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1 Uvop

Pro bakalafskou praci jsem zvolil téma o nabidce moZnosti pohybové rekreace pro
ruzné vékové skupiny populace v regionu Plzen (vzhledem k velikosti mésta jsem zamérné
zvolil nejvétsi a nejlidnatéjsi méstské obvody Plzen 1 — Roudnd, Bolevec, Bila Hora,
Lochotin, Kosutka, Vinice, Plzen 2 — Slovany, Bozkov, Hradisté, Koterov, Lobzy,
Vychodni pifedmésti, Plzen 3 — centrum, Bory, Doudlevce, Skvriiany, Nova Hospoda,
Z4tisi, Valcha, Radobycice), o nichz zpracuji informace ve formé¢ webovych stranek.

Problematikou zadané bakalatské prace je vytvofit webové stranky, na kterych bude
mozno zjistit vSechny potfebné informace o nejzadanéjSich rekreacnich pohybovych
aktivitach v regionu Plzen. Webové stranky by mély obsahovat rozdéleni rekreacnich
pohybovych aktivit uréenych pro dané vékové skupiny, které budou podrobnéji rozebrany
V textové Casti bakaldiské prace. V teoretické casti bakalarské prace budou popsany
zakladni pojmy z pohybove rekreace a télocviéné rekreace, ontogenetického vyvoje

¢lovéka, vlivu a vyznamu pohybovych aktivit na zdravi jedince.
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Cilem prace je zmapovat nabidku moznosti pohybové rekreace pro rizné vékové skupiny
populace regionu Plzen a vytvoftit webové stranky jako informacni zdroj.
Na zakladé vyse zminéného cile jsem si stanovil nasledujici ukoly:
e tvorba webového rozhrani jako uceleného informaéniho zdroje dané problematiky,
e tvorba anketového Setfeni o poptavce pohybové rekreace v daném regionu,
e na zékladé vyhodnoceni a analyzy anketového Setieni zaktualizovani nabidky
moznosti pohybové rekreace,

e kompletace BP a formulace zavéru z ni vyplivajicich.
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3.1 REKREACE

Termin rekreace vychazi z latinského slova creare (= tvofit, vyrabét). Piidanim
ptedpony re (=znovu) ziskame slovo, které vyjadiuje proces obnovovani, to je vraceni do
pavodniho stavu, ktery byl z jakychkoliv davodd zménén. Jedné se o proces obnovovani,
ktery je tvofen vlastnim usilim a vyluuje veskerou pasivitu. Béhem zivota dochazi
k postupnému vycerpavani fyzického, psychického a socialniho potencialu. Vyc€erpavani je
hlavné ovlivnéno degenerativnimi procesy, které vznikaji z negativnich vlivli prostredi.
Pojem rekreace je tedy nutno chapat tak, ze nejde pouze o vraceni do piivodniho stavu, ale

pokud je to mozné i o jeho zlepSeni (Hodan, Dohnal 2008).
Podle Hodané a Dohnala (2008) ma rekreace tyto charakteristické znaky:
1. Rekreace se uskuteciiuje pouze ve volném cCase.
2. Rekreace ma svij ucel a vzdy ma smysl.

3. Rekreace je dobrovolna ¢innost. Neznamena to, ze by nemohla byt organizovana
nebo ze nemiize byt naplanovana. Musi stale zUstat jedinci moZnost svobodného
vybéru.

4. Na rozdil od odpocinku je rekreace Cinnosti, kterd muze byt fyzick4, emocialni

nebo dusevni.

5. Rozsah rekreace je neomezeny. Nema jedinou formu. Muze byt skupinova ¢i

individuélni, neorganizovana ¢i organizovana.

6. Zdali se jedna o rekreaci, na to m& rozhodujici vliv motivace. Je-li motivaci

pobaveni a uspokojeni, jedna se o rekreaci.

Rekreace je bezesporu aktivni Cinnosti, pfi které se ¢lovék zaméfuje sam na sebe.
Zasadné se odliSuje od pasivniho odpocinku. V pasivnim odpocinku zajisté dochazi
k obnove¢ sil, ale chybi mu védomé obnovovani, které nepodporuje dalsi rozvoj. Kone¢ny
proces pasivniho odpocinku je vici aktivni rekreaci mnohem del$i a méné efektivni. Jedina
,»vyhoda* pasivniho odpocinku je typicky lidskd. Pasivni odpocinek nevyviji na ¢lovéka
zadné naroky, vyznacuje se pohodlim a pohodlnosti, coz u rekreace fici nelze (Hodan,
Dohnal 2008).



3STAV DOSAVADNICH POZNATKU DANE PROBLEMATIKY

Rekreace se Uzce poji z volnym ¢asem, ktery v poslednich desetiletich nartista. Je tomu
tak diky technologickému rozvoji lidstva. Spojeni volny ¢as neni rozhodné kategorii
novou. UrCitym vrstvam spolecnosti v antice byl pojem volny Cas znam. Byl vSak
zduraznovan jako prostor pro zdokonaleni ¢lovéka. Spolu s piiristkem volného casu

nartsta i prostor pro uplatnéni rekreace (Hodan, Dohnal 2008).
Podle obsahové zamétenosti ¢leni rekreaci Hodan a Dohnal (2008) na jednotlivé druhy:

Kulturne-umeélecka rekreace je zaméfena na ucasti Clovéka na uméni. Tim je
zvySovana celkova kultivovanost. Tyka se prevazné filmu, divadla, vytvarného umeéni,
hudby a literatury. Timto druhem rekreace se zvySuje prozitek, estetické vniméani a
obréceni se do sebe sama. Ke kultivaci dochazi skrze specificky prozitek, ktery je
podpoien u¢inkem kulturni spolecnosti a prostiedi. AZ na nékteré druhy kultury chybi

v této rekreaci pohyb.

Intelektualni rekreace se zamétuje na piirtistek védomosti v uréitych oblastech. Objem
této rekreace je velmi rozsahly. Vaze se k existujicim uméleckym i védnim obortim. Tento
druh neni skupinovy. Jedné se o individudlni az izolovany druh rekreace, ktera postrada

pohyb.

Socialni rekreace je orientovana na tvofeni socialnich kontaktt, vztaht, vytvafeni
stalych nebo piechodnych socialnich skupin. Poji se s potiebou socialniho kontaktu, ktery
je provadén v riznych prostfedich a na rtiznych urovnich. Tento druh rekreace se vztahuje
na vzajemné citové a intelektualni obohaceni. Miize byt spojena s pohybovou ¢innosti a
prozitek tohoto druhu rekreace plyne z prostiedi a pfinosnych kontakti. Socialni efekt se

slucuje s efektem psychologickym.

Zajmova rekreace mé vyznam pievazné psychicky, jen ojedinéle dochazi k socialnim
kontaktim. Je spojena sruznymi druhy ,hobby“. Odlisuji se podle zajmu, které jsou
podminény ptedpoklady k urcitému druhu Cinnosti. Patii sem velké mnozstvi ¢innosti od
péstitelstvi a sbératelstvi az po chalupafeni. Uspokojeni je spojeno s vyslednym produktem
dané cinnosti. Muze dochazet k negativnimu vlivu (stejné tak jako u prace), a to k
deformaci, kterd je spojend s jednostrannym zatizenim. Pohyb je pievazné pracovniho

charakteru.

Jako posledni druhy jsou zmifiovany rekreace pohybova a rekreace télesna, které budou

rozebrany v nasledujicich kapitolach jako samostatné druhy.
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3.1.1 POHYBOVA REKREACE

Mluvime-li o pohybové rekreaci, mame na mysli télovychovnou a pohybovou ¢innost,
kterd je konana s urcitym zajmem, ve volném Case a za Gcelem zabavy, odpo¢inku nebo
udrzovani télesné kondice a zdravi (Teply, 1969). Jedna se o vytvafeni dynamické
rovnovahy fyziologického a dusevniho prostiedi s prostiedim spole¢enskym, technickym a

ptirodnim (Serbus, 1981).

Potieba a zdjem o pohybovou rekreaci vychéazi na povrch uz u mladeze jako spontanni
touha po pohybu. Od skolniho véku je potieba upeviiovat presvédceni o potiebé pohybové
¢innosti v zivoté Cloveéka, vytvaret uréité navyky na aktivni pohyb a vést Kk Gi¢elnému

vyuziti volného ¢asu (Teply, 1969).

Pohybova rekreace je Cisté zalezitosti individudlnich zajma a potteb jedince. Musi
pln¢ respektovat radost, kterou chce kazdy jedinec skrze pohybovou ¢innost dosahnout.
Jedna se o jednu ze slozek aktivit vykondvanou ve volném case, pro které se jedinec
rozhoduje zcela svobodné, jestlize citi potfebu nebo ma uspokojeni z dané ¢innosti.(Teply
1969). Pohybova rekreace je zaméfena na pohybovou nebo fyzickou ¢innost, jejimz
nasledkem jsou Zadouci zmény a prozitky v oblasti duSevni, socialni a hlavné fyzické. Ze
vSech druhd rekreace je nejvSestrannégjsi, jelikoz do jisté miry muze pokryvat i oblasti,
které jsou typické pro ostatni druhy rekreace, zatimco ony se fyzické stranky nedotykaji
(Hodan, Dohnal 2008).

I ptes védomi, ze jsou jednotlivé druhy rekreace propojovany, je nutno pfipomenout
urcitou specifi¢nost rekreace pohybové. Ta se zdsadné liSi od ostatnich druhti. Divod je
ten, ze pohybova rekreace piimo souvisi s biologickou podstatou ¢lovéka a na druhé strané
s technologickymi a kulturnimi zménami, kterymi celd spole¢nost prochazi. Z&kladni
,,biologie ¢lovéka“ je podminéna dostate¢nym mnozstvim pohybového podnétu. Pohyboveé
podnéty podporuji zddouci ochranu vSech zakladnich Zivotnich funkci, dale také schopnost
zajisténi vSech socidlnich roli, které ¢lovek ve svém zivoté piijima a které jsou potiebné
nejen pro individualni, ale 1 celospoleCensky zivot. Kvalita vSech téchto aspekti vychézi
z faktu, Ze ¢im vice je organismus piipravengj$i na jakoukoliv zat&€z, tim k mensi Gnavé a

opotiebeni i nemocnosti organismu dochazi (Hodan, Dohnal 2008).

Pohybova rekreace se vykonava v urcitych formach — individualni ¢i v Kolektivu

pratel, v ramci rodiny, v samovolné vytvafenych kolektivech na pracovistich, sidlistich,
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organizovan¢ v ramci ruznych spolecenskych organizaci. Teply (1969) rozélenuje formy

pohybové rekreace na 2 zakladni.

1. Organizovana pohybova rekreace v pievazné trvalych kolektivech pod uréitym
odbornym vedenim. Tam nalezi naptiklad sportovni oddily, pokud pohybovou rekreaci
zajistuji, dale sportovni krouzky ve Skole, télesnd vychova mimo tfidu, lyzatské a plavecké

Skoly.

2. Neprimo organizovand a neorganizovand pohybova rekreace, Kterou si obstarava
jedinec, skupina ¢i samovolny kolektiv. Individudlni i kolektivni samovolnd cinnost
Vv zafizenich k tomu vhodnych, vylety a tabofeni, individualni cvi¢eni v roding, ranni
cviceni, sport o vikendu v rekreacnich oblastech (lyzovani, brusleni, plavani...),

jednorazové turnaje.

Podle Hodan¢ a Dohnala (2008) lze pohybovou rekreaci vnhimat v dvou riznych

urovnich:
a) poskytnuti pro organismus mnozstvi chybé&jicich pohybovych podnéta,

b) rozvoj specialnich vlastnosti a schopnosti, které zprostiedkovavaji reakci na zmény

a pripravuji ¢lovéka na jiné zatéze.
Ada) V dnesni dobé mizi pohybové podnéty z oblasti individualniho i spole¢enského
Zivota, coz ma zajisté negativni Vlivy na zachovani zejména biologického Zivota, s jeho
psychologickymi a socidlnimi nésledky. Tim je naruSena zékladni rovnovdha pro

plnohodnotny Zivot. Pohybova rekreace pomaha k udrZeni potifebné rovnovéhy.

Ad b) Vyvoj civilizace stoupa prudce vzhuru, dochazi tak k neo¢ekdvanym narokiim na
fyzické, neuro-psychické i socialni vlastnosti ¢lovéka. K jejich rozvoji také ptispiva

urc¢itymi prostfedky pohybova rekreace.

3.1.2 TELOCVICNA REKREACE

Télocviéna aktivita je souhrn vSech skute¢né realizovanych télesnych cvi€eni. Zasadni
rozdil od pohybové aktivity je v tom, Ze télocvi¢na aktivita je zaméfena na ¢lovéka a jeho
zamérny rozvoj. Pfi spravné aplikaci, ma télocvicnd aktivita pouze kladny vysledek.
Télocviéna aktivita vychazi z pfirozenych pohybovych ¢innosti, které jsou konstruovany

s cilem kladného rozvoje ¢loveéka (Hodan, Dohnal 2008).

Te€locvicna cviceni jsou definovana jako umyslné pohybové chovani, jehoz cilem je

rozvoj a zdokonalovani ¢lovéka hlavné v oblasti fyzické, ale i psychické a socialni.
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Té€lesna cviceni jsou specifickou oblasti veskerého pohybu, kterou je clovék schopen

realizovat (Hodan, Dohnal 2008).

Podle Hodané a Dohnala (2008) jsou télesna cviceni provozovana v systému rekreace

zameérena na:

rehabilitaci,

- regeneraci praci vycCerpaného organismu,

- kompenzaci vlivii vznikajicich z jednostranné zatéze,

- rekondici spojenou se zdatnosti,

- rozvoj osobnostniho potenciélu,

- prevenci k oslabeni, které vznika z osobniho Zzivota i z realizace socialnich roli.

Srovname-li pojem ,,pohybova rekreace™ a ,,t¢locvicna rekreace®, dojdeme k tomu, ze
pohybova rekreace je pojmem obecné&jsim, sdélujici fakt, ze k rekreaci dochazi jakoukoliv

pohybovou ¢innosti. V této obecné pohybové ¢innosti nedochazi k ucelné diferenciaci, jeji

cv v

efekt bude tedy nizsi. Vzhledem Kk nespecifi¢nosti bude vysledek, odrazejici se ve fyzické,

psychické i socialni sféfe, obecnéjsi a méné Gcinny (Hodan, Dohnal 2008).

Hodan a Dohnal (2008) vzhledem k rozmanitosti a $ifi zabéru, dé€li télocvi¢nou

rekreaci podle:
a) casové struktury (vikendova, dlouhodoba, kazdodenni),
b) organizovanosti (organizovang, neorganizovana, ¢aste¢né organizovana),
€) mnozstvi téastnikd (individualni, skupinova, rodinna),
d) prostoru realizace (pracovisté, domov, piiméstska zatizeni, rekreacni oblasti,
sidliste),
e) zdravotniho stavu (zdravotni oslabeni, zdravi),
f) obsahu (rtizna zaméfenost, rizné druhy télocvicnych aktivit),
g) zodpovédnosti (podnikatelské subjekty, fitness, zaméstnavatelské organizace),
h) pohlavi (zenské slozky, muzské slozky, koedukované slozky).

Ada) Dle casové struktury se télocvicné rekreace, jak jiz bylo uvedeno, déli na

kazdodenni, vikendové a dlouhodobé. Takové rozdéleni neznamend, Ze jsou to moznosti
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k vybéru. Naopak jde o jejich vzajemné doplnovani a vazbu, ktera dava smysl. Jako
zakladni se projevuje rekreace kazdodenni, ktera jedind muze plnit veSkeré naroky na
rekreaci v kladném rozsahu. Slouzi k tomu hlavné¢ c¢asové predpoklady. Vikendova
rekreace predstavuje jakysi dopln€k ve form¢ zmény prostiedi a zamétenosti. Kazdodenni
rekreace je provadéna pievazné v méstském, piipadné ptiméstském prostiedi. Vikendova
rekreace je presunuta prinejmensim do piiméstského, ale prevazn€é do vzdalenéjsiho
prostiedi. Tim dochazi nejen ke zméné cCinnosti, ale také k dilezitému vlivu zmény
prostiedi. Zména prostiedi, se smyslem vyuziti ptirodniho prosttedi, je pro zaveérecny efekt
rekreace velmi dilezitd. Musi byt jista vazba mezi rekreaci kazdodenni a vikendovou, jinak
mize dochazet k opaénému efektu, nez ktery ma rekreace piinaset. Jesté vétsi riziko tohoto
jevu, muze byt pti realizaci rekreace dlouhodobé. V piipadé dlouhodobé rekreace dochazi
k vicedennim, ¢i jednotydennim pobytim plnym rekreaénich aktivit. Dochazi
k dlouhodobému zatizeni organismu a zmén¢ prostiedi. Kazdy z téchto faktori ma velky
vliv na netrénovany organismus. VIiv takové dlouhodobé rekreace muze piejit az

Vv negativni efekt.

Vv

Ad b) Problém organizovanosti télocvicné rekreace patii k t€ém nejzavaznéj$im.

Organizovana télocvi¢na rekreace ma urcity charakter:
- jeden z typickych znakt jsou pevné stanovené dny a hodiny alespon 1x tydné,
- vedeni Cinnosti, vétSinou stale stejnou osobou,

- neplanované sjednoceni lidi, ktefi nemaji vzajemné vztahy, ale maji zajem o

stejnou ¢innost.

Kladné znaky organizované ¢innosti jsou stalost skupiny, pravidelnost, pevné zafazeni
do zivotniho rezimu clovéka. Mezi hlavni negativa patii predevSim fyziologicka
nedostate¢nost. Ma-li télocviéna rekreace, z hlediska fyzického, naplnit sviij vyznam, je
nutné zaméfit se na intenzitu, objem a frekvenci €innosti. Pfi nedodrZeni téchto faktora
muze byt ucinek pii takovémto cviceni povazovan za Skodlivy, vzhledem k jednorazovému

nebo nadmérnému zatiZeni organismu.

Ad c) Problém prostoru realizace je velmi vyznamny. Télocvicna rekreace je z tohoto

divodu velmi riiznoroda a Ize ji ¢lenit podle kritérii.
Podle uzavienosti prostoru:

1) Rekreace v otevieném prostoru — ulice, koupaliste, park, les, volna pfiroda...
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2) Rekreace v uzavieném prostoru — télocvi¢na, byt, fitcentrum, ucebna. ..
Podle vzdalenosti:

1) Piiméstska zafizeni — golfova htisté, rekreacni arealy...

2) Rekreacni oblast, volna piiroda

3) V misté — sidliste, pracoviste, domov...

Vzhledem ke specificnosti prostorii se neméni pouze obsah télocvicné rekreace, ale
méni se 1 podminky, které ovliviiuji konecny efekt. Patii sem predevSim materidlni a

personalni zajisténi. Ulohu zde hraji i hygienické podminky.

Ad d) Problém s mnozZstvim ucastnikli se vaZze na body s organizovanosti, realiza¢nim
prostorem a ¢asovou strukturou. Hlavné se vaze na jednotlivce a jeho ocekavani z hlediska
fyzického, mentélniho a socialniho. Z hlediska organizovanosti je v kontextu s moznosti
volby, kterd souvisi s vybavenosti. Z hlediska realiza¢niho prostoru je rozdélen vlastnim
vybérem Cinnosti. Z hlediska ¢asového souvisi se zachazenim s volnym ¢asem. Zasadni je
ovSem individualni o¢ekavani, které mtze byt rizné. Pocet ucastniku hraje dtlezitou roli
nejen v obsahu a intenzité¢ rekreace, ale hlavné v jejim zaméfeni. Individualni rekreace se
tykd odloucené¢ho jedince, ktery je zamcfen predevSim na ocekavani fyzického a
psychického charakteru, bez ohledu na socialni vazby. Zvlastni poslani ma rodinna
rekreace, ktera slouzi k posileni vazeb, které jsou pirevdzné socidlniho charakteru.

Skupinova rekreace u lidi se stejnymi zajmy, ptinasi nejlepsi vysledek ze vSech hledisek.

Ade) Problematika zdravotniho stavu neustale nartista v souvislosti s ristem negativnich

dopadu civilizace. Zdravotni stav 1ze rozd¢lit do skupin:
1) zdravi — bez rizikovych faktord,
- srizikovymi faktory,
2) ne-zdravi — s konkrétnim oslabenim,
- s konkrétni nemoci,
- handicapem.

Adf) Problematika obsahu vyplyva z ptedchozich bodi. Re§i pfitom hned nékolik

problému:

- cil, smysl ¢innosti, kterd ma byt s danou skupinou uskutec¢itovana,
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- prostor, ktery je pro aktivitu k dispozici,
- Cas, ktery je pro aktivitu k dispozici,
- charakteristika skupiny, pro kterou ma byt aktivita vykonavana.

K zajisténi spravného obsahu si musime odpovédét na nasledujici otazky. Prvni zni
,.kdo*“? Kdo je ta skupina, se kterou se bude pracovat, co je pro ni charakteristicke, jaky je
jeji zdravotni stav? Nasleduje otazka ,,pro¢?* Pro¢ ma byt ¢innost uskute¢néna, jaky bude
smysl ¢innosti, ¢eho chceme dosahnout? Jako dalsi je otazka ,.kde? Jaky prostor je pro
vybranou ¢innost k dispozici, vzhledem Kk poc¢tu lidi, vybavenosti? Posledni otazkou je
»kolik* ¢asu je na Cinnost, ale i kolik tc¢astnikl je ve skupiné? Po zodpovézeni téchto
otazek, miizeme urcit zdivodnit moznost vybéru obsahu ¢innosti a jeji intenzity. Aby bylo
dosazeno efektu je nutna kontrola dosazeného t¢inku. Tato kontrola je nutna hned ze dvou
davodu:

- zpétna vazba, kterd informuje cvicitele, pedagoga o spravnosti a nespravnosti jeho

rozhodnuti, o nutnosti zmény,
- motivace klientu.

Respektovat vSechny tyto aspekty je nutnosti, aby bylo umoznéno spravného dosazeni

cilu télocviéné rekreace.

Ad g) Problém zodpovédnosti plyne predevs§im z organizacniho zabezpeCeni. Kazda
instituce zodpovida za personalni, materialni, prostorové a organizacni zajisténi a s tim
spojenou bezpec¢nost provozu. Primarni a zésadni zodpovédnost mé pedagog, ¢i realizator
¢innosti. Ten ma v rukou zdravi lidi, které mize neodbornou aktivitou poskodit. Z toho co
JiZ bylo uvedeno je zfejmé, Ze poZzadavky na vzdélani a zkuSenosti vedouci osoby jsou

vysoké.

Ad h) Problematika pohlavi se vaze piedev§im na obsah provadéné cinnosti. Podle
vyzkumi dochazi k odlisnostem vybéru konkrétnich aktivit mezi pohlavimi. Po zobecnéni
se da fici, ze zeny se vice zaméfuji na aktivity estetického charakteru, zatimco muzi se
zamétuji vice na Cinnosti herniho a soutéZivého charakteru. Ke ,,spolenym* ¢innostem
patii pfevazné turistika, plavani a lyZovani. Pohlavi nehraje roli pouze pfi vybéru ¢innosti,

ale souvisi 1 se zatézovanim a frekvenci ¢innosti.

11
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3.2 ONTOGENEZE

Na ontogeneticky vyvoj se zamétuji z toho diivodu, ze ve své praci rozdé€luji a popisuji
urcité veékové skupiny. Pojem ontogeneze ¢i ontogeneticky vyvoj (fec. ontos - jedinec,
genesis — pavod, vznik) rozumime postup zmén probihajicich od oplodnéni, v prib&éhu
celého zivota, starnuti az do smrti. Ontogeneticky vyvoje je tedy individualni vyvoj
jedince. Tento vyvoj d€lime na jednotliva obdobi, ktera se charakterizuji funkénimi a
morfologickymi charakteristikami, procesy s rozdilnou dynamikou vyvoje. Slozité
regulacni genetické procesy fidi tento vyvoj. Procesy jsou v prub&hu vyvoje pozménovany
celou fadou environmentélnich faktorG (zivotni prostiedi, strava, zivotni styl, zdravotni
péce, ekonomické a socialni podminky). Vzajemny vliv téchto vnéjsich a vnitinich faktort
zpusobuje, ze individudlni vyvoj kazdého jedince se vyznacuje jedineCnymi a
neopakovatelnymi zvlastnostmi i piesto, ze tento vyvoj probiha v souladu s vyvojovymi a
rastovymi pravidly, kterymi se oznacuji jednotlivd obdobi ontogenetického vyvoje
(Kopecky et al., 2014).

Individuélni vyvoj délime do tfech obdobi, které na sebe souvisle navazuji:
1. Obdobi prenatalni — obdobi pied narozenim
2. Obdobi perinatalni — obdobi porodu
3. Obdobi postnatalni — obdobi po narozeni
(Kopecky et al., 2014)
V nasledujicich kapitolach se zaméfim na obdobi postnatdlni, tedy na obdobi po

narozeni az do smrti. Postnatalni obdobi zahrnuje

3.3 POSTNATALNI OBDOBI{

V historii lidstva bylo vytvofeno mnoho rozdéleni lidského vé&ku. Psychologové,
pedagogové, biologové a I¢€kati zkouSeli rozc€lenit lidsky veék do presné cCasove
ohrani¢enych obdobi. Piesné vymezeni konkrétnich obdobi je velmi problematické hned
z n¢kolika divodi. Nejhlavnéjsim divodem je skutecnost, Ze jednotlivd obdobi nemohou
byt vymezena konkrétnimi hranicemi kalendarniho vé€ku, protoZe biologicky vyvoj

neprobiha u kazdého jednotlivce stejné rychle (Kopecky et al., 2014).

Dale je tfeba myslet na to, Ze mezi vyvojovymi obdobimi, kterd jsou vyznaCovana
rozdilnostmi duSevnich, télesnych a socidlnich vlastnosti, jimz c¢lovék b&hem Zivota

prochazi, neexistuji konkrétni hranice. Kazdé obdobi je disledkem piirozeného vyvoje

12
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ptedchoziho obdobi. Existuji i etnické, intersexualni a individuélni rozdily. Z toho plyne
zavér, ze vyvojové a rustové mezniky jsou v jisté mife individudlni. Proto veskeré
poznatky o trvani individualnich Zivotnich obdobich jsou pouze informativni a pfiblizné a

jsou ur¢eny na zaklad¢ dohod (Kopecky et al., 2014).
V soucéasné dob¢ se déli postnatalni lidsky vék na nasledujici obdobi:
Prvni détstvi (Ifans I):
e Novorozenec: od narozeni do 28 dnil
e Kaojenec: do konce 1. roku
e Batole: od 1 do 3 roku
e Predskolni veék: od 3 do 6 let
Druhé détstvi (Ifans II)
e Miladsi skolni vék: od 6 (7) do 11 let
e Starsi Skolni veék: od 11 do 15 let
Dospélost
e Dorostenecky vek (Juvenis): od 15 do 18 let
e Plna dospélost (Adults): do 30 let
e Zralost (Maturus 1): do 45 let
e Stfedni vek (Maturus II): do 60 let
e Starnuti (Presenilis): do 75 let
e Stafi (Senilis): do 90 let
e Kmetsky veék: nad 90 let
(Kopecky et al., 2014)

3.3.1 NOVOROZENECKE OBDOBI

Novorozenecké obdobi je kritickym ¢lankem zivota. Zacina od narozeni ditéte a trva
podle mezindrodni dohody 28 dni. Za biologicky konec se povazuje zahojeni pupecni
jizvy, které nastava piiblizné ve 2. tydnu po narozeni. Po narozeni se u novorozence
projevuje fada nepodminénych reflext, které pfizptisobuji novorozence k zivotu v novém a

odliSném prostfedi. Patfi sem dychaci, saci, patraci, uchopovaci, otaceci reflexy, které
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zajistuji jeho preziti. V souvislosti s piechodem do nového prostiedi mimo télo matky,
dochézi u novorozence ke zménam v obéhovém systému. Dochazi ke zménam v srdci, kdy
se uzavira ovalny otvor v piepazce mezi srde¢nimi piedsinémi a dochazi k uzavieni
tepenné¢ho pritoku. Zrakova soustava se vyviji postupné, zvolna se zdokonaluje. Od
narozeni je oko chradnéno mrkacim reflexem. Po porodu rozeznava svétlo a tmu. Sluchova
soustava je dobie vyvinuta. Zacind rozeznavat zvuky, které casto slySelo b&éhem
téhotenstvi, napiiklad hlasy rodict. Béhem n¢kolika dnti velmi dobie rozpozna hlas matky.
Béhem dalSich tydnti nema novorozenec kontrolu nad svymi pohyby. Motorika je
reflexivni a ochrannd. Svalstvo novorozence tvoii az jednu ¢tvrtinu jeho télesné hmotnosti.
Lebka se muze deformovat, jelikoz spoje na lebce nejsou pevné, jsou vazivoveé.

Novorozenec V pribéhu dne naspi az 19 hodin (Kopecky et al., 2014).

3.3.2 KOJENECKE OBDOBI

Navazuje na novorozenecké obdobi a konéi prvnim rokem Zivota. Vyznacuje se
intenzivnim rastem télesnych rozmért, méni se proporce téla. V kojeneckém obdobi
dochazi k rychlému rozvoji nervové soustavy, pohybovych schopnosti a smyslového
vnimani. Z hlediska motoriky se posiluje svalovy systém a miminko ziskava kontrolu nad
svym motorickym projevem. Snazi se uchopovat pfedméty do rukou, ale nema jesté
dostatecnou silu na to, aby je udrZelo. Ve 2. az 3. mésici zacina drZet hlavicku, sleduje
zvuky v okoli. Mezi 4. az 8. mésicem uchopuje piedméty celou rukou, prendava si je z
jedné ruky do druhé. V tomto obdobi je miminko zvédavé a snazi se veSkeré predméty
ohmatat a strkat si je do ust. V 6. mésici vydrzi sedét s oporou a v 8. mésici sedi
samostatné, leze z mista na misto. V 9. az 10. si miminko zac¢ina stoupat, drzi se opory a
koncem roku za¢ina samo chodit, kdyz ho nékdo ptidrzuje nebo se drzi nabytku (Kopecky

etal., 2014).

S rozvojem téchto pohybtli se vyrazné¢ méni tvar patefe. Okolo 3. mésice se tvoii kréni
lordoza. V 6. az 8. mésici se formuje hrudni kyfoza. V 11. az 12. mésici stoji, z toho
divodu se formuje v tomto obdobi bederni lord6za. Dochéazi k rozvoji smyslového
vnimani. Miminko zacind rozumét feci, pronasi slova, mluveni spojuje s konkrétnim
oznacenim osob a véci a objevuji se pocatky socialniho projevu. Dulezité je v tomto
obdobi vyziva matefskym mlékem. Ve staii 6-8 méesicl narostou dolni a poté horni fezaky.
Profezanim prvnich zubl je povazovano za biologické ukonceni kojeneckého obdobi

(Kopecky et al., 2014).
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3.3.3 BATOLECi OBDOBI

Batoleci obdobi je od 1. roku do 3 let. V batolecim obdobi se tempo rstu rozméra téla
zpomaluje a je vystiidano zdokonalovanim stavby a funkci organd. Dochazi k rychlému
motorickému a nervovému rozvoji. Batoleci obdobi se vyznaCuje zdokonalenim a
zlepsenim hrubé a jemné motoriky. Ve 2. roce se za¢ina dité samostatn¢ pohybovat, chodi
bez pomoci, umi sbirat predméty, hazet s nimi, do schodi leze po ctyrech. Ke konci 2.
roku by dit¢ mélo uz umét jist samo a zacina se vyrazné projevovat preference dominantni
ruky. Ve 3. roce je chlze jistéjsi, dobfe se vyhyba prekazkam pii chlizi, umi hazet micky
spodem. Vyrazn¢ se zlepSuje koordinace a pohyby rukou. Koncem 3. roku jsou pohyby
dité¢te viceméne cilevédomé a chize je doplnéna lepSim kvalitnim stupném
pohybu. Koncem 3. roku je profezano jiz vSech 20 mléénych zubu. V psychologické
oblasti vyvoje se zdokonaluje fec. Po 1. roce pouziva dit€ asi 5 slov a reaguje na zdkazy a
ptikazy. Ve vé&ku 1,5 roku zné okolo 30 slov. Do 2. roku tvofii slozité véty. Ve 3 roce zna
nazpamét’ jména osob a dava otazky proc. Rozvoj feci je individudlni, dit¢ se socializuje a

uci hygienickym navykam (Kopecky et al., 2014).

3.3.4 PREDSKOLNi VEK
Obdobi predskolniho véku trva od 3 do 6 let a charakterizuje se zietelnym rozvojem
centralni nervové soustavy a vegetativnich funkci. Dochazi k prvni proméné postavy, kdy

se méni vzajemné proporéni poméry jednotlivych ¢asti téla (Kopecky et al., 2014).

Z hlediska motorického vyvoje je viditelny rozvoj koordinaCnich a obratnostnich
schopnosti, zvyseni pohybové vybavy a zkvalitnéni komplexnich pohybi. Umi chodit
Vv jedné piimce, poskakuje po jedné noze, leze po prolézackach, umi utikat, skace pies
prekazky a zlepSuje se v hodu mi¢kem. V jemné motorice se viditelné zkvalitiiuji pohyby
rukou. Dité dokéaze stavét véZ z vice kostek, drZi tuzku ve tfech prstech, umi navlékat
koralky. Celkové se zleps$uje hruba a jemna motorika. Pohyby jsou piesnéjsi, prestavaji byt
zbrklé a jsou cilevédomé. V tomto obdobi déti jevi velky zajem o té€lesnou aktivitu. Jedna
se 0 rizné hry, b¢hani, hazeni ¢i skakani. Predskolni obdobi je vhodné pro vytvaieni
pozitivniho vztahu k celozivotni pohybové aktivité (Kopecky et al., 2014).

Pro posuzovani télesné vyspélosti ditéte a jeho schopnost pro Skolni dochazku, se
vyuziva nejjednodussi pomticka, kterou je tzv. filipinska mira, kterd poukazuje na to, zdali

dité proslo proménou postavy. Filipinskd mira porovnava délku horni koncetiny vzhledem

k velikosti hlavy. Snaha dosahnout jednou z rukou, pies temeno hlavy na usni boltec.
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Pokud se dit¢ dotkne, tak proslo proménou postavy. Je to jedna z pomucek, kterou je

dulezité doplnit dalsimi hledisky (Kopecky et al., 2014).

V predskolnim véku se obohacuje fec, rozsifuje se citovy i rozumovy vyvoj ditéte. Pro
$kolni zralost je duleZita zralost psychicka, socialni a zdravotni. Skolni zralosti rozumime
stupen vyvoje, kdy je dité schopno ucastnit se spole¢ného vyucovani ve tridé. Zakladem
pro diagnézu jsou hlavné znaky psychické, socialni, ale i zdravotni stav. Dulezitym
ukolem v piredskolnim véku je otuzovani a hygienické navyky. V tomto obdobi déti zna¢né
rozSifuji okruh stykl s détmi a s dospélymi. Profezavanim prvnich zubu trvalého chrupu,
kon¢i predskolni vék a zaroven Sestileté obdobi, které se nazyva prvni détstvi (Kopecky et

al., 2014).

3.3.5 MLADSI SKOLNI VEK
V pribéhu tohoto obdobi dochazi k mohutnym biologickym, psychologickym a

socialnim zménam (Peri¢, 2008).

Télesny vyvoj je vyzna¢ovan rovnomérnym rustem vysky a hmotnosti. Spole¢né s tim
dochézi k rozvinuti vnitinich organd, krevniho obé&hu, plici a kapacitami s nimi spojené.
Kloubni spojeni jsou velmi mekka a pruznd, rychlym tempem postupuje i osifikace kosti a
ustaluje se zaktiveni patefe. Mozek ma jiz vyvoj v podstaté ukoncen pted zahajenim tohoto
obdobi. Mozkova kiira a jeji nervové struktury stale dozravaji, vznikaji kladné podminky
pro slozit&jsi koordina¢ni pohyby. Na zacatku tohoto véku se jiz formuje schopnost, ucit se
novym pohybum. Vlastnosti nervového systému vytvaii kladné podminky pro rozvoj

koordina¢nich a rychlostnich schopnosti (Peri¢, 2008).

Z hlediska psychologického vyvoje se rozviji pamét’ a predstavivost. Dité se soustiedi
spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. O tomto obdobi se hovoti jako o obdobi
konkrétniho nazirani, které se zaklada na nazornych vlastnostech predméti a jeva.
Abstraktni mySlenkové procesy se objevuji aZ na konci tohoto obdobi. Déti jsou
impulzivni a piechazeji prudce zradosti do smutku a naopak. Nezvladaji sledovat
dlouhodobé cil, vile je slabé vyvinuta. Cinnost vieho druhu je velmi citové proZzivana.
Dulezita je 1 doba, po kterou se dité zvladne koncentrovat. Jedna se o 4-5 minut, poté

nasleduje Gtlum a roztékanost (Peri¢, 2008).

Pohybovy vyvoj je charakterizovan vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové
nalezené pohybové dovednosti se uci velmi rychle, avSak pii méné ¢astém opakovani jsou

snadno zapomenuty. Rozvoj rovnovahy a rozliSeni rytmu umoziuje nacvik pohybovych
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dovednosti. Motorika v tomto véku postrada uspornost pohybu, ktera se projevuje u
dospélych. Kazdou c¢innosti doprovazi pohyby, které nejsou pro danou ¢innost potiebné.
Naptiklad pokud dité sedi, neustale sebou ,,Sije”“. Obdobi deseti az dvanacti let je nejlepsi
obdobi pro motoricky rozvoj. Casto se nazyva ,,zlatym vékem motoriky®, pro ktery je
typické rychlé uceni se pohybu. Staci ndzornd ukézka daného pohybu a dité je schopno

pohyb provést spravné hned na poprvé nebo po par pokusech (Peri¢, 2008).

V pribéhu vyvoje ditéte se vyrazné méni i socialni vyvoj. Prvni vyznamné obdobi je
pii nastupu do Skoly, kde je kladen narok zapojit se do kolektivu. Proziva proces
zacletiovani do kolektivu a podfizeni se jeho normam. Dochazi k ptechodu od hrani
k vaznym ¢innostem (uceni ¢i trénink). V tomto véku mezi sebou déti rady soutéZi a chtéji
si ziskat ve skupiné patficnou odezvu. Vytvaii se malé skupinky a vznikaji prvni
kamaradské vztahy. Druhé obdobi je obdobi kriti¢nosti. Zacina se projevovat tendence
k negativnimu hodnoceni a pfirozena autorita k dospélym se snizuje. Déti hledaji své idoly,
které mohou nalézt i v fadach svych vrstevnikt. Osvojuji si z&kladni kulturni navyky a

postupné piebiraji vétsi odpovédnost za svoji ¢innost (Peri¢, 2008).

3.3.6 STARSI SKOLNI VEK

Obdobi starsiho $kolniho véku je obdobi pfechodu od détstvi k dospélosti. Je
vyznacovano velkymi biologickymi a psychickymi zménami. Zmény jsou zplsobeny
¢innosti endokrinnich 714z a produkei jejich hormoni. Jedna se o obdobi nestejnomérného
vyvoje, jak télesného, tak 1 socialniho a psychického. Obdobi kon¢i kolem patnactého roku

ditéte (Peri¢, 2008).

Télesny vyvoj se méni vice, nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi. T¢lesna vyska
spole¢n¢ s hmotnosti dosahuje stale rychlejsiho ristu. Po 13. roce mohou rustové zmény
negativné ovlivnit pohyb u ditéte. Obdobi rastu ssebou nese riziko nachylnosti
k porucham pohybového Ttstroji. Pubertalni veék je dilezity pro formovani navyku
spravného drzeni téla. V organismu probihaji slozité procesy, které zasahuji mnoho
organt. Pribéh zmén mé individudlni tempo, rozdily se srovnaji az na konci puberty.
V centralni nervové soustavé dochézi k rychlému upeviiovani podminénych reflext. Jsou
velmi dobré piedpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti. Vyrazny hormonalni rozvoj
ovliviiuje vyvoj primarnich a sekundarnich znakid. Koncem tohoto obdobi jsou vyrazné

sexualni rozdily mezi divkami a chlapci (Peri¢, 2008).
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Tento v&k patii mezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni aktivita se
projevuje v emotivnim stavu a projevu déti k druhym, k sobé samym a ke svému okoli.
Rozviji se pamét’, objevuji se znaky logického a abstraktniho chépani. Soustfedéni vydrzi
delsi dobu, toho se da wvyuzit v postupech u tréninkovych situaci. Nastava jista
nevyrovnanost, kterd je zpusobena prohloubenim citového zivota. Za¢ina se usilovat o
vlastni ndzor a samostatnost. Formuje se vztah ke sportu jako k ¢innosti, ktera mize pifinést
uspokojeni (Peri¢, 2008).

Jak jiz bylo feCeno, starS$i Skolni v€k je doprovdzen nerovnomérnym vyvojem
télesného vyvoje, ktery ovlivituje pohybové moznosti. Fyzickd vykonnosti nedosahla jesté
zdaleka svého maxima, to vytvari ptiznivé predpoklady pro trénink. Vyvoj a rast jest¢ neni
ukonéen. Predev$im osifikace kosti je jednim z Cinitelt, kteti ovliviiuji tréninkovou
jednotku. Z hlediska motorického vyvoje je star$i Skolni vék povazovan za vrchol ve
vSeobecném vyvoji. Nejvice charakteristickym rysem je rychlé chapani a schopnost ucit se
novym dovednostem. Pohyby, které jsou nau¢ené v tomto véku, jsou véts§inou pevnéjsi nez
ty, které jsou nauceny pozdéji v dospé€losti. V obdobi puberty dochazi u nékterych jedinct
k zhoreni koordinace. Cim rychlej§i riist, tim jsou vétsi rozdily mezi proporcemi téla,
které vedou pii télesném pohybu k vétsi nekoordinovanosti pohybu. ZhorSuje se hlavné

schopnost ptesnosti a plynulosti pohybu (Peri¢, 2008).

Zmeény probihaji i v socialni oblasti. Zmény mohou vést k vét§Simu vnimani sebe sama,
uzavirani se do sebe a vyhybani se socialnimu kontaktu. V nékterych extrémnich ptipadech
mohou vést az k agresi. Pfed zacatkem puberty déti plsobi vice extrovertné, charakterizuje
je bojovnost, touha po moci a ovladani skupiny nebo snaha o stalou zménu. Oproti tomu v
dal$im obdobi pak dochéazi k ndhlé zméné v introvertni chovani. Vyrazn¢ se projevuje
citova stranka ditéte. Zacina se vice zapojovat do spolecenského zivota. Dochazi

k napodobovani a obdivu svych vzord, které mohou byt i zdporné (Peri¢, 2008).

3.3.7 DOROSTENECKY VEK

Dorostenecky veék je vymezen od 15 do 18 let. Velice tésné navazuje na obdobi
starStho Skolniho véku. Neéktefi autofi uvadi, Ze dorostenecké obdobi konci az 21. rokem
zivota. Dochazi k dosazeni pohlavni dospélosti, z fyziologického a biologického hlediska
dochdzi k obdobi vlastniho dospivéani, kdy vyvoj jedince vrcholi po mentalni i télesné
strance. Zdokonaluje se stavba a ¢innost organismu. Jedna se o obdobi relativniho Kklidu.
Hlavnim rysem je, Ze se dotvafi preména détského organismu na organismus dospély.

Charakteristické pro toto obdobi je zpomaleni a ndsledné zastaveni télesného ristu.

18



3STAV DOSAVADNICH POZNATKU DANE PROBLEMATIKY

Zpomaleni zacina dfive a rychleji u divek. Zvyraznuji se intersexualni rozdily a formuje se
muzska i zenska postava. V tomto obdobi je nutné vytvaiet a posilovat navyk k pohybove
aktivité kazdého druhu. Biologicka dospé€lost neni v poméru se socialni a psychologickou

vyzralosti a ekonomickou sobéstacnosti (Kopecky et al., 2014).

3.3.8 DOSPELOST

Dospélost se povazuje za nejvyssi etapu jednotlivce. Je nejdelSim zivotnim obdobim.
Obdobi, ve kterém je ¢loveék na vrcholu tvurcich sil, citi se nejlépe a je samostatny. Obecny
termin popisuje dospélost jako stav, kdy je jedinec ve své konecné velikosti a sile a je
schopen vykonavat samostatné Cinnosti v zivotnim prostiedi. Dospélost je také dosazeni

fyzické, socialni a osobnostni zralosti (Kopecky et al., 2014).

Obdobi plné dospélosti zahrnuje obdobi mezi 18. (21.)-30. rokem Zivota. Je
povazovano za etapu nejvyssi lidské zralosti. V tomto obdobi se profezavaji treti stolicky,
na zacatku obdobi je dosazeno kone¢né télesné vysky. Svalova soustava jedince pfibyva na
hmotnosti, coz ma za nasledek zvySovani télesné vykonnosti. ZvétSuje se také vrstva
podkozniho tuku. Dochazi k nartistu mozkové tkané a zvlast¢ kratSich neuronovych
vlaken. U smyslovych organi se odhaluji znaky starnuti. Z biologického hlediska je to

idealni doba pro zalozeni rodiny (Kopecky et al., 2014).

Obdobi zralosti je od 30 do 45 véku Zivota, pro které je charakteristicka vyvojova
stabilita pfi dosaZeni vrcholu télesného rozvoje. Kosti lebky zacinaji sriistat, dochéazi
k vypadavani a Sedivéni vlasu. Chrup se opotiebovava a svalstvo zacina ochabovat.
Zvysuje se tendence k ukladani tukl. Po 40. roce se sniZuje pruznost ¢ocky, tim padem se
projevuji prvni pfiznaky stafecké dalekozrakosti. SniZuje se citlivost smyslovych organt.
Zpomaluji se uréité télesné pochody (traveni, dychani apod.). Je to obdobi pro ziskavani
Zivotnich zkuSenosti a psychického zrani. Mirny pokles fyzickych a duSevnich sil, po¢inani

té€lesnych nemoci a potizi (Kopecky et al., 2014).

V obdobi stfedniho véku mezi 45. - 60. rokem dochazi k vyraznému ubytku fyzickych
sil, které doprovazi sniZzeni vykonnosti a atrofie svalstva, a muze vznikat osteopordza.
Vyrazné¢ se snizuje pruznost kize, vznikaji vrasky, zhorSuje se sluchové a zrakové
vnimani. Dochazi k poklesu télesné hmotnosti. U zen dochazi k ukonceni reprodukéni
schopnosti a objevuji se priznaky klimakteria. Nastup klimakteria je individudlni, zacina
mezi 45. -55. rokem. Dochazi k hormonalnim zménam, které doprovazi fada télesnych a

psychickych potizi. Reprodukéni schopnost u muze byva zachovana do pozdé¢jsiho veéku.
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Jedinec maximalné vyuZziva nashromazdéné zkuSenosti a védomosti (Kopecky et al.,

2014).
Mezi charakteristické rysy fadime:
1. samostatné hospodaieni,
2. realnost pland,
3. ziskéni pIné sily pro vykonavéani zakladnich funkci,
4. zralé jednani,
5. dosazeni konecné velikosti
6. schopnost spolupracovat
(Kopecky et al., 2014)

3.3.9 STARI

Obdobi stafi je posledni etapou ontogeneze. Starnuti je nevyhnutelny proces, ktery
kon¢i smrti. Fyziologické starnuti je doprovazeno Ubytkem nejen fyzickych, ale i
psychickych sil. Rozhodujicim znakem starnuti je atrofie a involuce. Jednotlivé procesy
probihaji asynchronné a riiznou rychlosti. RozliSujeme dva druhy starnuti. Prvni z druhti je
normalni starnuti, které probiha u zdravého jedince. Druhy druh je starnuti pfedc¢asné, které
je vysledkem patologie biologickych procesu. Starnuti probiha jak na biologické, tak i na
psychickeé a sociélni trovni. Podle toho jaka byla prevence v piedchozich obdobich, podaii
se vice ¢1 méné ovlivnit délku stafi. Biologické staii postihuje cely organismus. Stafi
muzeme definovat jako progresivni ztratu schopnosti adaptace, ktera zptsobuje zvySenou
zranitelnost a snizenou vitalitu. Stafi je velmi slozity multifaktoridlni dé&j, ktery je
vysledkem vzdjemného plsobeni genetickych podminek a faktorti prostfedi okolo nas.

(Kopecky et al., 2014).

Kize je ztenCend, ma vrasCity vzhled, ma mensi elasticitu. U télesné hmotnosti
dochazi k poklesu. Snizuje se pocet ¢ervenych vlaken. V oblasti motoriky se krok zkracuje
a chiize se vyznamné zpomaluje. V obehovém systému se snizuje minutovy objem srdce a
snizuje se pruznost cév. V respiraCnim systému se starnuti projevuje hmotnosti plic a klesa
kapacita plic. U smyslovych organti dochazi k fadé¢ zmén. U starSich osob se zvySuje prah
citlivosti a vnimani bolesti. Procesem, ktery je nejvice viditelny je ztrata zubi. Dochazi
k atrofii mozku a ubyva mozkovych bung¢k i ke ztraté¢ nervovych spojeni, coz se projevuje

na vykonu mozku (Kopecky et al., 2014).
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3.4 PLZEN

Pro svoji bakalafskou praci jsem si vybral Plzensky kraj z n€kolika davodi. V prvni
fad¢ je to proto, ze jsem se narodil v Plzni, a jelikoz od détstvi je mym konickem sport,
mohl jsem si mnoho sportovnich aktivit v rodném mésté vyzkouset na vlastni ktizi. Dal§im
nezanedbatelnym divodem je fakt, ze krajské mésto nabizi opravdu mnoho moznosti

sportovniho vyziti.

Plzen je &tvrtym nejvétsim méstem v Ceské republice, se svymi 167 tisici obyvateli a
rozlohou 125 km?. Mésto se rozklad4 v Plzeiiské kotliné na soutoku &tyf fek — Mze,
Radbuza, Uhlava, Uslava. Plzeii obklopuji &etné lesy s mnoha vodnimi plochami. To

poskytuje spoustu moznosti rekreace a sportovniho vyziti (www.plzen.eu).

3.4.1 PLZEN Z HLEDISKA SPORTOVNIHO PROSTRED]

Sportovni prostiedi proslo béhem poslednich 25 let velkym vyvojem. V obdobi po
revoluci se sportovni majetek rozdelil mezi statni spravu, mésta a obce. Ze strany obcanti
se projevily zmény zivotniho stylu, které zduraziuji aspekty pohybovych aktivit nad
vykonem. M¢sto Plzeti patfi mezi tradiéni sportovni centra v Ceské republice.
Nejpopularn€js$i sportovni odvétvi jsou zde zastoupena na nejvyS$i urovni. Mezi
nejpopularnéjsi sportovni odvétvi patii fotbal, hdzend a ledni hokej. Dlouhodoba
spoluprace mésta se sportovnimi kluby vede k impozantnim vysledkiim. P¥ib&éh Viktorie
Plzen a jejiho vzestupu a mezinarodnich uspéchd, k vybudovani reprezentaéniho stadionu,
k obdivuhodné divacké podpote je korunovan i vznikem fotbaloveé akademie Fotbalové
asociace Ceské republiky. Za poslednich osm let se podafilo fotbalovému klubu vyhrat 4x
titul v prvni lize. Podobna spoluprace se osvédéila i v hazené ¢&i lednim hokeji

(www.ukr.plzen.eu).

Kvalita zivota je pro Plzenisky kraj jednou z nejvysSich priorit a mésto vyznamné
prispiva k jejimu naplnéni. Plzeii pokracuje v budovani sportovnich aredlt, revitalizuje
parky, podporuje mistni turistiku, buduje sportovni a volnocasové zony v okoli vodnich
ploch, které jsou vyuzivany pro vodni sporty ¢i rekreaci. Dlkazem jsou rtizné sportovni
akce, které mésto Plzen porada. Mezi takové sportovni akce patfil naptiklad Olympijsky
park béhem letnich Olympijskych her v roce 2016, které prob&hly v Brazilii. Tento park
daval moznost vS§em obCaniim vyzkousSet si jednotlivé sporty, které jsou soucasti letnich

Olympijskych her (www.ukr.plzen.eu).
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Meésto Plzeit mé jedinecnou sportovni infrastrukturu, vynikajici sportovni vysledky i
unikatni divackou podporu. Sport tak posiluje mistni patriotismus, soundlezitost, hrdost a
je jedine¢nym spojujicim prvkem spolec¢nosti. Sport podporuje zdravi, kvalitu Zivota i
ekonomiku. Sportovni udalosti jsou jedine¢nou propagaci mésta a regionu. Diky GspéSnym
plzeiiskym sportovnim tymim Plzeni navstivi mnohem vice navstévniki a turisti. Tento
aspekt vede k lepsi celkové ekonomice mésta. Mésto Plzen je vyznamnym centrem pro
pfipravu vrcholovych sportovcl. Mezi sportovni ikony, kterym Plzen poskytla vyborné
podminky pro trénink, se fadi Petr Cech, Katefina Emmons, Andrea Hlavackova, Roman
Kreuziger a jako posledniho uvedu aktuélniho trenéra Plzeniského hokejového tymu

Martina Straku (www.ukr.plzen.eu).

3.5 POHYBOVE AKTIVITY

V této kapitole bych chtél charakterizovat ne¢které druhy pohybovych aktivit, které

jsou na webovych strankach pritazeny k jednotlivym vékovym skupinam.

3.5.1 PLAVANi KOJENCU A BATOLAT

V kojeneckém véku se zamétujeme na piipravnou etapu plavecké vyuky, kterd se poji
suplnymi zacatky senzomotorického uceni ve vodé. Souvisi sadaptaci na zvlastni
vlastnosti vodniho prostfedi a s néacvikem zakladnich plaveckych dovednosti. Tyto
dovednosti povazujeme za nezbytné pro nacvik dalsich plaveckych lokomoénich pohybt,
to znamend pro uceni se nékterému plaveckému zpisobu — napiiklad prsa a kraul.
(Cechovska, 2007)

Aktivity ve vodé€ s nejmensimi jsou v soucasné¢ dobé& hlavni oblasti plavecké vyuky.
Hlavnim smyslem jsou spole¢né zazitky déti a rodicl ve vodé, pfiméfend pohybova
stimulace ditéte a z plaveckého hlediska je smyslem ziskani zékladnich plaveckych
dovednosti (Cechovska, 2001).

Zkusenosti s vodou a prvni pohyby ve vod¢é snejmensimi détmi jsou vazany
pfedevSim na rodice. Jejich role pii denni ocisté ditéte a koupani je vyznamna. Pokud
probiha vse v poradku, ma malé dit€¢ kladny vztah K teplé a Cisté vode, ve které se muze

bez omezeni pohybové projevovat a pobyt v ni je mu pifjemny (Cechovska, 2001).

Obsahem vyuky pro nejmensi déti mize byt vzhledem k moznostem a trovni jejich
polohovani, splyvani a vznaSeni ditéte ve vodé€, zanofeni a potapéni se pod hladinu se
zrakovou orientaci pod vodou, nacvik zatajeni dechu a Uplného vydechu do vody, pady do

vody a priipravna cviceni pro pohyby, které vedou k zdbéru ve vod¢. Hlavnim prostiedkem
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ve vyuce tohoto typu je hra, ¢asto doprovazena rytmickou ¢innosti pomoci tikadel ¢i
pisnicek. Pohybova hra dobie podporuje celkovou aktivitu malého ditéte a napomaha
K pInému individualnimu rozvoji. Zasadné by neméla urychlovat psychomotoricky vyvoj
ditéte (Cechovska, 2001).

Dit¢ ze zacatku ve vodé€ vyuziva tzv. prirozenou plaveckou motoriku, ktera je jakymsi
hrabanim, podobnym plavani mlad’at nékterych savci. Pokud by se dit¢ volné pohybovalo
ve vodé, je vsak tfeba zajistit hlavicku nad vodou, pozdé€ji v mélké vode by se pohybovalo
samostatné bez oprav spontannich pohybi, tento nestyl se zafixuje. Dité ziska jistotu ve
vod¢, ovSem dalsi plavecky rozvoj miize byt blokovan nezajmem ditéte néco meénit. Pro
vyuziti v pozdéjsim véku muze byt zafixovand plaveckd motorika ptekazkou. Z téchto
duvodu je zodpovédné tyto aktivity konzultovat s odborniky. Z bezpeénostniho hlediska
ditéte mizeme byt spokojeni, jestlize je adaptace na vodni prostfedi tak dokonala, ze

dokaze zvladnout napiiklad ne¢ekany pad do vody (Cechovska, 2001).

3.5.2 PLAVANI

Plavani je jednou z nejucinnéjsich forem pohybové aktivity. Podporuje vSestranny
rozvoj svalstva celého téla, vcetné svalovych skupin, které jsou v bézném zivoté
zanedbavany. Plavani ovliviluje Cinnosti vnitinich organti, zvySuje se také rychlost
metabolismu, naroky na dodavku kysliku, na odstraiovani oxidu uhli¢itého a pfisunu
energeticky bohatych latek do svall. Specificky je zatéZovan dychaci a ob&hovy systém.
Pt1 plavecké Cinnosti je pfiznivé ovliviiovana dechova Cinnost. ZatéZ obéhové soustavy pfi
plavani vede Kk rozvoji ,,sportovniho srdce®, to znamena fyziologicky zvétseného srdce a
niz$i frekvence v klidu a k poklesu hodnot krevniho tlaku. Pohyb ve vodé¢ ma i vliv na

fizeni télesné teploty. Plavani zvySuje otuzilost proti chladu (Neuls et al., 2013).

3.5.3 PLAVANI SENIORU

Cviceni a plavani ve vod¢ jsou pii dodrzeni zasad bezrizikovou pohybovou aktivitou i
u osob starSich 60 let. Plavecké aktivity mohou byt silny prostfedek dlouhodobé podpory
zdravi, mohou slouzit k udrzeni ptimétené kondice, dusevni svézesti, télesné hmotnosti,

zprostiedkovavat socialni kontakt a piinaset pozitivni prozitek. (Cechovska, 2001)

Nejvice vhodnad jsou cviceni aerobni, spiSe nizké intenzity, provadéna plynule
s odpovidajicim dychanim, a dale cviCeni zaméfena na kloubni pohyblivost. Vhodné je
stiidat plavecké zplsoby. Lze vyuZzit i prvkové plavani — zabéry pouze dolnimi nebo

hornimi koncetinami s vyuzitim plavecké desky. Vhodnéjsi forma neZ individuélni plavani

23



3STAV DOSAVADNICH POZNATKU DANE PROBLEMATIKY

je pro seniory skupinova ¢innost, nejlépe v ohrani¢eném prostoru, kde je zarucena vyssi

bezpe&nost pohybu (Cechovska, 2001).

3.5.4 BOJOVE SPORTY

Bojové sporty a bojova uméni jsou definice, 0 kterych lze fict, Ze jsou to zejména
pohybové systémy, které se rozvinuly ze starych zpiisobli boje, které se dnes uplatiiuji jako
soucast zivotni cesty, pro sport, sebeobranu, nebo je jejich cilem zachovat tradice a
kulturni dédictvi. Bojovd uméni se od bojovych sportt 1isi predevsim vnitinim obsahem,

svoji filozofii a také smyslem cviceni. Z hlediska ¢asu jsou v bojovych sportech a uménich

Bojové sporty a uméni plni v Zivoté praktikantt rizné funkce, z mnoha mizeme
vybrat technickou, brannou, taktickou, moralni a sebevychovnou, sociélni a zdravotni.
Funkce vypovidaji o tom, pro¢ se bojova umeéni cvi¢i. Podle Reguliho (2005) se déli

funkce bojovych uméni na tyto 3 zakladni:
1. Télesna funkce

je nejviditelngjsi ¢asti. Jde o rozvoj pohybovych schopnosti, které jsou dilezité pro

konkrétni bojovy sport, i pro rozvoj technickych prostiedkt bojového sportu.
2. DusSevni slozka

je spojena se zpusobem uplatiiovani fyzickych projevii bojového sportu v praxi, kdy se
adept musi postavit hrozicimu se uto¢nikovi. Bojové sporty a uméni pomahaji hledat

vnitini klid, vyrovnanost s vn¢j$imi podminkami.
3. Sociélni slozka
je rozvijena, jelikoz se cviéi spole¢né s jinymi lidmi, je dulezity i rozvoj socialni. Kontakt
S druhym ¢lovékem piinési informace a je nejstar§im zpisobem komunikace.
3.5.5 FITNESS

Jako fitness se v dnesni dobé oznacuji sportovni aktivity, ale i zivotni styl. Jedna se

pfedevsim o posilovani a aerobni cviceni.

Velky vzrist zajmu o posilovani v soucasné dob€ je mozné si vysveétlit skutecnosti, ze
tento druh cvieni dobie kompenzuje pohybové problémy soucasného Zivota. Posilovani
jako odborné vedené cviCeni je idealni prevence zhorSovani zdravotniho stavu v jeho

samotném pocatku (Kolouch, Bohackova 1994).
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v

Posilovani ma hned n€kolik vlivli na lidsky organismus. Nejzakladnéjsi je vliv na
hybny systém. Predevsim je to prevence svalové atrofie. Pfedchazi se poskozeni kloubt,
pfedchazi vertebrogennim potizim (nejéastéji potize spojené s bolestmi zad), pfispiva
k zlepSeni struktury kosti, pfispiva k odstranovani svalovych dysbalanci, pfispiva k udrzeni
a vytvofeni ndvyku sprdvného drZeni té€la, snizuje riziko poranéni pfi sportovni ¢innosti,
urychluje pribéh rehabilitace po zranéni. Vliv na kardiovaskularni systém je piredevsim ve
zvySovani aerobni kapacity organismu, na slozeni krevnich lipidi. Urychluje rehabilitaci
osob po infarktu, positivné plisobi na nékteré druhy hypertenze. Vliv na energicky
metabolismus udrzuje vy$s$i Groven vydeje energie, vytvari zdravé stravovaci navyky.
Posledni je psychicky vliv, to je Ze posilovani upeviiuje sebevédomi, jistotu ve vlastni sile,
zajistuje prenos kladnych psychickych vlastnosti, zkvalitiiuje proces regenerace, zlepSuje

vnimani signali téla (Kolouch, Bohackova 1994).

3.5.6 Joga

Joga je véda o téle, mysli, védomi a dusi. Pomaha rozvijet nasi osobnost. Cvicenim
jogy ziskavame kontrolu nad svym télem a mysli a to ndm poméha zvladat obtizné Zivotni
situace. Joga je zpusob zivota, u¢i byt opravdovymi, pravdivymi, spokojenymi a
upiimnymi sami k sob&. Joga je cesta, ktera ukazuje, jak zit v miru se svym okolim,

s pfirodou a v§emi zivymi bytostmi (Mahé$varananda, 2014).

CviCenec muze cvicenim jogy ziskat radost ze zivota. Hlubsiho uvédomeéni si sebe
sama a svého okoli. Zvysenou schopnost koncentrace. Pochopeni a pozorovani procest a
déji ve svém téle. Rovnomérny vyvoj celého organismu a duSevni vyrovnanosti. Spravné
drzeni t€la se vzpifimenou patefi. ZlepSeni krevniho obc¢hu. ZlepSeni smyslu pro

rovnovahu. Upravu télesné hmotnosti (Mahé§varananda, 2014).

Cviceni pro spravné drzeni téla ovliviiuje statickou a dynamickou funkci celé patete,
zlepSuje pohybovou ekonomiku a zajistuje spravné dechové stereotypy. V praxi to
znamena, Ze protahuje zkracené svaly a posiluje svaly oslabené, pfedevs§im pfimé a Sikmé
btfisni svaly, hyzdové svaly a svaly panevniho dna, dale mezilopatkové svaly, zejména
dolni fixatory lopatek. Metodicky se cvici z pozice na zadech, na bfise, na boku, v kleku a

ve stoji (Mahésvarananda, 2014).

3.5.7 TANEC
Prvnim tkolem u tance je uvolnit se. Vypustit v§echny vSedni starosti a pfedevs§im

sebeposuzovani, vénovat se sam sob¢. Pfi tanci je potifeba soustiedit se na zpisob
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provedeni jednotlivych prvkl. Nejde o to, kolikrat dany prvek je zopakovén, ale o to,
jakym zpiisobem. Védoma pfitomnost je klicova podminka Gspéchu. Kvalita pohybu se da
neustale rozvijet, je tedy stale kam sméfovat. S védomou praci se dosahne lepSiho efektu
pro zdravy postoj a formovani postavy. Cim ptesngjsi je predstava pohybu a jeho vysledku,
tim Iépe je tanec provedeny. Dulezitd a neoddélitelnd soucdst tance je hudba. Hudba
odliSuje tanec od cviceni. Stiida se charakter pisni, nalada i tempo. Radost z tance ptichazi

spolu s taneéni variaci (Peerova, 2015).

3.5.8 CVICENIi KOJENCO

Kojenec se vyviji plynule a jednotlivé dovednosti na sebe navazuji. Neznamena to, ze
vyvoj probiha piimocate. Casto se objevuji faze, kdy se zda, Ze se vyvoj zastavil nebo
dokonce vykazuje kroky zpét. Miminko se vyrovnava s pfimym pusobenim gravitace a
vSemi vlivy vné&jSiho svéta. V poloze na zadech se uci uvést cilené hlavu do stiedové
polohy. Opora se rozklada od zahlavi po celé ploSe trapézovych svali, celého trupu véetné
ramen a hyzdi. V poloze na btiSe dité hleda stabilni polohu. V klidu poklada hlavicku ke
strané. UCI se, jak se pohybovat okolo stfedni polohy sem a tam podepienim se o piedlokti,

drzenim hlav a vzpfimenim trupu (Dolinkova, 2012).

Cviceni s détmi v obdobi do 3 mésict ma hned nékolik cild. Pomoci masazi je
zvySovan piisun senzomotorickych informaci z klize a ostatnich smysli do centralniho
nervového systému. Pomoci manipulace hornich a dolnich koncetin je zvySen pfisun
senzomotorickych informaci ze svalu, kloubt a kiize do centralniho nervového systému.
Béhem procviCovani mozek ditéte rozeznava rtizné podnéty, vytvaii zpétnou vazbu,
koordinuje dva 1 vice podnétli a spojuje je dohromady tak, aby byly uZite¢né. Pomoci
hracek se cil méni ve zkoumani, tfidéni a vnimani podnéti, ulozeni do paméti. Procviceni

okohybnych svald, rovnovahy a svalové koordinace (Dolinkova, 2012).

V obdobi mezi 4. aZ 6. mésicem je obdobi, které je velmi dllezité vzhledem
k budoucim moznym problémum z patefi. V poloze na bfise dité rozliSuje koncetiny
opérné a balan¢ni. Dité se snazi uchopit hracku polozenou pied sebou. V poloze na zadech
je dité jiz stabilni. To mu umozni chytat si rukama nozicky a hrat si s nimi. Vybér cvikl
musi odpovidat vyvojovému stupni jedince. Cvifeni s hrackou na zadech pomaha
zlepSovat souhru ruka — o€i — Usta, procvieni svalové souhry opémych a balan¢nich

A%

svalstva hlavy, trupu, rukou i nohou, reakce na zménu téla v prostoru (Dolinkova, 2012).
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V obdobi 7. — 9. mésice dit¢ nehodnotime podle kalendainiho vé&ku, ale podle
vyvojového stupné. Kazdy jedinec se vyviji individualné, ovliviiovan geny, hormony a
mnoha jinymi vlivy. Pfi kazdém cviku dbame na spravnou vychozi polohu a na pfesnost
provedeni. Pii plizeni se procvicuji svalové souhry. Pfi plazeni a lezeni dochazi k posileni
svalstva trupu, lopatek, hornich i dolnich konéetin. Hledanim pfedmétd dochazi k rozvoji
orientace v okolnim svété, zobecnovani pojmi, prvni predpoklady pro rozvoj feci. Pti hie

s kostkami dochdzi k rozvoji orientace v prostoru, tchopu a hmatu (Dolinkova, 2012).

V poslednich tfech mésicich prvniho roku je pro dit€¢ dulezité vyrovnat se s nové
objevenou vertikalni dimenzi. Poloha na vSech ctyfech je nejtypictéjsi poloha pro toto
obdobi. Béhem této faze dozrava vzptimeni z chodidla, dité si z polohy na ¢tyfech nakroci
jednou nohou, opte se o patu a pomoci rukou se vytdhne do stoje. Postupné ziskdva jistotu
a uci se preslapovat z jedné nohy na druhou. Neustadlym procvicovanim rovnovéhy dité

ziskéva jistotu a jednoho dne vykroci vpied (Dolinkova, 2012).

3.5.9 CVICENi BATOLAT

Pii cvi¢eni s batoletem se neustale vracime k pohybum, které jiz dité zna. U¢ime dité
stabilizovat klek na ¢tyfech, podlézdme piekéazky, honime se s ditétem v poloze na Ctytech.
Dité se nauci zastavovat, couvat i 1ézt bokem. To vSe je dilezité pro upevnéni svalové
souhry, pro posileni svalstva, které drzi ¢lov€ka ve vzptimené poloze. Velmi uzitecné je i
cviceni na balanénim mici. Rozviji se jemnd motorika, fe¢ 1 socidlni chovani. Mezi
nejCastéjsi cviceni patéi vkladani pfedmétt, které procviCuje cileni, uvolnéni ruky a
uchopu. Pfi odkopavani se procviCuje vzptimeni z plosky nohy a panve, posileni svalstva

nohou a trupu (Dolinkova, 2012).

U déti ve veku od 1 roku do 3 let jeste stale dozravaji nervové drahy, upeviuje se
svalova souhra, dozrava funkce svérace mocového méchyte a konecniku, zdokonaluje se
rovnovaha ve vSech polohach. Ke spravnému vyvoji je nutné, aby centralni nervova
soustava ditéte byla neustale zdsobovana podnéty ze svalll, kloubi Slach i z klize. Mozek
zaznamenava i gravitaci, zmény polohy téla v prostoru, informace, které z vnéjsiho okoli
podavaji smysly — zrak, sluch, hmat, chut’ a ¢ich. To vSechno mozek zaznamenava, tiidi,
hodnoti a vysila signaly k reakci tak, aby se ¢lovék pfizptisobil vné&j§im podminkam.
Vysledkem je jisty pohyb, provaddény vhodnou rychlosti, spravnou silou a rozsahem,
provedeny ekonomicky a plynule. Mezi zakladni cviky patfi tzv. ko€ka, kterou dité

zdokonaluje souhru pohybu a dechu, procvieni a protazeni trupu a posileni svalstva.
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Chozeni po nerovném terénu posiluje svalstva nohou, podpoieni klenby nohou, drazdéni

centréalni nervové soustavy z plosky nohy a koordinaci pohybu (Dolinkov4, 2012).

3.5.10 CvICENi DET{ vV PREDSKOLNIM VEKU

Po 3. roce véku ditéte se stale zdokonaluje a procvicuje spravné drzeni téla a dechova
technika. Vyuzivame vSechny jiz znamé cviky. Pletenec ramenni je zodpovédny za funkci
ruky a za jeji jemnou motoriku. Pokud svalstvo neni pevné a nema spravnou svalovou
souhru, ma problémy s malovanim a pozd¢ji s psanim. Tuzku drzi kieCovité, zbyte¢né na
ni tlaci, kresba je roztfesena. Pletenec panevni a chodidla jsou zodpovédné také za
rovnovahu ve stoji. Pokud svalstvo neni pevné a nemé spravnou svalovou souhru, uci se
jezdit na kole, bruslich ¢i lyzich velmi obtizné a zpravidla nikdy nedosahne pozadované

ladnosti pohybu (Dolinkova, 2012).

Dulezitym prvkem je také technika dechu, kterd ovliviiuje nejenom spravné drzeni
téla, ale také fec, zpév a psychické napéti. Chybny zplsob dychéani se projevi nejen na
Spatné drzeni téla, ale také pti deklamaci nebo zpévu. Dité polyka koncovky, mluvi tise a
nevyraznd. Spatny dechovy stereotyp vede nejen ke strestim, ale také k ¢astym infekcim
dychacich cest. Mezi nejzakladnéjsi cviky patii klek sedmo, ktery posiluje dno panevni,
svalovou souhru a koordinaci pohybu s dechem. Protazeni na bfiSe slouzi pfevazné

Kk protazeni svalstva (Dolinkova, 2012).

V soucasné dobé nesmime zapomenout na vyuZziti po¢itatové techniky. Se stoupajicim
poctem pocitach vSak ptibyva déti s ochablym drzenim téla. Déti jsou zaujaté hrou nebo
jinym programem a vydrzi sedét dlouhou dobu v jedné pozici, coZ pietéZuje nékteré svaly,
zatimco jiné nejsou zcela pouZivany. Pokud télu neumoZnime vhodnou kompenzaci
opacnou polohou nebo pravidelnym cvicenim, dochdzi k svalové tnavé a k nepfijemnym
pocitim az bolesti v pretizenych &astech. Casem se to projevi i zhorSenym télesnym
vyvojem a z toho plynoucimi zdravotnimi potizemi. Spravné nastaveni obrazovky, zidle a
klavesnice pocitace je zakladni podminkou pro prevenci vadného drzeni téla (Dolinkova,

2012).

3.5.11 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

Sport se stava jednim z vyznamnych fenomént soucasné spole¢nosti. Z tohoto divod
existuje specidlni oblast tréninkového procesu, ktera se nazyva sportovni piiprava déti.
Jejim nejhlavnéj$im rysem je ptipravny charakter, ve kterém se buduji ,,zakladni kameny*

stavby zvané vrcholny vykon. Tréninkovéa cviceni nejsou charakterizovana pouze velikosti
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objemu a intenzity. Jednou n dulezitych soucasti je také to, co je jejich naplni — tedy jak
vypada dané cviCeni. Jednou z téchto néaplni je i cviceni vSeobecné rozvijejici. Jejich
pohybova struktura nesouvisi s konkrétni specializaci nebo s ni souvisi jen velmi vzdalené.
Tato cviceni maji tii slozky, které se pfi provadéni cviceni rozvijeji:

e kondicni slozka, kterd se zabyva rozvojem pohybovych dovednosti,

e technicka slozka, jejimz obsahem je nacvik pohybovych dovednosti,

e psychologickd slozka, ktera je zaméfena na ovliviiovani psychickych stavi,

odolnost, motivaci, vnimani, mysleni, rozhodovani.
(Peri¢, 2008)

Jsou tfi zakladni cile, které by méla pohybova ptfiprava splnit. Prvni cil je déti cvicenim
neposkodit. PoSkozeni mohou mit podobu fyzickou i psychickou. Proto je dilezité, aby
trenéti, vedouci ¢i pedagog, ktery cviceni vede, byl kvalifikovany ve svém oboru. Dal$im
cilem je vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité. Pfiméfena pohybova
aktivita mize zmirnit velké mnozstvi negativnich civiliza¢nich chorob nebo alespon
zmirnit jejich riziko. Poslednim cilem je vytvofit zdklady pro pozdéjsi trénink. V tomto
véku by se mél trénink zaméfit predev$im na zakladni pozadavky v oblasti techniky

pohybu, které je jiz dité schopno zvladat (Peri¢, 2008).

3.5.12 CVICENi SENIORU

Starnuti 1ze ovlivnit na nékolika stupnich, hlavné pfiméfenou dusevni a fyzickou
aktivitou a vhodnou stravou. Jedna z piednich pozic je na socialni trovni a kvalité
kontaktu s okolim. Ti aktivni se dozivaji vy$siho v€ku, ale jsou i v celkové lepsi kondici.
Mnohdy cviceni neumozni zcela odstranit potize, ale mlze snizit jejich dal$i rozvoj.
Hlavnim cilem cviceni ziistava osobni fyzicka a psychicka zdatnost. Schopnost pohybu pro

beézné denni ¢innosti, pro uchovani sob&stacnosti, jistoty, sebevédomi a také kvality Zivota

(Palack et al., 2008).
Hlavnimi oblastmi kde se projevi u€inek cviceni u aktivnich jedinct vysSiho véku:

e Zdokonaleni znakli fyzické kondice, tUprava krevniho tlaku, snizeni rizika

ischemické choroby a srde¢niho selhani.
e SniZeni ubytku kostni hmoty.

e Snizeni rizika zlomenin a padi.
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e Zdokonaleni pohyblivosti i celkové funkénosti kloubti, sniZeni jejich bolestivosti.
e SniZeni rizika rakoviny prostaty, tlusté¢ho stfeva, prsu.
e Zlepseni kvality spanku, schopnosti uceni, kratkodobé paméti.

e ZvySeni metabolismu, udrzovani hmotnosti, antidepresivni tuc¢inek, rozSifeni

socialnich kontakti, utlum pocitu vyCerpani.
(Palack et al., 2008)

3.5.13 BRUSLENI

Ledni i in-line brusleni je specificky pohyb po kluzké ledové nebo po betonové plose.
Brusleni je souborem bruslaiskych dovednosti, které se vyuzivaji pfi pohybu na lednich ¢i
in-line bruslich. Je tieba si uvédomit, Ze plocha noze ¢i kolecek brusle, tvofi jednooporovy
bod, na kterém se pohybujeme. K tomuto ne zcela normalnimu postaveni vyzaduje brusleni

predevsim dokonalé zvladnuti rovnovahy (Pytlik, 2015).

Na bruslatském pohybu se podileji extenzory kycle, kolenniho kloubu, flexory
chodidla, flexory kyc¢elniho kloubu, adduktory a abduktory kycelniho kloubu. Hlavni sval,
ktery se podili na brusleni, je c¢tythlavy sval stehenni. Koordina¢éni a pohybové
pfedpoklady maji za kol Gcelné koordinovat vlastni pohyby a schopnost ptizpiisobit je
ménicim se podminkdm. Koordinaci je mozné chdpat jako vnitini fizeni pohybu, jehoz
projevem je obratnost. Mezi hlavni faktory pohybu na bruslich je bezpochyby rovnovéha.
Rovnovéha se déli na statickou a dynamickou. Statickd rovnovéha je popsana jako
predpoklad udrzet polohu téla v pfedem dané pozici. Dynamicka rovnovaha ptedstavuje
pfedpoklad vykonavat pohybovy tkol a pfi tomto tkolu udrZet rovnovéhu po celou dobu.
Uroven rovnovaznych piedpokladl je &asteéné vrozena, ale da se tréninkem vyrazné
umisténi. Dynamicka rovnovéha se s vékem zlepSuje, oproti tomu statickd rovnovaha se od

Sesti let prakticky nevyviji (Pytlik, 2015).

3.5.14 HOROLEZECTVI]

Horolezectvi je pohybovou ¢innosti ¢lovéka na rozhrani sportu a zivotniho stylu.
Kazdy si zde mlzZe nalézt to, co ho nejvice pfitahuje. Jak maximalni fyzicky vykon a
pfekonani vlastni fyzické schopnosti ve sportu, tak uspokojeni dobrodruzstvi a proziti

maximalni koncentrace na sténach (Lienerth, Balas 2011).
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Lezecky pohyb je pfirozeny a zejména détmi velmi oblibeny. Um¢la sténa je prostiedi,
kde nehrozi vnéjsi faktory, tak jako u lezeni po skalach a horach. Eliminovat se vSak nedaji
lidské chyby a nedostatetna pozornost vénovana jisténi. Bez kontroly a uvédomélého
chovani pfi lezeni hrozi riziko velmi vaznych az fatdlnich zranéni. Lezeni se stava
oblibenym a rozSifenym sportem mezi lidmi, jejimz cilem neni zvySeni lezecké

vykonnosti, ale je to forma aktivniho odpoc¢inku (Lienerth, Balas 2011).
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Nejdiive bylo duleZité zvolit spravny vybér literatury, které se poji s tématem mé
bakalaiské prace. Po prostudovani literatury z knihovny ZCU a Studijni a védecké
knihovny Plzeniského kraje jsem vybral ty nejvhodnéjsi zdroje pro danou problematiku.
Vybér vékovych skupin byl ovlivnén konkrétnim rozdélenim ontogenetického vyvoje.
Bylo nutné urcit zakladni zasobnik pohybovych aktivit. Vybér se odvijel od mého tsudku,
Vychazel jsem z oblibenosti jednotlivych sportti. Pohybové aktivity se budou moci
rozsifovat podle vysledkl ankety, kterd je soucasti webovych stranek. Bylo nutné zamérit
se na vybér spravného ndstroje pro tvorbu webovych stranek. Vybral jsem si Ceskou
doménu www.webnode.cz. Tento web je velmi jednoduchy, piehledny a nabizi mnoho
ptedpfipravenych vzhledovych Sablon pro kazdého, kdo si chce vytvofit vlastni webové
stranky. Webnode nabizi hned nékolik verzi webovych stranek. Bezplatnou a placenou.
Pro tvorbu mych webovych stranek jsem zvolil verzi bezplatnou. Snadna manipulace
S upravami rozhrani je velkou vyhodou, jelikoz si miize webové stranky zalozit kazdy, i

kdyZz nema takové technické znalosti. Po zaregistrovani mé domeny https://zdravy-pohyb-

v-plzni.webnode.cz/ jsem sviij web dale roz&lenil na riizné zalozky. Prvni zalozka je Uvod,

ve které pisi o tom, pro¢ webové stranky vznikly, jaky maji splnit ucel a pod kterou fakultu
spadaji. Soucasti zalozky tivod je i odkaz na anketu, ktera slouzi jako zpétna vazba pro
mne. Dalsi zalozky oznacuji konkrétni ontogenetické obdobi. Téchto zalozek je sedm. Po
kliknuti na zalozku se zobrazi definice konkrétniho obdobi. Pti najeti kurzorem mysi u
prvnich dvou zdloZek se hned objevi vybrané aktivity pro dané obdobi. U ostatnich péti
zalozek, se musi kliknout na malou Sipku, kterd se nachazi v pravé ¢asti. Po kliknuti na
Sipku se zobrazi aktivity pro konkrétni obdobi. Zalozky s aktivitami obsahuji definici a vliv
aktivity na ¢loveéka. Dale zde I1ze naleznout konkrétni mista, ve kterych je moZzné aktivitu
provozovat. Konkrétni mista obsahuji nazev organizace, adresu, telefonni Cislo, e-mail,
webové stranky a mapu, ktera slouzi k lepsi orientaci pro nalezeni organizace. Na obrazku

¢. 1 je ptehlednd mapa webu a na obrazku €. 2 je nahled webové stranky.
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Obrazek ¢. 2: Nahled webovych stranek (zdroj: vlastni archiv)
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Soucasti webovych stranek je i1 anketa. Anketa byla zvefejnéna zacatkem bifezna.
Odkaz na webov¢ stranky jsem distribuoval pfevazné pies socialni sité. Mezi nejpredné;si
socialni sit’ patfil Facebook, kde jsem se obracel na konkrétni osoby, u kterych jsem védél,
ze maji moznost dale anketu rozSifovat. Do dneSniho dne se do ankety zapojilo okolo sta
respondenti. Do budoucna ocekavam vice odpovédi, podle kterych se budou webové
stranky upravovat. Anketa se sklada z osmi otazek. Pouze jedna z téchto otazek vyzaduje
otevienou odpovéd’. U ostatnich otazek sta¢i pouze zaSkrtnout odpovéd’. Anketa vypada

nasledovné:

Anketa

Zde muzete vyplnit anketu, jejiz vysledky budou napomocny k vylepseni a aktualizovani
webovych stranek.
*Povinné pole

e Jaké je VaSe pohlavi? *
Muz
Zena

e Libi se Vam tento web? *
Ano
Ne

e (o se Vam libi €1 nelibi? *
Design
Vybér aktivit
Popis aktivit
Popis v€kovych skupin
(1ze zaskrtnout vice moZnosti)

e Libil by se Vam §ir$i okruh aktivit?
Ano
Ne

e Kitera z aktivit by se Vam libila na tomto webu?
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e 7 které casti Plzné jste?

Plzen 1

Plzen 2

Plzen 3

Plzen 4

Plzen 5

Plzen 6

Plzen 7

Plzen 8

Plzen 9
Plzen10
Nejsem z Plzné

e Jsou pro Vas informace uvadéné na webu uzitecné? *
Ano
Ne

e Doporucite nékomu tento web?
Ano
Ne

Z prubéznych vysledkl vyplyva, ze tento web navstivilo vice zen nez muzi. Web se
pfevazné vétsiné navstévniki libil. Nejvice se libil popis aktivit a popis vékovych skupin.
Odpovédi pro $irsi okruh aktivit jsou pul na pul. Navstévnici, ktefi by chtéli $irsi okruh
aktivit, vypsali aktivity jako horolezectvi a tenis. O horolezectvi byl jiz web rozsiten.
Velka ¢ast navstévnikl bydli v Plzni 1. Informace uvadéné na webu ohodnotili navstévnici

jako uzitecné a vice nez polovina by web doporucila.

Zadny velky problém jsem pfi psani bakalaiské prace nemél. Problémem nebyla ani
tvorba webovych stranek. Vedouci mé prace mi doporucila na tvorbu webovych stranek
¢eskou doménu webnode, jelikoz si sama tvofila webové stranky. Dal jsem na doporuceni
a webové stranky vytvoril pies tuto doménu. Stacilo se podivat na jedno instruktazni video,
kde byla popsana manipulace s nastroji k tvorbé stranek a vSe bylo hned jasné. Préce,

kterou jsem vytvofil, splnila ma o€ekavani a doufam, Ze se bude libit.
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ZAVER

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vytvoieni webovych stranek, které poskytuji
informace o vybranych pohybovych aktivitach regionu mésta Plzen. Vzhledem k velikosti
mésta jsou zamérné zvoleny nejvétsi a nejlidnatéjsi méstské obvody Plzen 1 — Roudnd,
Bolevec, Bila Hora, Lochotin, Kosutka, Vinice, Plzenn 2 — Slovany, Bozkov, Hradisté,

Koterov, Lobzy, Vychodni predmésti, Plzenn 3 — centrum, Bory, Doudlevec, Skvriany,

Nova Hospoda, Zatisi, Valcha, Radobycice.

Jednotlivé vékové skupiny jsou dobie popsany, je u nich uvedena zékladni
charakteristika. Dale jsou pod kazdou vékovou skupinou vypsany vybrané pohybové
aktivity, které kdyZz oteviete, tak se ukdze stru¢na charakteristika aktivity a jeji vliv na
jedince. Navstévnik si zde ptecte informace o své vékové skupiné a aktivité, o kterou jevi
zajem. Tento faktor odliSuje webové stranky od webovych strdnek Plzenského
informaéniho centra, kde je pod kapitolou ,,Sport* piehled jednotlivych sportovnich center
nabizejicich rizné druhy pohybové rekreace dle méstskych obvodi mésta Plzen. Dale se
na webovych strankach, které jsou soucasti bakalaiské prace, zobrazi mista, ktera
konkrétni aktivitu umoziuji. U kazdého mista je nazev, adresa, telefonni kontakt, e-
mailova adresa a webové stranky konkrétni organizace. Je zde i mapa, na které je konkrétni

misto zobrazeno, aby byla snazsi orientace pro piipadné zajemce o aktivitu.
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RESUME, SUMMARY

RESUME, SUMMARY

Ve své bakalaiské praci se zaobirAm moznostmi pohybové rekreace pro urcité vékové
skupiny populace pro region mésta Plzen. Toto téma jsem si vybral, protoze se od malicka
vénuji sportim hlavné na rekreacni tirovni. Pohybové aktivity byly vzdy soucasti mého
zivotniho stylu. Pohybové aktivity maji pozitivni vliv ve fyzickych, psychickych a
socialnich oblastech. V praci zafinam charakteristikou rekreace jako celku. Jejiho
rozClenéni na druhy rekreace, do kterych patii i pohybova a télocvicna rekreace. Tyto
druhy rekreace jsou v préci nejvice popsany. Déle se zaméfuji na vékové skupiny, které
délim podle ontogenetického vyvoje na kojence, batole, pfedSkolni vek, Skolni véek,
dorostenec, dospéli a stafi. Jednotlivd obdobi jsou v praci podrobnéji rozebrana. Po
ontogenetickém vyvoji se zamétuji na konkrétni pohybové aktivity, jejich stru¢nou definici
a vliv na ¢lovéka. Hlavni soucéasti mé praktické ¢asti jsou webové stranky, na kterych se
nachazi vekové rozdéleni. Pod vékovym rozdélenim se objevuji jednotlivé aktivity, které
jsou na webu popsany. Soucasti webu sou i informace o organizacich, v kterych se da dana

aktivita provozovat. Doufam, Ze tento web poskytne navstévnikim dostatecné informace.
Klicova slova: pohybova rekreace, webové stranky, anketa, vékové skupiny, region Plzen

SUMMARY

In my bachelor thesis | am concerned with the possibilities of recreation for certain
age groups of the population for the region of Pilsen. I chose this topic because | have been
focusing on sports on a recreational level since my childhood. Physical activities have
always been part of my lifestyle. Physical activities have positive effects in physical,
mental and social areas. In my bachelor thesis | began with the characteristic of recreation
in general. Its divided into recreation types, including movement and gymnasium
recreation. These types of recreation are more described in my bachelor thesis. I also focus
on age groups that | divide by ontogenetic development into infants, toddlers, pre-school
age, school age, adolescence, adults and old age. Individual periods are discussed later in
more detail. After ontogenetic development, | focus on specific physical activities, their
brief definition and their impact on people. The main part of my practical part are web
pages with age distribution. Under the age distribution are described individual activities.
One part of the websites includes informations about organizations and where the activities

are provided. I hope this site will provide usefull informations for their visitors.

Keywords: motion recreation, website, poll, age groups, Pilsen region
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