fakt,
Ze misto bydlig nema vliv na frekvenci sportovani, coz myvedlo z omylu. H¢inou
muze byt lepSi dostupnost, tykajici se dopravy nebmvgzovani spoft nezavislych
na sportovisti, nap: cyklistika, h apod. Myslim si, Ze bylo zajimavé porovnat rozsah
pohybové aktivity s jinou praci. BohuZzel v jinyclzertatnich pracich byla sportovni akti-
vita meiena v minutach nebo hodinach za tyden.iNdgd v dizerténi praci z roku 2004,
kdy byla hodnocena pohybova aktivita studesportovnichiid na zakladnich Skolach,

byla pitimérna hodnota 19 hodin za tyden. (Klimtova, 2004)

Zamérem péatého cile bylo zjistit zajem o pohybovou \dldi v ramci glesné vychovy
ve Skole. Vzhledem k tomu, Ze otazka byla polofenee sportujicim studemh, zarazilo
me, Zze 5% respondeinfe uvolreéni z hodin &lesné vychovy a 11% dotazanych adolescent
télesna vychova nebavi a nezajima. ddsgjSi odpowdi byly micové hry, které ma v obli-

bé 41% sportujicich respondént
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Sestym cilem bylo zjistit nejprovozovgsi sportovni aktivitu u adolescéntJelikoz
se kazdy sport lisi intenzitou a druhem sily, kszéi ném vyuziva. Je dlezité, k zjiséni
miry sportovni aktivity, ¥dét o jaky sport se jedna. Z vysladiprizkumu v mé praci
je ztejmé, Ze prvni nejprovozovgai aktivitou jsou miové hry, a to v 16%. Mezi prvnich
pét nejsportovagSich aktivit, krond jiz zmintnych m&ovych her, pat zimni sporty
(13%), vodni sporty (12%), cyklistika (12%) a ttika (9%). U tohoto cile #zajimal
vztah mezi pohlavim a druhem provozované sportaktivity. Diky statistickému vyhod-
noceni jsem zjistila, Ze vg¢b pohybovych aktivit je ovlivén pohlavim. Tento vysledek
jsem skuten¢ predpokladala. Vysledky pekumu mé prace ve srovnani s dizémigoraci
z roku 2008 (Chytilova, 2008) jsou pikud odliSné. V pizkumu z roku 2008 byla nej-
provozovasjSi sportovni aktivitou turistika, kterd v mé praeistava paté misto. Dle mého
nazoru, mohou byt patrné rozdily, diky sklad#ol, na kterych gizkumy probihaly. Skr
dat dizertaéni prace od Mgr. Lenky Chytilové probihal pouzeSt@dnich odbornychdir
listich v Olomouci. Kdezto skladba Skol v mém iéet byla poskud rozmanijsi,

coz mohlo mit vliv na vysledek srovnani.

V sedmém cili jsem se zabyvala faktory, které mobulivnit vybér sportovni aktivity.
Z prvni polozky, vztahujici se k tomuto cili, bytpSténo, podleteho si adolescenti vybira-
ji sport, ktery provozuji. Z celkového ga odpovdi je nefastjsi zdbava v 26%, nasledu-
je zlepSeni kondice a vzhled postavy, oboji v 18%.11% si sport vybiraji diky lepSimu
pocitu a relaxaci. V tomto cili jsem se z#ita na konkrétni vliv sportovni aktivity bliz-
kych a finagni stranky. Z Séeni vlivu finartni zalezitosti vySly podobné vysledky.
Pro 47% dotazanych jaeiezita finaréni stranka fi vybéru sportu a pro 53%utkzita neni.
Naopak u vlivu postoje blizkych agiel ke sportu se 72% respondewnyjadilo zaporre
a 28% kladw. Vysledky tohoto cile jsem srovnala s diz&nfapraci na téma: Habitualni
pohybové aktivity, korelatyétocvicnych aktivit a zdravi ostravskychidi, uskuténéne

v roce 2001. (Fojtik, 2001) V zé&w srovnani jsem zjistila, Ze se vysledky veliceqluaji.

Osmy cil byl stanoven pro zj&ti informovanosti adolescenb rizicich sportovnich akti-
vit a jejich prevenci. Jelikoz Urazy ke sportu negdlitelrg pati, zajimalo nd, o jaké miry
jsou mladistvi informovani o spravnémugobu sportovani, kteryiwie gedejit Uragam.
Respondenti ziskavaji informace ¢etji od trenéra (27%), iatel (24%) a internetu
(24%). Na otazku stéenku spraveé odpowvdélo 71% dotazanych. Spravné informace

0 pitném rezimu $ sportu ma 96% respondént
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Devatym cilem bylo zjistit informovanost adolesdent moznostech sporto¥iSZ pni-
zkumu vyplynulo, Ze vice nez polovina je s moznagtortovi§ pomerné spokojena.
K tomuto cili se vztahuje otazka na @m moZznosti sportouisv poslednich dvou letech.
Z celkového p&tu dotdzanych adolescénsi 47% mysli, Ze sportovnichizzeni gibylo,
42% zastava nazor, Ze qamb sportovis se nezrnil a 1% dokonce udava, ze sportavis
ubylo. Az 10% dotazanych nema tuseni, jaky je startovi¥ dnes oproti situaciipd
dvéma lety. Tento vysledek iwie byt ovlivien mistem bydligt, ale také mirou informova-
nosti, protoZze az 77% respondentedlo, Ze 0 moznostech sportovnichizeni podeno
nebylo. V tomto cili m pomérné zajimalo, jaké sportoviStby respondenti nav&tovali,
kdyby ho ngli k dispozici. NefastjSi odpowdi byl bazén (23%) a posilovna (23%).
V odpowdich na tuto otazku jsem spiS&ekavala sportovistpro netradini sporty, které

se v odpowdich skuteéné vyskytovaly, ale pouze v mensitbtnostech.

Desaty cil si kladl za ukol zji&i informovanosti adolesceénb spravnych stravovacich
navycich. B zabyvani se zdravou Zivotospravou jdedité nezapominat na spravné stra-
vovani, proto je tato otdzka v mé praci zahrnus@@ndenti @i za ukol napsat§ zasad
spravného stravovani. Odpal byly hodnoceny znamkami id 1 do 5, jako ve Skolg-
borné bylo hodnoceno 29% a chvalitebB80%. Nedostaujici informace ma 17% respon-

denti, coZ povaZuji za velice negativni vysledek.

Ukolem 11. Cilem bylo zjistit informovanost adolesti o pisobeni sportu na organi-
zmus. Odpogdi byly opst hodnoceny zndmkami od 1 do 5. Ve vysledku, 40% bfod-
noceno vybor#, 34% chvaliteb# 20% dolbe, 3% dostatan¢ a posledni 3% nedostate.

Ponmerné vyznamnym cilem bylo zjistit Grovievédomosti o prvni pomoci u dospivajicich.
| kdyZ je znalost prvni pomoci velicdilézita, 21% dotazanych o ni nebyla informovana.
Zdrojem informaci je v 51%ditel, v 25% autoskola, v 11% trenér a ve zbylyckol&lro-
jem informaci jsou rode, internet, 1€k televize a instruktor. Z toho pouze 1% ma kurz
prvni pomoci. Na otadzku, zda jsou adolescenti sehppskytnout prvni pomoc, 72% od-
powdélo kladnt a 28% zaporh Tento cil zahrnujefit otazky owtujici znalost prvni po-
moci. | pres jednoduchost otazek, vysledky obsahuji mnohpraesych odpogdi. Coz

je nejspis zfisobeno tim, Ze se prvni pomoc nelyje na vSech Skolach a nemyslim si,
Ze adolescenti ji studuji ve svém volnéase z viastni iniciativy. V tomto cili jsem se za-
byvala statistickym zpracovanim hypotéz, kterétmjiSzavislost znalosti prvni pomoci

na druhu studia. Z vysledKe zZejmé, Ze druh studia oviiuje ugitym zpisobem znalost
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prvni pomoci, coZz & negekvapilo. Myslim si, Ze tento vysledek ovlivnil peafakt,

Ze se prvni pomoc vyuje pouze na 8dni zdravotnické Skole.

Konein¢ 13. cilem bylo porovnani¢hterych vysledk z mé prace s vysledky uvedenymi
v literatue. (Jansa, 2005) Srovnanim bylo zji&t, Ze adolescenti dnes sportuji vice
a podminky pro sportovani jsou vesrstejne. OvSem tato porovnani Ize brat pouze -orien

tacn¢, protoze k vyzkumu byl pouzit odlisny vyzkumny vek.
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ZAVER
Ve své bakali&ké praci jsem se zafila na problematiku pohybové aktivity v adolescenci

a informovanost o souvisejicich oblastech, jaka jgdravé stravovaci navyky, prevence

sportovnich Uraka prvni pomoc b sportu.

Teoretickacast obsahujetidezité informace o fyziologiidesnych cuieni. Tyto poznatky
jsou potebné pro pochopeni vlivu pohybové aktivity na oigamus ¢lovéka. Cast prace
je vénovana ontogenetické charakteristice adolescenwiidobi, ktera slouzi lepSi orien-
taci pislusného vyzkumného vzorku. Vyznamnou &&stl teorie prace twbvliv aktivity

a neaktivity ¢lesné zatZe na organizmus a zdrastoveéka, kde je zahrnut iffenivy vliv
nafadu onemoai. V neposlednfact je treba zminit¢ast zabyvajici se prvni pomoci,

ktera je zahrnuta vzhledem ke sportu, aigeme se s ni setkat i ¥zném Zivok.

7

ast je ¥novana plizkumu pohybové aktivity a Urovneggdomosti v oblasti spor-

2w

Praktickac¢
tu a zdravého Zivotniho stylu v adolescenci. Datlataznikového Sidni byla zpracovana

v absolutni a relativnietnosti, které jsou graficky znazeény. Praktick&ast také obsahuje

statistické vyhodnoceni hypotéz, gjifici zajimavé souvislosti.
Na zaklad uvedenych poznatkze konstatovat, Ze cile bak&ké prace byly sptmy.

Ziskané vysledky byly velkym imosem, zejména pro tvorbu edtik#no materialu
ve forme webovych stranek. Vzhledem k praci s mladymi lidse tato metoda edukace
jevila jako nejvhod§Si. Webové stranky se zataji na jednotlivé druhy sportovnich dis-
ciplin, spravny zfisob sportovani, zdravou Zivotospravu se spravn@asadami stravovani
a v neposledmiadé na prvni pomoc, ktera dle vysladkasluhuje zvySenou pozornost. Dal-
$im dopordenim v praxi je nabidka mého osobniho $koleni ppenioci v ramcCeského
cerveneho kze, jehoz jsentlenkou. Vzhledem k tomu, Ze ma sestra za ukol vemeli,
jsou tyto poznatky a vysledky vyzkumuilézité i pro zdravotnicka povolani zejména

pro rehabiliténi pracovniky.

Na z&¢r mé prace chci Zgaznit podstatnou udlohu sportu nejen v Zévatolescerit,

ale celé populace.

Prace pro & byla velikym ginosem a obohacenim o nové poznatky a zkuSenekkiod
jsem se zabyvala tématem, které opravdu zajima, snazila jsem se do prace vldisi

sebe. Myslim si, Ze tuto zkuSenost vyuZiji i v buciou.
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ICHS  ischemicka choroba sréiei

Kcal kilo — calorie
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min. minuta

mm Hg milimetr rtuwového sloupce ( Torr)
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OA Obchodni akademie
PP Prvni pomoc
pi. n. . pifed naSim letopdem
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PRILOHA P |: DOTAZNIK
Dobry den,

jmenuji se Pavlina Drabova a jsem studentkou UaitaeiTomasSe Bati ve ZEnChtla
bych Véas pozadat o spolupraci vygiim tohoto dotazniku na téma ,pohybova aktivita

u adolescernt’. Ktery je sowasti mé zadrecné prace.

Dotaznik je anonymni a vysledkyef lImudou pouZity pouze v mé 2éecné bakaléske
praci. Své odpaidi prosim krouzkujte. Pokud neni uvedeno jinaka¢tenpouze jednu
odpovd.

Piredem @kuji za spolupraci.

1) Jste:
a) Muz
b) Zena

2) Kolik je Vam let?

3) Jakou skolu studujete?
a) Gymnazium
b) Stredni zdravotnickou Skolu
c) Obchodni akademii, SOS-obor obchodnik s maturitou
d) Stredni odborné diliste

4) Kde bydlite?
Obec s :

a) 0-5 000 obyvateli

b) 5001 - 25 000 obyvatgliitovel= 10 000 obyvatel, Sternberk= 14 0000b.,
Lipnik= 15 0000b., Uriov= 12 000 ob., Mohelnice= 19 0000b., )

c) 25001 — 70 000 obyvatdldranice= 35 000 ob., Jesenik= 42 0000b., )

d) Vice nez 70 000 obyvatdl®lomouc= 100 000 obyvatel)

e) Pokud si nejste jisty(4), napiSte jméno ahce........................
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5) Jaka je VaSe sportovni aktivita?
a) Cvi¢im aktivre a pravidel.
b) Ob¢as sportuji a ceim.
c) Nyni jiz nesportuji, aleidve jsem cwuiil dost.
d) Nesportuji, ale rad bych sportoval.
e) Nesportuji a ani sportovat nehodlam.

Pii odpowdi a nebo b peska’te otazkué. 6.

6) Pro¢ nesportujete?(moznost vice odpoedi)
a) Nebavi ng to.
b) Ze zdravotnich @ivodu.
c) Nemam s kym sportovat.
d) Z finantnich divoda.
e) Nemamcas.
f) Nemam kde sportovat.
g) Z psychickych dvoda.
h) Jiné.......ooiiiii
Piejdéte na otdzkwislo 18.

7) Jak ¢asto se ¥nujete sportu?
a) kazdy den
b) 4x-6x tydre
c) 2x-3x tydr¢
d) 1x tydns
e) mere casto (vypiste jakasto).............coveeiiiinnnnnn.

8) Kolik ¢asu wnujete jednotlivym aktivitam?

a) Do 20 min.

b) 21 — 30 min.
c) 31-45 min.
d) 46 — 60 min.
e) 61— 80 min.
f) 81— 100 min.

g) Vice nez 100 min.

9) Co Vas bavi na hodinachdesné vychovy ve Skole?
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10)Jaké sporty provozujete?(moznost vice odpoidi)
a) Micoveé hry (fotbal, basketbal, volejbal, hazena...)
b) Vodni sporty (plavani, vodni polo...)
c) Zimni sporty (lyZzovani, brusleni, hokej...)
d) Bojove sporty (kickbox, tai-chi, thai box, karate...)
e) Fitness (aerobic, spinning...)
f) Siloveé sporty (kulturistika, vzpirani,...)
g) Raketové sporty (squash, badminton, tenis, stetnst..)
h) Atletika (beh, skoky...)
i) Cyklistika
j) Tanec
k) Skate-boarding
[) In-line brusleni
m) Turistika
n) Strelecké sporty
0) Sporty se z\vaty
p) Gymnastika
q) Palkovaci sporty (baseball, softball...)
N JiNé (VYPISIE) ...,

11)Pro¢ jste si vybral/a sport, ktery provozujete?(moznost vice odpoidi)
a) Bavi ne.
b) Sportovisé mam blizko.
c) Provozuji ho patelé.
d) Je to levné.
e) Kvili postaw. (hubnuti, posilovani ..)
f) Pro zlepSeni fyzické kondice.
g) Kontakt a seznameni s lidmi.
h) Muzu se pedvést.
i) Vyhovuje mi prostedi.
j) Neni to¢asow nara@ne.
k) Kvili relaxaci.
[) Citim se po &m Iépe.
m)Mam rad/a vzruSeni.
n) Je to povinné ve Skole.
0) Jiné (vypiste):...............

12)Kaolik finan €énich prostiredki priblizn é vynakladate na aktivni sportovani
za 1 nsic?
a) 0-—200 Kk
b) 201 —500 k
c) 501 — 1000 k
d) 1001 — 1500 &
e) Vice nez 1500 &
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13)Je pro Vas @i vybéru sportovni aktivity d dlezita finanéni zalezitost?
a) Ano
b) Ne

14)Jste seznamen/a s moznymi riziky sportu, ktery pravzujete a jejich pred-
chazeni?
a) Ano (Kym)......ooovviiiiiiiiiie e,
b) Ne

15)Kde ziskavate informace o spravném ajpsobu sportovani.
(moznost vice odpoedi)

a) Od trenéra

b) Od pratel

c) Z knihovny

d) Ze sdlovacich prosedki (TV, radio...)

e) Zinternetu

f) Z eduk&nich material (let&ky, plakaty...)
g) Jiné (vypiste).................

16)Myslite si, Ze je dilezité protahovani pred sportem nebo po sportu?
a) Pred sportem
b) Oboji je dilezité
c) Po sportu
d) Anijedno neni dlezité

17)Jaky je doporuéeny prijem tekutin p¥i a po sportu?
a) Zvyseny
b) Stejny jako pi normalni aktivit
c) Snizeny

18)Sportuji Vasi pratelé a¢lenové Vasi rodiny?
a) Ano
b) Ne

19)Ma postoj Vasich rodinnych pFislusnika a piratel vliv na Vas nazor na sport?
a) Ano
b) Ne
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20)Jakeé jsou pro Vas podminky pro sportovani v mist bydlisté?
a) Velmi dobré, je zde mozno provozovat vSechno
b) Celkem to ujde, kdo chce, najde silgZitost
c) Je zde jen malo moznosti
d) Prakticky zde nic neni
e) Nevim, neuvazoval jsem o tom

21)Ktera sportovni zarizeni se nachazeji do 20 min. élze od Vaseho bydligt?
(moznost vice odpoédi)

a) Bazeén

b) Télocvicna

c) Stadién

d) Tenisové kurty

e) Golfove Histe

f) Draha pro kolekové brusle, skating
g) Uméla lezecka siha, skaly

h) Kluziste

i) Lyzarsky aredl

j) Zakladna pro vodni sporty

N T 1L =2 (747 €115 (=) S

22)Mnozstvi sportovnich zd@izeni v mis€ bydlisté v poslednich 2 letech.
a) Pribylo
b) Ubylo
c) Je to stejné
d) Nevim

23)Byl/a jste nékym informovan/a o0 moznostech sportovig?
a) Ano (kym).............
b) Ne

24)Je néjaké sportovist, které byste nav&voval/a, kdyby bylo v mist€ VaSeho
bydlisté?
a) ANO (JaK&). ... oiiiiiiiie i
b) Ne

25)VypisSte alespai 5 pravidel spravné vyzivy.
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26)Zaskrtn éte odpowedi, o kterych si myslite, Ze jim napomaha sport ag@hybo-
vé aktivita. (moZnost vice odpoedi)
a) Snizuje cholesterol v krvi
b) ZlepSuje #st vliag
c) ZlepSujecinnost plic
d) ZlepSuje mozkovodinnost
e) ZlepSuje zrak

27)Jste seznamen/a s prvni pomoci?
a) Ano (kym) .............
b) Ne

28)Jste schopen/a prvni pomoc poskytnout?
a) Urcité¢ ano
b) SpiSe ano
c) SpiSe ne
d) Urcite ne

29)P¥i krvaceni z nosu porarénému predklonime hlavu, dame studeny obklad
na zatylek a stl&ime koren nosu prsty.
ANO x NE

Sené polohy a kloub se znehybni.
ANO x NE

31)Zlomeninu konéetiny znehybnime v kloubu nad a pod zlomeninou.
ANO x NE

« Zajimala by Vas webova stranka zabyvajici se toutproblematikou? ANO x NE
» Co by Vés o této problematice vice zajimalo? (n&a mnozstvi a umistréni
sportovist’ v misté bydlisté, jak spravné sportovat, ........ )
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PRILOHA P Il: ZADOST O DOTAZNIKOVE SET RENi GYMNAZIA
OLOMOUC

i Univerzita Toméase Bati ve Zliné
Fakulta humanitnich studii

ZADOST O UMOZNENI DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Obracime se na Vas s Zadosti o umoZnéni vyplnéni dotaznikii na VaSem pracoviti,
které niZe uvedeny student bude realizovat pfi zpracovani bakalafské prace. Bakalafska prace
bude realizovadna v rdmci ukonfeni studia a jeji soudasti je i vyzkumnda &ast. Jednd se o
studenta 3. ro¢niku bakalafského studijniho programu OSetfovatelstvi, oboru Vseobecna

sestra.

Jméno a pfijmeni studenta p L l’7,\/if) ‘b 2] ; &Q A
Téma bakalatské prace

Pohybora” atita. o colokselehd®

Skupina respondentl adalescedy

Pracovisté

Guuanivn__ QLOmoue,
=T

Dékujeme za pochopeni a spolupraci.

Ve Zling dne /t‘f 4‘1 JOO‘P

Vyfizuje: Navratilova
tel: +420 577 008 137, e-mail:jnavratilova @fhs.utb.cz
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PRILOHA P IIl: ZADOST O DOTAZNIKOVE SET RENi STREDNI
SKOLY POLYTECHNICKE

i Univerzita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta humanitnich studii

ZADOST O UMOZNENI DOTAZNIKOVEHO SETRENT

Obracime se na Vas s Zadosti o umoznéni vyplnéni dotaznikli na VaSem pracovisti,
které niZe uvedeny student bude realizovat pfi zpracovani bakalafské prace. Bakalatska prace
bude realizovéna v rdmci ukonceni studia a jeji soudasti je i vyzkumnd &ast. Jednd se o
studenta 3. ro¢niku bakalaiského studijntho programu OSetfovatelstvi, oboru VSeobecna

sestra.

Jméno a piijmeni studenta

Pveivg  dppoviy”

Dau;ﬁeom olhlila,  w adokseruh
ololtescu iy
Shediu Sola, 'DOQ’LV; ke linolie” lLovpee

Téma bakaléiské prace

Skupina respondentt

Pracovisté

Deékujeme za pochopeni a spolupraci.

Ve Zliné dne ..............0

Mgr. Helena Fremlova
teditelka Ustavu zdravotnickych studii

Razitko a podpis zéstupce zafizeni

STREDN! SKOL: POLYTECHNICKA
OLOMOU(.. +'NSEVELTOVA 79
1C: 1364360 1162 0213643606

Tol,258572¢ 1%+ www. .
PSC: 770 ;;( "“'“Dﬂml:;<

Vyfizuje: Navrétilova
tel: +420 577 008 137, e-mail:jnavratilova @ths.utb.cz
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PRILOHA P IV: ZADOST O DOTAZNIKOVE SET RENIi SZS E.
POTTINGA

i Univerzita Toméase Bati ve Zliné
Fakulta humanitnich studii

ZADOST O UMOZNENI DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Obracime se na Vés s Zadosti 0 umoZnéni vyplnéni dotaznikii na VaSem pracovisti,
které niZe uvedeny student bude realizovat p¥i zpracovani bakaléfské prace. Bakala¥ska prace
bude realizovana v rdmci ukonéeni studia a jeji soudasti je i vyzkumna &4st. Jedna se o
studenta 3. ro&niku bakaldfského studijniho programu Osetfovatelstvi, oboru Vseobecna

sestra.

Jméno a pijmeni studenta )Df:% L INK i HBOLA -
Téma bakalaiské prace

Yohybovd cbhiite, v owleleseceds
aolole Iy

Skupina respondentt

Pracovisté

5o Vog €. WHhugo, , OLOMOLL.
\4

Deékujeme za pochopeni a spolupraci.

Ve Zling dne .. 209

Stfedni zdravotnickd SRRlgzitko a podpis zastupce zafizeni
Vy&& odborna Skola zdravotnickd
Emanuela Pottinga, Olomouc
Pottingova 2, 771 00 Olomoug
(6: 00800938 1

Vyfizuje: Navrétilova
tel: +420 577 008 137, e-mail;jnavratilova @fhs.utb.cz
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PRILOHA P V: ZADOST O DOTAZNIKOVE SET RENIi SOU
STURSOVA

i Univerzita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta humanitnich studii

ZADOST O UMOZNENI DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Obracime se na Vas s zadosti o umoZnéni vyplnéni dotaznikGi na VaSem pracovisti,
které niZe uvedeny student bude realizovat pii zpracovéani bakaléfské prace. Bakalafska prace
bude realizovana v ramci ukondeni studia a jeji soudasti je i vyzkumna &ast. Jedna se o
studenta 3. roéniku bakaldfského studijniho programu OSetéovatelstvi, oboru Vieobecna

sestra.

Jméno a pfijmeni studenta ? AL ’,//\/ B M W B)OVH/
Téma bakalafské prac . o Y B
o f)otaé/%r;m <t hii'te,

Skupina respondentii

w__cololeccec s

adosClun'
P 15t e o 7 . i 9y = )
i i S/VECUH oo Lied /1376 pbolooliy” a g€ f»c}/

a

OLoUdue C

Dékujeme za pochopeni a spolupraci.

Mgr. Holena Fremlova
teditelka Ustavu zdravotnickych studii

Razi&kyoﬁ,a% psgmg' ‘zéstupce zafizeni

Vyftizuje: Navrétilova
tel: +420 577 008 137, e-mail:jnavratilova @fhs.utb.cz
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PRILOHA P VI: ZADOST O DOTAZNIKOVE SET RENi SOU
KOSINOVA

i Univerzita Tomége Bati ve Zliné
Fakulta humanitnich studii

ZADOST O UMOZNENI DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Obracime se na Vas s Zadosti o umoznéni vyplnéni dotaznikiéi na Vaem pracovisti,
které niZe uvedeny student bude realizovat pfi zpracovani bakalafské prace. Bakalafska prace
bude realizovdna v ramci ukondeni studia a jeji soudasti je i vyzkumna &ast. Jedna se o

studenta 3. roniku bakalafského studijntho programu OSetfovatelstvi, oboru Vseobecna

sestra.
Jméno a pifjmeni studenta ;5 nue /}V o 2 "}‘4)3 U ,9/
Téma bakala¥ské prace Do leybores” YN Ll oololeselu i
Skupina respondentli - CLV AL LN
A A Lt
Pracovisté WIvedid Stolr keluneld o C\L,Q,((C’CK"H;, Dloudee

Dékujeme za pochopeni a spolupraci.

Ve Zling dne .1 2000

Razitko a podpis zastupce zafizeni

Vyfizuje: Navratilova
tel: +420 577 008 137, e-mail:jnavratilova @fhs.utb.cz
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PRILOHA P VII: ZADOST O DOTAZNIKOVE SET RENIi OBCHODNI
AKADEMIE

E Univerzita Tomage Bati ve Zling
Fakulta humanitnich studii

ZADOST O UMOZNENI DOTAZNIKOVEHO SETREN{

Obracime se na Véas s zadosti o umoznéni vyplnéni dotaznik na Vagem pracovisti,
které niZe uvedeny student bude realizovat pfi zpracovani bakalaiské prace. Bakalatské prace
bude realizovéna v rAmci ukonleni studia a jeji soulésti je i vyzkumna &ast. Jedna se o

studenta 3. roéniku bakalafského studijntho programu OSetfovatelstvi, oboru VSeobecna

sestra.
Jméno a pifjmeni studenta Pﬁn, LING M R f) oviF
. Ibo(,c\;, bova, _afhvita i aolobecoc il
Skupina respondentti odolscioy
[ Prasye Obeleocli” aaderiie  Dlowcous

Dékujeme za pochopeni a spolupréci.

/ )0 06
Ve Zling dne ..45.?.;..1.2..:.?.4“"(
Mgr. Hélena Fremlova
teditelka Ustavu zdravotnickych studii

Vytizuje: Navratilova
tel: +420 577 008 137, e-mail;jnavratilova @fhs.utb.cz
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PRILOHA PVIII: PEARSONOVO ROZD ELENI

Kvantily Xf,(v) Pearsonova rozdéleni

Wp| 001 002 005 09 0975 0,99
1 [ 0000 0,001 0,004 3841 5024 6,635
2 | 0,02 0051 0,103 5991 7,378 9,210
3 | 0,115 0216 0352 7,815 9,348 11,345
4 {0207 0484 0,711 9488 11,143 13,277
5 | 0554 0831 1,145 11,070 12,832 15,086
6 | 0872 1,237 1,635 12,592 14,449 16,812
7 | 1,239 1,690 2,167 14,067 16,013 18,475
8 | 1,647 2,180 2,733 15507 17,535 20,090
9 | 2,088 2700 3,325 16,919 19,023 21,666
10 | 2,558 3,247 3,040 18,307 20,483 23,209
11 | 3,053 3,816 4,575 19,675 21,920 24,725
12 | 3571 4,404 5226 21,026 23,337 26,217
13 | 4,107 5,009 5892 22,362 24,736 27,688
14 | 4660 5,629 6,571 23,685 26,119 29,141
15 | 5229 6,262 7,261 24,996 27,488 30,578
16 | 5812 6,908 7,962 26,206 28,845 32,000
17 | 6,408 7,564 8,672 27,587 30,191 33,409
18 | 7,015 8231 9,390 28,869 31,526 34,805
19 | 7,633 8,907 10,117 30,144 32,852 36,191
20 | 8260 9,591 10,851 31,410 34,170 37,566
91 | 8,897 10,283 11,501 32,671 35,479 38,932
22 | 9,542 10,982 12,338 33,924 36,781 40,289
23 110,196 11,689 13,091 35172 38,076 41,638
24 | 10,856 12,401 13,848 36,415 39,364 42,980
95 | 11,524 13,120 14,611 37,652 40,646 44,314
2 | 12,198 13,844 15379 38,885 41,923 45,642
27 | 12,878 14,573 16,151 40,113 43,195 46,963
28 | 13,565 15,308 16,928 41,337 44,461 48,278
29 | 14,256 16,047 17,708 42,557 45722 49588
30 | 14,953 16,791 18,493 43,773 46,979 50,892
31 | 15,655 17,539 10,281 44,985 48,232 52,191
32 | 16,362 18,291 20,072 46,194 49,480 53,486
33 | 17,073 19,047 20,867 47,400 50,725 54,775
34 | 17,789 19,806 21,664 48,602 51,966 56,061
35 | 18,509 20,560 22,465 49,802 53,203 57,342
36 | 19,233 21,336 23,269 50,998 54,437 58,619
37 |19,960 22,106 24,075 52,192 55,668 59,893
38 | 20,601 22,878 24,884 53,384 56,805 61,162
39 | 21,426 23,654 25,695 54,572 58,120 62,428
40 | 22,164 24,433 26,509 55,758 59,342 63,691
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PRILOHA PIX: ROZD ELENi SPORTOVNICH AKTIVIT

Atletika

olympijskych her. Atletika rozviji zakladni pohyl®gchopnosti akesnou zdatnost, pro-
toZe je nejobsahlejSim sportovnim &owm. D¢li se na oddtvi béZzecké, chodecke, sko-

kanské, vrhéskeé a atletické viceboje.

Bojové sporty

Bojové sporty sedi na upolové sporty se zbrani, smiSené nebo bwzetz Mezi zastup-
ce bojového sportu beze zbégrati judo. Jde o sportovni souboj dvou protivinikposto-

ji na zince. Judo vzniklo z japonskéeho systému.wsidleti. Je zdefpdepsany otV zvany
kimono. Zakladnimi prvky boje jsou porazy, drZzestiyaty, Udery a tlaky. DalSim z&stup-
cem je karate, kde jde o japonsky obranny systadpas, ktery je zaloZzen na specialnich
Gderech rukama a kopech nohama. Karaternférimy. V jedné forng zvanécisté karate,

je zakazano provétikopy a udery naplno, je mozno vSe jen naexat. U druhého Zjso-

bu jsou povoleny polo¥ni doteky a uittiho se zapas provadi celou silou. V dnesnédob
je ponerné oblibenym bojovym sportem kickbox. V tomto sposel pouZivaji rukavice,
ale zapasi se jak rukama, tak nohama. Kickbox mahmispoléného s kontaktni karate.
U thajského boxu se na rozdil od kickboxu pouzikddji i lokty a kolena. Mezi Bojove
sporty se zbrani izemeradit piikladre Serm, ktery je definovan soubojem dvou sdtipe
ozbrojenych stejnou zbrani. Fleuretem 8buEeny i muzi, ale Savli a kordem pouze muZi.
V zakladni charakteristice zbrani je uvedeno, éerét je zbra bodna, kord bodna i &ea

a Savle pouze zhiissena.




Gymnastika

Gymnastika je urlé cviceni, které se provadi naradi, s ndinim nebo bez n#ni. Mezi
gymnastické sportyadime sportovni nebo moderni gymnastiku, sportakrobacii, spor-

tovni tanec, trampolinu a dalsi.

Silové sporty

Mezi silové sportyadime nafiklad kulturistiku nebo vzpirani. Hlavnim cilem taristiky

je formovani postavy s maximalnim rozvojem svals8@utzi muzi i Zeny jednotli¥ ne-

bo jako smiSené dvojice. Vzpirani Ize charaktedtgako silovy sport, jehoZz obsahem
je zvedani uiitého zavazi podlerpsreé stanovenych pravidel se snahou o dosazeni nejlep-

Siho vykonu. Zvedaji s€zka lemena, jako jsotinky, skalni balvany a podobn

Vodni sporty

Mrivriw s

Prekonavani vodniho prasdi, které vzdy p&to mezi nejailezit¢jSi dovednostiloveka,
se provadi prostym plavanim nebo pomocitzegjSich plavidel. Proto se vodni sporty
deli na plavecké a lodni sporty. Plavecké sportymajih plavani, skoky do vody, synchro-
nizované plavani, dalkové plavani, sportovni otdrdy sportovni pot&@mi a ploutvové
plavani. Utitym zpisobem sem p#ti vodni poélo, které by se také dalaradit mezi mi-
c¢ové hry. Tento Wet plaveckych spaitje opravdu rozmanity. AvSak lodnich sgorteni
zrovna tak malo. fekonavani vodniho zivlu pomoadiznych plavidel ma mnoho forem.
V sowasné dob sem nizeme z#adit kanoistiku, veslovani, surfing, jachting, speoni
moieplavectvi, vodni lyZzovéni, vodni motorismus, wundisg, jet-ski a rafting.
U nas se rizeme setkat s kanoistikou, kterou rozliSujeme ghlogtni a slalomovou. Sla-
lomova kanoistika seétSinou provadi na divokyclekach nebo na utych vodnich kana-
lech. Dale se u nas vyskytuje veslovani slouzemadrjSimu gekonani vodniho pras-
di. D¢li se podle tyf lodi a posadek od jednoho do osmi vigsl&elice oblibenym spor-
tem u nas je rafting, kde se pouziva fmgjSich plavidel, nejastji nafukovacich lodi.

V raftingu se zatim dnes nekonaji oficialni sdet ale expedice do vysokohorskyeh.



Zimni sporty

Tyto sportovnicinnosti zimniho obdobi jsou rgstji péstovany na severu Evropy, Asie
a Ameriky. Zimni aktivity se &i na sporty lyZegskeé, brusleské a s#ékaiské. LyZovani
je nejroz&iensjSim zimnim sportem, ktery provozuje mnoho ligibia jen rekremé. Mu-
Zeme ho rozélit na klasické neboli &ecké lyZovani a alpské, jinak nazyvané slalomové
lyZzovani. Dale sem pitjeden z mladSich zimnich spirkterym je LyZzéska akrobacie.
Tento sport zahrnuje skoky a akrobaticky sjezd.afmaposlednim missemiadime také
snowboard. | kdyZz se snowbordisti nepohybuji naiklagch lyzich, ale na tzv. 8tném
prknu neboli snowboardu, na kterém maifippvnény ok¥ nohy a jsou ot@eni bokem
ke snéru jizdy, tak snowboard bezpochyby ipanezi lyzaské sporty. Brustaké sporty
se oficidlré déli na rychlobrusleni a krasobrusleni. V rychlobemélse konaji pouze indivi-
dualni soutze na vzdalenosti od 500 do 3000metkrasobrusleni v podstabbsahuje
kratky program a volné jizdy. Siéei'stvi je sport provozovany na sanich se sanicenti vce
ku, bez brzd a mechanickékidiciho za@izeni. Saa se ovladaji pouze pohybsla a noha-
ma

o led.

Cyklistika

Souwrasna cyklistika zahrnujeskolik odwetvi. Nagriklad rychlostni disciplinu, ktera seéld
na sowZe silneni, drahové a terénni, potom salovou cyklistiku melyklotrial, kdy
se jezdi na specialnupraveném kole ve velmi obtizném terénu. Okrajsem niizeme

fadit také cykloturistiku.



Micoveé hry

Micové hry jsou asi nejgetrgjSim a nejrozsahlejSim sportovnim &tiim. V micovych
hrach hraji proti sabdw druzstva. Rednétem hry je bd’ snaha dopravit miido branky
soupée, nebo za mez protivnikova pole. Nebo se jedrifové hry, kdy se druZzstvo snazi
zabranit doteku ndé se svou stranouriBte. Mi¢ se gemig'uje bul’ kopanim, hazenim
nebo odbijenim. NMZeme sentadit hazenou, basketbal, fotbal, volejbal, nohejbagiko-

vou a dalsi.

Péalkovaci sporty

Pti palkovacich hrach proti seétbojuji dw druzstva gidaw na péalce a na poli. Rasem
baseball, softball a kriket. Baseball hraji pouag&Zima Histi, které mé& 4 mety postavené
do ¢tverce. Ri hie se pouziva palky a tvrdéhodkii. Palkai ziskavaji bod pelkehem vSech
¢tyt met po uspgsném odpaleni riku. Poldi se snazi palka vyradit ze hry dotekem r&g.
Po vyrazeni tech hréa se druzstva vysni. Vysledkem je p&et bodi za de¥t smen. Po-
kud jde o softball, ten je paimé jednodusSi nez baseballike se hrat prakticky kdekoliv
a hraji ho i Zeny. EiSt¢ je menSi a pouziva se zd&siho a mik¢iho micku, palka je takeé
VEétSi, proto je snadisi Us@sSne odpalit. Zvlastnosti kriketu jsou mety ve tvaraky se-

stavené z kolik, které palké hji proti hodim polai.

Raketové sporty

Nejvice her tohoto typu jet&ivych kron¢ squashe. Squash rackets, jak se tomuto sportu
iikd celym nazvem, se hraje uzSi tenisovou raketowtkkym mickem, ktery se odrazi
0 zem a zdi uzaené mistnosti. Mezi raketové sportyipéatnisove hry, badminton a stolni

tenis.

Kole¢kove brusleni a skateboarding

Koleckové brusleni je v dnesni dblvelice popularni. Jezdi se na tzv. in-line brumslic
To znamend, Ze kalka na bruslich jsou upetma za sebou. Na kaleovych bruslich
se jezdi rekrag¢ nebo existuji i zavodni sporty, jako titgiad kole&kové rychlobrusleni,
krasobrusleni nebo kdalkeovy hokej. Skateboarding, ktery je p&me novym sportem,

je pro vnitrozemce v podstahahradou surfingu. | skateboard se da pouzivatagk.



Zavodni formou skateboardingu je slalom, skok dékyyjizda na tzv. U — randm volna

jizda.

Sporty v prirodé

V piimé souvislosti sifrodou se provozuje cefada spoit. Horolezectvi, které semim
Zemeiadit, je velice nariny sport na fyzickou zdatnost. Hatezi nezavodni sporty, coz
vypovida o neexistenci pevnych a vSeolseptatnych pravidel. Turistika, kter4 se také
realizuje v pirodé, ma rékolik forem. Jednou z nich je rekkad neboli nezavodni a dru-
hou jsou z&vodni, kam gatvysokohorska turistika, dalkové cesty na koldghich nebo

i lodich.

Fitness

Pojmem fitness se oz&gi sportovni aktivity nebo zivotni styl, jehoZz fatdm motivem
je péstovani aiist €lesné zdatnosti, zlepSegidsné kondice, zlepSeni drzeélat zlepSeni
konceptu postavy apod. Pro fitnesséewii se pouzivaji kroétradicnichcinek i mizné spe-
cialni stroje, které jsoueliné k dispozici ve fithess centrech. Mimo &ni pak zgjemci
zpravidla dodrzuji wity dietni rezim, pipadré pouzivaji izné dopiky vyZivy. Do fithness

|ze z&adit aerobic, spinning, posilovani a mnoho dalSich.

Pouzita literatura:

MUSIL, Josef.Systematicky /ighled a strdny nastin historie sportovnich aodtvi. Brno:
Masarykova univerzita, 1997. 96 s. ISBN 80-210-1117



PRILOHA PX: PRAVIDLA ZDRAVE VYZIVY

Zasady zdrave vyzivy:.

» strava ma byt pestra a vyZivha
(obsahovat cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy a miakni latky),
» jist se méa pravidethdx az 6x den¥
» strava ma byt rozloZzena do vice mensich porci,
» dodrzovat pravidelnou konzumaci ovoce a zeleniny,
» vybirat si celozrnné ges/o namisto bilého, hodnvlakniny,
o jist lus€niny minimalre 1x tydre,
e jist nizkotwné nebo polotEné ml€né vyrobky namisto plnotaych,
* z masa preferovat bilé neénhé a ryby,
* vylouc¢it nebo maximalé omezit sladkosti,
* omezit nadmarné soleni,
» vyhybat se smaZzenym jidh,
e jist pomalu,

» dodrzovat dostatay pitny rezim.

Pouzita literatura:

SCHUSTER, JarKrok k vychov, krok ke zdraviCeské Budjovice: Jih@eska univerzita,
2008. 24 s. ISBN 978-80-7394-084-3



PRILOHA PXI: POLOHOVANI PRI PRVNi POMOCI

Ulevové polohy slouzi k zaji&i stability zdravotniho stavu postizeného do téydo

nez na mistoifjede zdravotnicka zachranna sluzba.

e Zotavovaci poloha

Slouzi k zaji&ni pacienta, ktery je v begdomi se zachovanym dychanim a krevnins-ob
hem. Pacient je uloZzen na boku s hlavou v zaklpod|oZenou tbety prst jedné ruky.

Tato poloha zabranifipmozném zvraceni, aspiraci Zalddéo obsahu.
* ProtiSokova poloha

ZlepSuje, po #tSi krevni ztrat rangnému v Soku, fitok krve v dilezitych organech. Paci-
ent se uklada na pevnou a rovnou podloZzku s dolkémietinami zvySenymi o 30 cm nez

je hlava.

* Poloha pFi poranéni bricha

Tato poloha zajisti uvolmi kiiSnich sval, které @i bfiSnim poragni mohou natazenim
pusobit bolest. Pacient lezi na zadech s gakymi dolnimi koketinami, podloZzenymi tak,

aby se paty nedotykaly podlozky.
» Autotransfuzni poloha

Pacient lezi na zadech se vSemidaiimami zvednutymi kolmo viiiu, aby se z nich moh-
la, vlivem zemské ifitazlivosti, krev pesunovat do Zivotndulezitych orgaf (mozek, srd-

ce).



* Poloha pFi poranéni hrudniku

Tato poloha umaiuje @i dychani zapojeni pomocnych dychacich &vatacient sedi
na zemi s nohama zamyma o podloZzku a zady se opira érapRuce ma afgné o zem

mirné za trupem.
* Poloha pFi poranéni panve

Tato poloha vychazi z polohy na zadech s uloZerdmekin do polohy tzv. ,obrédcené
Zidle". Pacient lezi na pevné podlozce a dolnicktiny jsou zvednuty do pravého uhlu
s pokeenim v koleni tak, jako by je &h poloZzené na Zzidli. Tato poloha ma zajistit,

aby se tiha dolnich koatin p‘enesla na podlozku a nefila na poragnou panev.

Pouzita literatura:

PETRZELA, Michal.Prvni pomoc pro kazdéh®raha: Grada, 2007. 77 s. ISBN 978-80-
247-2246-7.



PRILOHA PXIl: SKOLENI PRVNi POMOCI

Ukézka prezentace v Microsoft PowerPoint pro Skighevini pomoci.

Soleni prvni pomoci

Prvni pomoc

¢ Zdravotnidka laidka prvni pomoc  je aktivné
Eoskytnuté omoc laikem osobé, u které doslo
nahle vzniklé poruse zdravi od doby vzniku
poruchy do pfedani k odborné pomoci.

Prvni pomoc mdZeme potiebovat kdykoliva

Pavlina Drabova kdekoliv.
« Nutnost poskytnout prvni pomoc je dana
zakonem bez ohledu na vék a vzdélani.
Wet Feni padenta Zivot zachra. fujid prvni pomoc

velice duleZité pro privolani odborné pomoci a
naslednou prvni pomoc

ziskani informaci, které pomahaji Zjistit druh a
zavaznost postizeni

Zjidit : druh a zavaznost postiZeni, lokalizaci a
intenztu obtiZi, dosavadni onemocnéni a
pravidelné uzivané |éky

pac. pti védomi: snazime se viechny dllezté
informace Zistit od néj

pac. s poruchou védomi: vySetfeni musi byt o to
dikladnéjsi

Zivot lovéka je zavidy predevim na
dostupnosti kydiku tkanim v téle.

« Z&kladni Zivotni funkce jsou dychani a krevni
obéh, zajistujici télu dodavku kysliku a védomi.
Laicka prvni pomoc je zaméfena na zavazné
poruchy ob éhu, dychani av édomi .

» Postup - v prvni fadé se stavi velké krvaceni

- obnova dychani a srdeéni ¢innosti

- protiSokova opatfeni

- leh&im poranéni

Velké krvaceni

ohroZuje postizeného na zivoté vykrvacenim
zabranit zaneseni infekce pfiloZzenim kryciho
obvazu
PP- poloZeni postizeného na zem

-zvednuti poranéné koncetiny na Uroveri
srdce(pro snizeni pritoku krve k poranént)

- ndslednému stlaceni tepny pfimo v rané
nebo stlaceni tlakového bodu

OCHRANA = RUKAVICE

Poruchy v édomi
povrchni poruchouv  édomi
spavi, po osloveni se probouzi, byva
orientovan

privolat zdravotnickou zachrannou sluzbu
ado piijezdu opakované kontrolovat obéh a
dychani postizeného

hluboka poruchav édomi

se projevuje bezvédomim, pacient nereaguje
ani na bolestivy podnét

Zjiftuje se stav obéhu a dychani




Poruchy dychani
* Priznaky dueni
- jsou ndpadné

- namodralé zbarveni kGiZe a sliznic

- ztizené dychani, které sldbne, az zanika

 Prvni pomoc

- rychlé otevieni dychacich cest a zaji&éni jejich
prachodnosti

Zagava krevnihoob éhu

 Neodkladna kardiopulmondlni resusditace

-nepiima srde¢ni masaz

-umélé dychani
Pogtup
* Provadi se u leziciho pacienta, kdy se vyhmatéva stied
hrudnf kosti.
Natoto misto se pfiloZi zapésti jedné ruky a na ni
zapédgti druhé ruky.
MaséZ se déla opiranim se o hrudnik pacienta obéma
rukama s natazenymi lokty.
Hrudnik se stlatuje kolmo smérem k pétefi4-5cm
hluboko, rychlosti 100 stla¢eni za minutu.
» MaséZ srdce se proklada umélymi vdechy v poméru 30

stlaceni ke 2 umélym vdechiim.

Pouzita literatura:

PETRZELA, Michal.Prvni pomoc pro kazdéh®raha: Grada, 2007. 77 s. ISBN 978-80-

247-2246-7.




PRILOHA PXIIl: UKAZKA WEBOVYCH STRANEK

Odkaz: http://www.pohybovaaktivita.estranky.cz/

Soubor  Upravy  Zobrazit 3y Pomicky Nastraje Napovéda

“« « > » G - | B hitp:/fwanw. pohybovasktivita.estranky.czf

Pohybova aktivita

Mazda 323
69 000 R
Beugeot 406
119 000 CZK
D
Menu V7 i b 8 e 219 000 CZK

* Lvod Cheete byt zdravi? [1ISPORTUATEL

* Fotoabum

¢ Spart Skods Superh

¢ Vv sportu na zdavl Reklama: 210 000 CZK

i ovni pojisténi on-line. Siednani do 2 ininut se slevou 10% od Ceské pojistiovny! e =
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Upravy Zobrezit Zaloiky Pomicky Nastoje  Napovéda

http: fuuy fvita,estranky.cz/fotoalbum/prvni prmi-pomoci

Pohybova aktivita
Uvod »> Fotoabum >> Prvnf pomoc > Polohovani v prvni pomodi
Mazda 323

Polohovani v prvni pomoci

Vzhledem k tomu, e prvni pomoc mZame potfebovat kdykoliv a kdekaliv, tady i pfi sportu,

uvddim ji v této kapitole. Sportovni aktivita pradstavuje zvigend riziko vaniku Urazl, proto je Peugeot 406
nutné vBdat, jak poskytnout preni pomoc 3 tim predejit ndslednym kompli-kacim. Nutnost 119 000 7K
poskytnout prvni pomoc je déna zakonem. To znamend, fe kazdy Clovék v dmd swym

moZnostije povinen v piipadé nouze poskytnout prvni pomoc postizenému, aniZ by sim sebe E
ohrozil. Zdravotnicka laickd prvni pomoc je aktivné poskytnutd pomoc laikem osobé, u které i)

i
Seat Altes

Menu doslo k nahle vzniklé poruse zdravi od doby veniku poruchy do pfe-ddnfk odbomé pomoci. U 215 000 CZK
laické prvni pomoci se musi &asto improvizovat, protofe se pfe-vainé provadi s minimalnim
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