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ABSTRAKT

Diplomova prace pojednava o pribéhu starnuti a probihajicich zménach v zivoté seniort.
S ptibyvajicim vékem dochézi u vétSiny lidi k Gstupu v oblasti aktivniho sportovani, az
k uplnému ukonceni veskerych sportovnich aktivit. Klesa tak jejich fyzicka ale i psychicka
kondice. Kondice ¢lovéka je jednim z faktord, které urcuji spokojenost zZivota. Z toho du-
vodu, vznika otazka, co mtizeme ud€lat pro seniory, abychom je motivovali k udrzeni zdra-
vého zivotniho stylu ve staii? Proto se v praktické Casti snazime zjistit jakym sportovnim
aktivitam se seniofi vénuji, z jakych diivodu a jaky ma vyznam sport v jejich zivote.

Kli¢ova slova: stari, starnuti, sport, volny cas

ABSTRACT

This thesis is about ongoing aging and the changes in the seniors lives. With aging is less
popular to be still active to do sports so it is reason that their physical and psychical condition
is falling. The human condition is one of the factors that determinated their happiness in life.
So that is reason why should you ask what can we do for old to motivated them to live
healthy lifestyle in age. That is why we are trying in practical part to find what kind of sports

they do, what are the reasons, and what the sport mean in theirs live.

Keywords: age, aging, sport, free time
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UvVoD

Novodobym fenoménem 21. stoleti se stdva stari a starnuti populace. S komplexnim vyvo-
jem nasi spolecnosti a diky progresu ve zdravotnictvi se nam dafi prodluzovat primérny vek
obyvatel. S rostoucim poctem staré populace vznikaji nové komplikace jak v Zivotech seni-
ort, tak v politice statu. Staii je spojeno s involu¢nimi procesy naseho téla, které se mohou
individualné lisit u jednotlivci jak intenzitou, tak rychlosti nastupu. S postupnym ubytkem
télesnych sil dochazi k omezeni aktivniho pohybu, ztraté¢ svalové hmoty a pevnosti kosti.
Z nedostatecného pohybu se za¢inaji zpomalovat procesy v nasem téle a zvySuje se tim ri-

ziko onemocnéni. Se zhorSujicim se zdravotnim stavem klesa i spokojenost po psychické

strance seniora a ubyva socidlnich kontaktd v jeho zivoté.

V roce 2002 vydala Svétova zdravotnickd organizace WHO publikaci o zdravém starnuti,
ktera se snazi vysvétlit tento proces a komplikace s nim spojené v navaznosti na navrhy fe-
Seni. Jednim z témat jsou pohybové aktivity seniord, jejich vliv na zdravi a proces starnuti.
Tato publikace vzbudila zajem v rozvinutych zemich véetné Ceské republiky, ktera tak dala
v roce 2004 vzniknout programu, ktery podporuje pozitivni starnuti. Jedné se o podporu se-
niord a vyzdvihnuti jejich stalé participace na rozvoji spoleCnosti. Zajisténi jejich bezpec-
nosti, prav, ptistupu k informacim, nebo také mozZnosti sportovat a ucastnit se riznych vol-
nocasovych aktivit. Sport pfispiva velkou mérou nejen k udrzovani si télesné zdatnosti, ale
také vitalni mysli a k rozvoji socidlnich vztaht, které jsou nezbytnou soucasti kvalitniho
Zivota.

Cilem bakalatské prace je zjistit, jakym sportovnim aktivitdm se seniofi vénuji, jak dlouho
se jim veénuji a zjakych divodd. Dale pak, jaké faktory ovliviiuji volbu sportu

a informovanost seniorit 0 moZznosti vyuZiti sportovnich aktivit v jejich okoli.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STARI A PROCES STARNUTI

Muizeme fict, ze za starého ¢lovéka povazujeme toho, kdo je tak ve spolecnosti vniman ostat-
nimi. Tato pomyslna v€kova hranice se postupem ¢asu posunuje v souvislosti s vyvojem
spole¢nosti. Rychlost starnuti je ovliviiovana mnoha faktory. Spatnou zivotospravou, kou-

fenim, nemocemi, alkoholismem, Spatnym stravovanim (Langmeier, 2006, s. 203).

Podle Miihlpachra (2009, s. 18) je starnuti ptirozena faze lidského téla, ktera se projevuje ke
konci vyvojové linky ¢lovéka. Je ovlivnéna mnoha faktory, s kterymi se v prubéhu zivota
setkavame. Mezi ovliviyjici faktory miizeme zatradit nd$ zivotni styl, nemoci nebo vliv

okoli.

Langmeier (2006, s. 203) se zabyva otazkou, kdy miizeme povazovat ¢lovéka za starého
a z jakych ditvodi je na tuto otadzku obtizné najit odpoveéd’. Prvnim diivodem je individualita.
Jsou lid¢, ktefi maji stejnou fyzickou, psychickou nebo socidlni uroven, ale mohou se zna¢né
lisit v efektivité vykonavané prace. Clovék, kterému klesa vykonnost oproti jiné osobé, miize
byt lepsi zase v jinych aktivitach. Druhym divodem je, Ze ve stafi jsou znatelnéjsi rozdily
mezi vrstevniky. Ve fyzické a duSevni roviné mohou byt znatelné rozdily mezi seniory stej-
ného veku. Nekteti seniofi maji lepsi predispozice a udrzuji si dobrou kondici do vysokého
veku. Jini zase starnou rychleji, nebo se na nich stafi rychleji projevuje. Tretim divodem je
stale se zlepSujici zdravotni péce a Zivotni podminky, které se pozitivn€ projevuji na zdra-
votnim stavu lidi. Sou¢tem kladnych a zapornych divodd, které ovliviiuji proces starnuti, se

posouva hranice stafi na jednu nebo druhou stranu.

V roce 1800 bylo bézné povazovat 40let¢ho ¢lovéka za star¢ho, v roce 1900 doslo k posunu
na hranici 50 let (Langmeier, 2006, s. 203). V minulém stoleti se lidé sami povaZzovali za
staré jiz pfed dosazenim 60 let, ale dnes jsou tito lidé povaZovani stale za aktivni soucast
spolecnosti (Slepicka, 2015, s. 11).

Pro mladého ¢lovéka znamena starnuti postup kupiedu. Ziskdva nové schopnosti, fyzickou
zhorsuji jednotlivé funkce organismu, coZ pfinasi omezeni v kazdodennim Zivoté a ¢innos-
tech. Problémy mohou byt jednoduchého charakteru, nebo nabyvat az zavaznych zdravot-

nich komplikaci (Slepicka, 2015, s. 10).
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Lidé¢ by si méli byt védomi negativnich stranek starnuti a Cinit prabézné kroky, které oddali
nastup nepiiznivych vlivl stafi a zdroven hledat alternativy, jak plné vyuzit potencionalu

tohoto obdobi (Slepicka, 2015, s. 11).

Diky stéle se zlepSujici zdravotni péci stoupa i1 veékova hranice, které se populace doziva
v plném zdravi, coz celkové pfispiva k jejimu starnuti. V dnes$ni dob¢ jiz neni vyssi veék
ptekazkou, kterd by branila, oproti minulosti, udrzet si mentalni a fyzickou kondici (Sle-

picka, 2015, s. 11).

Zivot seniorti je ovliviiovan mnoha faktory, které maji vliv na jejich spokojenost. Jednim
z faktorti miize byt ekonomicka aktivita, ktera je zasadni pro dusevni stabilitu a jistotu ma-
terialniho zajiSténi, ale také moznost udrzovani si socialniho zZivota a kazdodennich aktivit.
Dalsim faktorem spokojenosti ve staifi miize byt dosazené vzdélani (Bockova, 2011, s. 6).
Bockova (2011, s. 6) uvadi, ze lidé s vyss§im vzdélanim jsou ve svych Zivotech spokojené;si
nez mén¢ vzdélani lidé.

Vétsina z nas se domniva, ze jsou seniofi homogenni skupinnou, ale ve skute¢nosti tomu tak
neni. Seniofi se 1i$i v pfistupu k Zivotu a aktivitdm v pribéhu stafi. U vSech osob, které
odchézi do dichodu, nemusi dochédzet k razantnim zménam v jejich Zivotech. Néktefi se
stale vénuji svym zalibam a koni¢kim, ¢imz jsou nadale aktivni. VSichni vSak nemaji takové
Stésti, aby se mohli plné vénovat svym zalibam. Z rtiznych socidlnich nebo zdravotnich di-

vodu pro né muze byt staii obtizna faze zivota (Slepicka, 2015, s. 20).

Kazdy ¢lovek si v pribehu zivota vytvari vlastni postoj ke stafi a starym lidem. Interpretace
toho co je stafi se v pribéhu Casu a zmén ve spolecnosti méni, ale staii ziistava viceméne

stejné. Mladi lidé se o stafi nezajimaji a jejich postoj se k nému méni v zavislosti na jejich

véku (Spatenkova, 2015, s. 14).

1.1 Déleni stari
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) v 60. letech akceptovala déleni stafi na:

e 060-74 let: rané staii (poc€inajici stafi),
o 75-89 let: vlastni stafi (osoby pokrocilého, vysokého veku),
e 90 a vice let: obdobi dlouhovékosti, (Ondrusova, 2011, s. 16—17).
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Déleni stafi podle Miihlpachra (2009, s. 21):

e 65-74 let: mladi seniofi,
e 75-84 let: stafi seniofi,

e 85 ]et a vice: velmi stafi seniofi.

1.2 Zmény procesem starnuti

Jako myslici bytosti jsme schopni pfemyslet o minulosti, pfitomnosti i budoucnosti a s bu-
doucnosti naSeho Zivota je spojeno 1 starnuti. Se starnutim muiZeme pozorovat zmény na
nasem téle, psychice nebo socidlnim zivoté. Starnuti je pfirozeny proces, ktery nas doprovazi

jiz od narozeni a je spojeny se zménami naseho organismu (Slepicka, 2015, s. 10).

1.2.1 Fyzické zmény ve stari

Stafi se projevuje snizenou odolnosti a zranitelnosti organismu. Té€lo je nachylnéjsi na ne-
moci, infekce nebo nadorové onemocnéni. Degenerace zpusobuje pokles vykonnosti a tiby-
tek svalové hmoty, také snizuje schopnost hojeni ran, Ize ji pozorovat na celém téle. Nejvice
postizené vSak byvaji nervové a endokrinni soustavy, které zajiStuji funkci vSech télesnych

1 duSevnich pochodil naseho téla (Langmeier, 2006, s. 202).

Probihaji zmény u pohybového systému téla. Zplost'uji se meziobratlové ploténky a s dege-
neraci patete dochazi ke snizovani vysky téla. Chrupavky zacinaji byt méné pruzné a vy-
sychaji. Kvili ubytku svalové hmoty ubyvaji sily. Rizeni svalstva se zpomaluje z diivodt
pomalejSich vzruchil v nervové soustavé. S ubytkem svalstva a chfadnutim kosti se zpoma-
luji veskeré pohyby starych lidi a pfibyva riziko trazu. U hladkého svalstva k degeneraci
nedochazi. V ptipad¢ cév dochdzi k zuZovani jejich stén, kde se uklada tuk v disledku ne-
dostatku pohybu a zdravé stravy. Stati lidé pfijimaji méné kysliku z dtivodii snizeni objemu
plic a jejich funkce. S ubytkem srde¢ni €innosti se snizuje mnoZzstvi pritoku krve dilezitymi
organy (Klevetova, 2017, s. 24).

SniZuje se schopnost traveni potravin z diivodl tbytku slin a travicich $t'av. Klesa vykonnost

jater a slinivky. T€lu ubyva schopnost absorpce vitaminti, mineralii a dal$ich dilezitych Zivin

(Klevetova, 2017, s. 25).

Pti zménach kozniho systému dochazi ke ztraté pruznosti, ztencovani, tvorbé vrasek a vy-

raznéjsi pigmentaci. Dochazi k fidnuti vlast a jejich Sedivéni (Klevetova, 2017, s. 26).
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1.2.2 Psychické zmény ve stari

U seniort se zhorSuje smyslové vnimani. U 90 % seniort po 60. roce se zjistilo zhorSeni
zraku a u 30 % zhorSeni sluchu. S tbytkem citlivosti smysli jsou seniofi omezovani ve svych
oblibenych ¢innostech, jako je poslech hudby nebo cetba. Lid¢, ktefi maji snizené sluchové
vnimani, se dostavaji do uzkostlivych situaci, kdy nevi, na co se jich nékdo ptal nebo o cem
ostatni mluvi. Mtze tak vznikat komunikacéni bariéra, ktera se negativné projevuje na jejich

dusevnim zdravi (Langmeier, 2006, s. 204).

Naprosto béZnym ukazem u skupiny seniort jsou zmény v oblasti citového vnimani. Vétsina
seniort je velmi diveétiva, citlivd, ofekavajici ohleduplnost a porozuméni ze strany ostat-
nich. S vy$§im vékem souvisi i zpomaleni psychomotorického tempa. Stafi lidé potiebuji
k béZnym tkonim vice €asu a zac¢ind u nich pfevazovat vahavost nebo nerozhodnost. Se
sniZzenou reakéni dobou na podnéty vSak mize byt spojena systemati¢nost nebo disledné
jednani. Ve stafi také dochézi ke snizovani napaditosti, ale na druhou stranu k nardstu trpé-

livosti a vytrvalosti pii psychomotorické ¢innosti (Klevetova, 2017, s. 30).

1.2.3 Socialni zmény ve stari

V konecné fazi Zivota se lidé tolik nepodileji na spolecenském Zivoté. UspéSné starnuti v né-
kterych ptipadech znamena pfijmout socidlni neangaZovanost a vzdat se dfivéjSich spole-
¢enskych funkei. Je to proces obnovy volnych pracovnich mist a jejich postupné zaplnovani

z fad mladsich ob¢anti (Langmeier, 2006, s. 210).

Vlivem oslabenych smysla seniorti vznika uzkost, z které prameni nejistota. U seniort, ktefi
maji snizenou schopnost adaptace, miiZze vznikat strach, ktery vede k sniZzené ochoté udrzo-
vat socialni kontakty. Se zménami fyzickych 1 psychickych funkci dochazi k ¢im dal casté-
j8im chronickym onemocnénim, které zplisobuji snizenou sobéstacnost. Seniofi, ktefi jsou
odkazani na pomoc druhych, prozivaji zménu socidlni role a je pro né€ obtizné se ztotoznit
s novou identitou. V pfipadé imrti jednoho z partnerd, je pro né€ obtizné zachovat si pozitivni

mysleni a ztraci chut k zivotu (Klevetova, 2017, s. 29).

J 24 ’

Ve stafi se vyrazné neméni sila vztahi v roding, ale jeji vyznam naopak stoupa. Zivotni etapu
starého Cloveéka mizeme piirovnat k détstvi, ve kterém je nachylngjsi na socialni a emocni
deprivaci. Starsi clovek se v rodinném prostiedi mtze stale podilet na chodu domacnosti.
Tteba nové ziskanou roli prarodiCe. Je pro n¢j velmi povzbuzujici, ze méa novou roli, které

se muze vénovat a vytvaret tak néjakou produktivni ¢innost. Viele ji vita a lze to poznat i na
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jeho ptistupu ke svym vnoucatim. Role seniora ve vychové déti mé dilezité misto. Prarodice
pfedavaji svym vnoucatim informace o rodin€ a jejich rodi¢ich coz mize zkvalitnit rodinné
vztahy. Vliv prarodict na vychovu ditéte miize byt nékdy vniman jako pozitivni a nékdy
jako negativni. Presto dité¢ ziska zkuSenosti, které mu oziejmi roli seniora ve spole¢nosti

(Langmeier, 20006, s. 209).

1.3 Strategie zvladani stari

Bromley (1966 in Haskovcova, 2010, s. 83—84) popisuje zplisoby, jakymi se lidé mohou
vyporadat s procesem stafi.

Strategie konstruktivnosti

Je to forma stafi, ve které jsou seniofi stale pozitivné naladéni a tolerantni. V obdobi stafi
nemaji problém stale udrzovat socidlni vztahy a navazovat nové. Svoji nastavajici roli seni-
ora piijimaji a plné si ji uzivaji. Okolim jsou vnimani jako milé a pratelské osoby.
Strategie zavislosti

Jde o vyrovnany pfistup aZ pasivitu k dalsi fazi Zivota. Tito jedinci neméli nikdy vysoké
naroky nebo ctizddost a odevzdané pokracuji v poklidném uzZivani staii. Nestrachuji se

o svou budoucnost a diveruji svym blizkym, od kterych oc¢ekavaji jak materialni tak citovou

podporu.
Strategie obranného postoje

Jsou to aktivni lidé, ktefi radi vykondvaji pracovni ¢innosti a nehodlaji v tom pfestat, dokud
jim to zdravotni stav dovoli. Z prace odchazeji az tehdy kdyz jsou donuceni okolnostmi.

Nechtéji se podiidit statusu dichodce a snazi se byt stdle samostatni.
Strategie nepratelstvi

Tuto skupinu charakterizuje zast’ a agresivni chovani viici okoli, které obvinuji za vSechno
sve trapeni. Své neuspéchy davaji za vinu ostatnim. Jsou nespokojeni se svym minulym Zi-

votem a budouci roli seniora vnimaji jako dalSi nestésti.
Strategie sebenenavisti

Je obdobnou formou neptatelské strategie s tim rozdilem, Ze jedinci za neuspéchy ve svém

zivote obvinuji sami sebe.
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1.4 Starnuti populace

Starnuti populace jako demograficky vyvoj 20. a 21. stoleti zac¢ina ovliviiovat vyvoj jednot-
livel 1 spolecnosti. Stava se tak pro spole¢nost novou vyzvou. Je tieba novymi zpiisoby pfi-
stupovat k pochopeni role seniora a pritbé¢hu procesu staii. Jak fika Miihlpachr (2009, s. 16)
stafi neni nemoc 1 kdyz je ve stafi télo vice nachylné k onemocnéni. Také zdUraziuje, Ze
neni divod k tomu byt ve stafi zavisly na ostatnich. Aby tomu tak ale bylo, je dilezité infor-
movat obcCany, jak si udrzet zdravi ve stafi. Prodlouzila by se tim délka obdobi jejich samo-

statnosti.

Vysledky vyzkumu z roku 2017 ukazuji, Ze v polovin€ roku se pocet obyvatel pohyboval
celosvétové okolo 7,6 miliardy lidi. Cisla svédéi o tom, Ze v poslednich 12 letech pfibyla na
svété 1 miliarda lidi. Pocet muzi a Zen v populaci je zhruba stejny. V roce 2017 bylo 102
muzi na kazdych 100 Zen. Déti do 15 let predstavuji 26 % svétové populace, osoby nad 60
let 13 % a dospéli ve véku 15-59 let 61 % (United Nations, 2017, s. 1).

Z diivodil niz8i porodnosti a vyssi délky primérného Zivota mizeme pozorovat fenomén
starnuti. Je to zplsobené trendem moderni spolecnosti, kdy neni Zadouci mit mnoho déti
z diivoda Casové a ekonomické naroc¢nosti. Do poptedi se dostdva svoboda a blahobyt je-
dince. Proto se vétSina mladych lidi zamétuje na pracovni kariéru a hromadéni majetku (Sle-

picka, 2015, s. 12—-13).

Svétova populace stale roste, ale pomaleji neZ tomu bylo v minulosti. Ped deseti lety popu-
lace rostla o 1.24 % za rok. Dnes roste o 1.10 % za rok, coZ predstavuje ro¢né 83 milioni
lidi. Pfedpoklada se, Ze v dalSich 13 letech stoupne pocet lidi na svéte o 1 miliardu a dosédhne

8.6 miliardy v roce 2030 (United Nations, 2017, s. 2).

Abychom mohli rozlisit populaci na mladou, starou a starnouci, je dobré si ji rozd¢lit do
skupin podle véku. JaroSova (2006, s. 16) uvadi skupiny podle v€ku nasledovné 0-14 let,
15-59 let, 60 let a vice. Skupina 15-59 let nema vyrazné odliSnosti v porovnani mezi ostat-

vvvvvv

slozkami, podle kterych se odviji vyvoj populace, jsou porodnost, mortalita a migrace.

V roce 2017 se na svété nachazi kolem 962 miliont lidi ve véku 60 let nebo vice, coz pred-
stavuje 13 % svétové populace. V Evropé€ je nejvétsi procento lidi starSich 60 let. Do roku
2050 budou mit vSechny regiony svéta ctvrtinu populace starsi 60 let kromé Afriky (United
Nations, 2017, s. 11).
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1.5 AKktivni starnuti

Fenomén starnuti zacal byt patrny jiz od 50. let minulého stoleti a od 80. let se timto feno-
ménem zacali zabyvat mezinarodni instituce. Starnuti zahrnuje mnoho aspektt, kuptikladu
to jsou aspekty socidlni, ekonomické a zdravotni. Vzhledem k této problematice a nardstaji-
cimu povédomi ohledné starnuti populaci se o tento fenomén zacala zajimat Svétova zdra-

votnické organizace (WHO), OECD a Evropska komise (Slepicka, 2015, s. 23).

V soucasnosti se vétSina lidi doziva Sedesati let a vice. To odrazi znacny posun ve zdravot-
nictvi, které se vypotadalo se smrtelnymi nemocemi v détstvi, amrtim pfi porodu a predcas-
nym umrtim ve stafi. V kombinaci s vyraznym poklesem miry plodnosti vede zvysujici se
délka Zivota k vyznamnym zménam v populacni struktufe. Dozivani se vysokého veku je
vyznamnou hodnotou jak pro jednotlivce, tak pro celou spolecnost. Stafi lidé se ti€astni spo-
lecenského Zivota a jsou pro nas piinosem. Pfispivaji ve spole¢nosti mnoha zptsoby. Jako
radci, pecovatelé, umélci, spotiebitelé, podnikatelé nebo zaméstnanci. Angazovanost v so-
cidlnim déni miize byt ptiznivym Cinitelem pro zdravi a blahobyt starSich lidi. Rozsah uplat-
néni ve starSim veéku zavisi ptfevazné na zdravi jedince. Pokud tito lidé prozivaji dalsi roky
sveého Zivota v dobré kondici s podporou svého okoli, jsou jejich omezeni pii vykonavani
kazdodennich ¢innosti zanedbatelné. Pokud vSak jejich stari doprovazi fyzické a psychicka
slabost, jsou pro né€ disledky stafi mnohem negativnéjsi. ZajiSténi dobrého zdravi ve vysSim
véku je velmi dilezité, pokud chceme dosahnout udrzitelného rozvoje spole¢nosti (WHO,

2017, s. 3).

Pokud se seniofi maji citit dobfe, je tfeba jim nabidnout podnéty a pftileZitosti, které jim
pomohou udrzet si té€lesnou kondici, zabezpec€eni atd., aby mohli byt soucasti spolecenského
déni. Organizace WHO pfijala nazev Aktivni starnuti, aby vyjadfila, jakym procesem se ma

dosahnout této vize (WHO, 2002, s. 12).

Aktivni starnuti je zaméfené jak na jednotlivce, tak na skupiny. Umoznuje lidem udrZovat
se v dobr¢é fyzické, socialni a psychické kondici, po celou dobu svého Zivota. Byt socidlné
aktivni podle svych potieb, pfani a citit se v bezpeci, zatimco je jim poskytnuta dostacujici
ochrana a péce, kterou potiebuji (WHO, 2002, s. 12).

Slovo ,,aktivni* znamena byt stale soucasti socialnich, ekonomickych, kulturnich, duchov-

nich a obcanskych zalezitosti. Neznamena to byt pouze fyzicky aktivni nebo chodit do za-

meéstnani. Starsi 1idé, ktefi odchazi do diichodu, byvaji nemocni, nebo maji rizné znevyhod-
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néni, ale mohou stale vykonavat prospé$nou ¢innost pro své blizké nebo okoli. Aktivni star-
nuti ma za cil prodlouzit délku a kvalitu Zivota pro vSechny lidi, ktefi starnou, maji n¢jaké

postizeni nebo pottebuji kazdodenni péci (WHO, 2002, s. 12).

1.6 Podpora pozitivniho starnuti

V roce 2004 vlada Ceské republiky schvalila plan pro podporu pozitivniho starnuti, ktery se
v§ak plné neshoduje s plany organizace WHO. Ceska republika se zaméfuje obzvlast na
znevyhodnéné seniory a jejich zapojeni do socialniho Zivota. I kdyz se mluvi o zlepSeni
zivotniho stylu zaméfeného na zdravi, neobsahuji tyto plany sportovni aktivity, které jsou

Jo 4

pro aktivni stafi a zdravi nezbytnosti (Slepicka, 2015, s. 28).

Narodni akéni plan se soustiedi na dodrzovani lidskych prav u seniorti. Senioriim musi byt
zaji$téno pravo na respekt, distojné zachédzeni, spolecensky Zivot a distojné podminky pro
zivot. Podle akéniho narodniho planu je tfeba se zaméfit na zdravi a celozivotni uceni. Tyto
dv¢ zakladni oblasti maji podil na schopnosti seniora, aby se mohl podilet na rozvoji ob¢an-

ské spolecnosti nebo na trhu prace (Narodni akéni plan, 2015, s. 7).

Star$i lidé, jsou zraniteln&j$i oproti ostatnim skupinam a je tieba vzit v tivahu jejich zdravotni
omezeni, izolovanost, ¢astou samotu nebo také vyssi divetivost. Seniofi byvaji ve skutec-
nosti znevyhodnovani oproti ostatnim skupinam, kvili predsudkiim, které vedou k jejich
diskriminaci ze strany spole¢nosti. Mnozi si o starych lidech mysli, Ze nejsou schopni pra-
covat s modernimi technologiemi, nebo se nechtéji ucit novym vécem. Diisledkem je napfi-
klad nizsi ochota zaméstnat stars$i lidi. Povédomi spole¢nosti o pottebach seniorti a procesu

starnuti je nedostatecné (Narodni akéni plan, 2015, s. 11).

Proto je diilezité, aby sami seniofi znali sva prava a byli schopni rozeznat, pokud by se s nimi

zachézeno nevhodné (Narodni akéni plan, 2015, s. 12).

Do podpory pozitivniho starnuti patii i védomosti a informovanost seniorii. Uceni je celozi-
votni proces ziskavani znalosti a dovednosti. Vzd€lavani mtizeme rozd¢lit na formalni a ne-
formalni. Formalni se uskuteciiuje prevazné ve Skolach a vede k dosazeni urcitého stupné
vzdélani doloZeného certifikatem. Neformalni vzdélavani nabizeji napiiklad neziskové or-
ganizace, knihovny, kluby, ufady prace. Jedna se o kurzy, seminate, workshopy. Tento kon-
cept reaguje na potieby trhu prace, ¢imz vytvaii podminky k ziskani kvalifikace v pribéhu
celého Zivota a uplatnéni v zaméstnani. CeloZivotni uceni zahrnuje také univerzity tfetiho

véku, které nabizeji vice nez 700 specializovanych kurzi (Narodni akéni plan, 2015, s. 16).
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2 SPORT

Sport je velmi dulezitd pohybova aktivita v zivoté vSech vékovych skupin v pritbé¢hu celého
zivota. Pohyb posiluje nejenom fyzickou kondici, ale ma pozitivni vliv na mysl, ktera pti
sportu relaxuje, coz vede k duSevni vyrovnanosti. V dnes$ni dobé je sport bran jako dilezity

¢initel pro budoucnost nasi populace a jejiho zdravi.

Sport je velmi vyznamnou a neoddélitelnou soucasti vyvoje spole¢nosti a jejiho zdokonalo-
vani. Lidé se mohou vénovat sportovnim aktivitam jak pro zabavu, tak za acelem vydélku.
Mohou se sportu vénovat aktivné jako ucastnici nebo pasivné jako divaci. Soucasti sportu je

zdokonalovani se, osvojovani si techniky a senzomotorické uceni (Slepicka, 2006 s. 9).

Sport se vyrazn€ méni v poslednich letech a reaguje na zmény spole€nosti. Soucasny spole-
¢ensky vyvoj ur€uji dva hlavni trendy, globalizace a individualizace. Slovo sport se zacalo
pouzivat v Anglii pro pohybové hry, kterymi vypliovali volny ¢as mladi gentlemani. Pro
vyssi vrstvy byl sport pfevazné zabavou a zabavny zpusob traveni volného ¢asu. Nizsi vrstvy
sport vyuzivali jako zdroj obzivy. Po prvni svétové vélce se zacali konat mezinarodni sou-
téze a tak se sport institucionalizoval. Do této doby, ale tvofil spiSe rekreacni népli asu

(Slepickova, 2005, s. 25).

Az po druhé svétové valce se zacal klast diiraz na vykon a rivalitu. Sport se tak stal jakymsi
nastrojem v zapaseni mezi kapitalistickym a socialistickym svétem. Diky tomu vzniklo od-
vétvi vrcholového sportu. Vrcholovy sport byl uz pouze pro jedince, ktefi méli silnou vili
a predpoklady k tomu dosahovat vybornych vykont. Kolem roku 1960 se zacaly projevovat
dopady na zdravi spole€nosti z nedostate¢ného pohybu. T¢lesnd zdatnost jedinct klesala
a civiliza¢ni nemoci pfibyvaly. Diky tomu se ve Spojenych statech zacalo vyvijet hnuti Fit-
ness a v Ceskoslovensku Pohybem ke zdravi. Sport se stale vyvijel a vzhledem k odli§nos-
tem jednotlivei a jejich pozadavkim se zacal dé€lit na vykonnostni, vrcholovy a masovy.
Dal$im aspektem ve vyvoji sportu jsou sporty, které si lidé sami vymysleli. V zacatcich ta-
kového sportu jde spiSe o novy druh zébavy, ale postupem Casu se vytvareji pravidla. S pra-
vidly vznika rivalita a lidé se zacnou soustfedit na dosahovani lepsich vykond, z ¢ehoz se

postupem ¢asu muze vyvinout zavodni sport (Slepickova, 2005, s. 26-27).
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2.1 Definice sportu

Pivod slova sport mtze byt z latinského slova ,,desportare®, coz znamena rozptylovat se,
bavit se, nebo z francouzského ,,disporter”, které ma stejny vyznam (Slepickova, 2005,

5. 28).
Definice podle zékona (Zakon &. 115/2001 Sb., 2001)

,,Sportem je pro ucely tohoto zdkona kazda forma télesné cinnosti, ktera si prostiednictvim
organizované i neorganizované ucasti klade za cil harmonicky rozvoj télesné i psychickeé
kondice, rozvoj spolecenskych vztahi, upeviiovani zdravi a dosahovani sportovnich vykonii

rekreacné nebo v soutézich vsech urovni, a to individudlné nebo spolecné .
Definice podle Evropské charty sportu (MSMT, 2006)

,,Sportem se rozumi v§echny formy télesné cinnosti, které at jiz prostiednictvim organizo-
vané ucasti ¢i nikoli si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné a psychické kondice,

rozvoj spolecenskych vztahii nebo dosazeni vysledkii v soutézich na vsech urovnich .

2.2 Déleni sportu

Déleni sportu se vyviji vzhledem k pottebé spole€nosti a poZzadavkiim jednotlivci a proto se

1i8i v zavislosti na autorovi.

2.2.1 Déleni sportu podle vykonnosti

RozliSujeme sport vrcholovy, vykonnostni a rekrea¢ni. U vrcholového a vykonnostniho
sportu se pocita s pravidelnou tcasti na soutézich nebo fungovanim pod néjakou organizaci.
Pokud se sport stane hlavnim zdrojem piijm1, jedna se jiz o profesiondlni sport a neda se
fict, Ze se mu sportovci vénuji ve svém volném case. Rekreaénimu sportu se lidé vénuji
individudlné dle vlastnich potieb a neptedpoklada se, ze by byli pod sportovni organizaci
nebo se ucastnili soutézi. Mizeme se jeste setkat s pojmem masovy sport, ktery se zaméiuje
na podporu Siroké vefejnosti. Jedna se o hromadné jednorazové akce, kterych se mize zu-

castnit kdokoliv bez nutnosti ptiprav (Slepickova, 2005, s. 28-29).
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2.2.2 Déleni sportu podle etapy vyvoje
Tradi¢ni sport

Jedna se o klasické sportovni odvétvi, ve kterém jsou jasné dané pravidla a pravidelné se
potadaji soutéze. Pokud sportovci chtéji byt skutecné dobii, musi své piipravé vénovat
spoustu ¢asu a byt velice motivovani k dosahovani stale lepsich vysledkii. Snahou sportovcli
v tradi¢nim sportu je dosahovat co nejlepsSich vysledki a stat se ¢lenem sportovniho klubu.
rodni a mezinarodni uroven. Kazdy sportovec mé jinou miru motivace a podle toho se odviji

jeho uspésnost (Slepickova, 2005, s. 30).
Sociokulturné orientovany

Je zaméteny na pfinos kulturniho a socialniho charakteru. Jsou to télesné aktivity pro ob-
¢any, kterym se mohou vénovat ve svém volném c¢ase. Dbé se na podporu zdravého Zivot-
niho stylu s dostatkem pohybu a kontaktu s dal§imi lidmi. Aby se sportu mohlo vénovat co
nejvice lidi, bylo tieba uzpisobit podminky pro rekreaéni sportovce. Uéastnici nejsou &leny
zadnych klubli a mohou kdykoliv pfijit nebo odejit v prubéhu hry, nebo si sami upravovat

pravidla podle vlastnich potfeb v danou chvili na daném misté (Slepickova, 2005, s. 30).
Alternativné orientovany

Jsou to nové aktivity typu relaxacnich a zdravotnich cvi¢eni. Velmi popularni jsou bojova
umeéni, kterd jsou kromé fyzické zdatnosti zamétfena i na Zivotni filosofii. Pti téchto aktivi-
tach nejde uplné o formu soupefeni, ale spiSe zdokonalovani sebe samotného. Tyto aktivity

mohou probihat jak ve skupinach, tak i individudlné€ (Slepickova, 2005, s. 31).

2.2.3 Psychologicka typologie sportu
Senzomotoricky sport

Je to druh sportu, kde je kladen vysoky diiraz na piesné a rychlé pohyby. V zdvislosti na
pozadavcich vykondvaného sportu, je mozné dalsi déleni na jemnou koordinaci a esteticko-
koordinac¢ni sport. Jemna koordinace je diilezita u disciplin, kde je potfeba zkoordinovat oci
a ruce (stelecké sporty). V esteticko-koordina¢ni disciplin€ je kladen diraz na ptesnost

a provedeni pohybu (gymnastika, krasobruslent).
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Funk¢né-mobilizaéni sport

Jsou to sporty, které se soustfedi na energetické dispozice sportovce. Mohou byt kratkého
charakteru, kdy je potfeba ukazat vykon v kratkém ¢asovém useku (skoky, hody). Nebo mo-
hou klast naroky na podavani vykonu v dlouhém casovém horizontu (dlouhy béh, cyklis-

tika).
Anticipaéni sport

Jedna se zde o reagovani na pohyby soupeie a pfedpovidani jeho taktiky. Miize se jednat jak
o individudlni sporty, (tenis) kde se snazime pfedpovédet nastdvajici pohyb a vcas reagovat,
tak skupinové sporty, (fotbal) kde reagujeme na taktiku opacného tymu. Tyto druhy sportu

jsou velmi oblibené a navstévované divaky.
Technické-rizikové sporty

Je to smésice benzinovych a adrenalinovych sportii (rallye, paraSutisté), (Slepicka, 2006, s.

25-26).

2.3 Sport pro vSechny

V 70. letech se zacal vyvijet program pro vefejnost, ktery se nazyva Sport pro vSechny. Byl
zprvu urcen pievazné jedinctim, ktetfi aspirovali na to, stat se uspéSnym sportovcem. S po-
stupem c¢asu lidé zac¢inali mit vice prosttedkt a také volného Casu a proto hledali alternativu
jak smysluplné tento ¢as vyuzit. Nabizela se jim moZnost zacit sportovat, ale pro vétsi atrak-
tivitu bylo zapotiebi snizit naro€nost sportovnich aktivit, aby se pfizpiisobili individualnim
dovednostem jednotlivci. Sport se proto zacal ménit a jiz nespadal pouze pod sportovni or-
ganizace, ale stal se soucasti vetejného sektoru. Dostal mnoho podob a forem, které mohou

vyuzivat rozdilné skupiny lidi (Slepicka, 2015, s. 35).

2.3.1 Narodni program rozvoje sportu

Pohybové aktivity udrzuji naSe t€lo v dobré kondici a prodluzuji délku zivota. Se stale se
snizujicimi naroky na fyzickou kondici v kazdodennim zivotg, je vedeni k pohybu a sportu
velmi dulezité. Mnozi z nés si vyznam sportu plné uvédomuji, ale nemaji dostatecné moti-
vujici podminky, aby se mu zacali vénovat. Snizujici se fyzickd kondice nasi populace ma
udajné souvislost s chronicky nemocnymi ob¢any a zdravotné oslabenymi détmi. Stat se ne-

muze vzdat piilezitosti vytvaret idedlni podminky pro vykonavani sportu svymi obcany,
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a proto si dal za cil zménit spolecenské i materidlni podminky, pro aktivni vyuzivani riznych

forem sportu (MSMT, 2010).
Zména hodnotové orientace podle narodniho programu rozvoje sportu

Zdravym zplusobem Zivota puisobime preventivné proti negativnim civilizacnim faktortim.
Spokojenost naseho zivota je zavisla na tom, jaké mame podminky k udrzeni zdravého zi-
votniho stylu. Ob&ané v CR si uvédomuji vyznam sportu a zhruba 70 % se mu piileZitostnd
vénuje. Pravidelné se mu vSak vénuje pouze zhruba 30 %. K tomu aby mohl sport pozitivné
ovliviiovat naSe zivoty je potfeba aktivni a pravidelny pohyb. Lidé se vymlouvaji, Ze nemaji
dostatek Casu, aby se pravideln¢ vénovali n¢jakému sportu. Pritom vétSinu Casu travi u tele-
vize, pocitace, nebo jinymi aktivitami pfi, kterych vykondvaji miniméalni pohyb. Lidé nejsou
dostate¢n¢ informovani, kolik ¢asu by méli denn€ vénovat sportu. Proto si nekteti z nich
mysli, Ze maji dostatek pohybu, 1 kdyZ tomu tak ve skute¢nosti neni. VE&tSina prostredki je
ve zdravotnictvi vynakladana na 1écebné zakroky, misto toho abychom se soustfedili na pre-
venci zdravotnich obtizi pohybem. Z toho divodu jsou ve vétSin€ rozvinutych zemich ob-
¢ané motivovani k pohybu prostfednictvim vyraznych slev na sportovni aktivity, od zdra-
votnich pojiStoven. Navrhy na opatieni podle MSMT jsou napft.: Zapojit obCanska sdruZeni
do kampané zdravého zivotniho stylu. Vychovavat zédky ke zdravému zplsobu Zivota

(MSMT, 2010).
Podpora péce o vybaveni sportovist’

Aby lidé méli zajem a zacali se aktivné vénovat sportovnim aktivitam, je potfeba zabezpecit
vhodné prostiedi k vykonavani riiznych pohybovych aktivit. Nejvétsim nedostatkem v mést-
skych ¢astech jsou volné ptistupné a udrzované sportovni hiisté. VEtSina Skol ma zastaralé
télocviény a sportovni aredly, které nevytvari dostate€nou motivaci k tomu, jit si zasporto-
vat. Chybi dostatek prostfedkd na udrZzovani funk¢nosti, vybaveni sportovist’ a tim padem
ubyvéa moznosti je vyuzivat. To se projevuje na motivaci a poctu aktivnich obcanti, kteii se
veénuji sportu. Navrhy na opatieni podle MSMT jsou napt.: Modernizace a vystavba sporto-

vist. Podporovat a udrzovat télovychovné zatizeni (MSMT, 2010).

2.3.2 Koncepce podpory sportu
Koncepce podpory sportu vytvofila pilife pro zjednoduseni problematiky sportu a jejich fe-
Seni. Sport miize byt jako nastroj socializace. Cim dél ¢ast&j$im jevem ve spole¢nosti je

individualita lidi a vznik socidlné€ patologickych jevli. Vzhledem k tomu, ze existuje spousta
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kolektivnich sportd, sport se mize stat socializacnim prvkem. Sport ptindsi celozivotni hod-
noty, zazitky a pratelstvi, které se daji obtizné nahradit jinou aktivitou. Spolkova sportovni
¢innost se snazi Sifit rovnost, spravedlnost a soudrznost ob¢anské spolecnosti. Sport jako
prevence ke zdravi. Sport je soucasti zdravého a spokojeného zZivota. Funguje jako prevence
proti civilizaénim chorobam a psychickym porucham. Jedinci, ktefi pravidelné sportuji, maji
prokazateln¢ vyssi odolnost organismu a tim padem nizs§i nachylnost k nemocem. Dobra
fyzickd a mentéalni kondice vede k lepSim pracovnim vykoniim a tim k vyssi ekonomickeé
aktivité. Udrzovani zdravého zivotniho stylu v pribéhu zivota ma vysoky vyznam pro star-
nouci populaci. Sportem Ize ptekonavat vlastni limity, poznavat vlastni télo a vyrovnavat se
s neuspéchy. Zkusenosti ziskané sportem se daji pouzit v bézném zivoté a pomahaji Iépe se
vypotadat s kazdodennimi problémy. Diky touze se zlepSovat a dosahovat lepsich vysledki
zac¢iname sportu vénovat vice Casu a stava se pfirozenou soucasti naseho Zivota. Sport miize
zmenit zivotni hodnoty a stat se smysluplnou aktivitou, kterou lidé radi vykonavaji ve svém

volném case (MSMT, 2016-2025).

Vyvoj jedince a jeho hodnotového systému je ovlivnén prostiedim, ve kterém vyrlsta
a osobami s kterymi se stykd. Slepicka (2015, s. 60) proto predpoklada, Ze se 1 sport podili

na vytvafeni hodnotového Zebticku osob.

Vyznam sportovnich aktivit v seniorském véku je bran primarné pro udrZovani nebo zlep-
Seni fyzického stavu jedince, ale musime ho brat komplexné a pozorovat zmény i po strance
psychického a socidlniho stavu seniorti. V dusledku komplexniho plisobeni sportu na celé
télo napomaha k udrzeni jejich samostatnosti a oddaleni projevil stafi. (Slepicka, 2015, s.

47).

Seniofi se mohou sportovnim aktivitdm vénovat v roviné rekreacni nebo roviné vykonnost-
niho sportu. Diky pravidelnému pohybu a sportovani si udrzi fyzické a pohybové schopnosti,
které mohou vyuzit pfi kazdodennich ¢innostech v bézném zivoté nebo v domacnosti. Dile-
zitou soucasti pohybu jsou 1 nesportovni pohybové aktivity, které plisobi na psychické i so-

cidlni zmény v jejich Zivote. (Slepicka, 2015, s. 48).
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3 VOLNY CAS V ZIVOTE SENIORU

Volny cas je velmi obsahlé téma, kterym se budeme zabyvat jenom okrajové v souvislosti
s jeho vyznamem pro sportovni aktivity a nakladani s casem. Hraje velmi dulezitou roli
u vSech vékovych kategorii, ale hlavné u téch, ktefi jsou jiz v dichodu, protoze nemaji tolik

povinnosti a potfebuji volny ¢as vhodné vyplnit.

Vyuzivani volného Casu je aktualni otazkou dnesni spolecnosti. Pocit dobfe straveného ¢asu
pii raznych aktivitich nebo odpocinku ndm pifindsi pfijemny pocit. Mohou vSak nastat
chvile, kdy si nevime rady, jak s volnym ¢asem nakladat, nebo mame pocit jeho nedostatku

(Pavkova, 2014, s. 6).

Za volny Cas se povazuje doba, kterou trdvime dobrovolné mimo dobu pracovni. Tento ¢as
vénujeme vlastnim zajmim a konickliim. Aktivity se li§i podle individuality jednotlivci
a jejich vybéru. Mira spokojenosti je rozdilnd s ohledem na finan¢ni prostiedky uréené
k vykonavani volnoCasovych aktivit. Sportovni aktivity mohou pomoci v prevenci social-

niho vylouceni, nebo pocitli samoty u vSech vékovych kategorii (Bockova, 2011, s. 77).
Vymezeni hlavnich znaki volného ¢asu podle Pavkové (2014, s. 11):

e Je to doba svobodné volby cinnosti (clovek déla to, co chce, ne to, co musi).

e Zvolené cinnosti jsou pro clovéka prijemné, prindseji potéseni, radost.

e Cinnosti ve volném case davaji prileZitost k rekreaci, odpocinku, obnové sil i
k osobnimu rozvoyji.

Slepic¢kova (2005, s. 9) tika, Ze volny Cas je ten, ktery mame pro sebe a mizeme s nim libo-

volné nakladat v pribehu dne.

Podle Pavkové (2014, s. 11) je volnym ¢asem ten Cas, ktery vyuzivame k zdbave nebo od-
pocinku. Do volného Casu fadime naSe z4jmové ¢innosti, kterym se radi vénujeme, ale také
ztratové Casy pii kazdodennich Cinnostech, napf. stradvend cesta k mistu kde vykonavate ak-
tivity.

Opakem volného ¢asu jsou ¢innosti, které musime vykonéavat bez ohledu na to, zda nam jsou
piijemné nebo nepiijemné. Pievazné se jednd o povinnosti vyplyvajici ze zaméstnani, Skoly,
péce o rodinu, nebo potieby biologické. Pokud ale radi vykondvame naSe povinnosti nebo
nase volnocasové aktivity mohou piinaSet hmotny uZzitek, nazyvadme tuto oblast polovolny

¢as.
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Volny ¢as je pro vSechny pfirozenou soucasti dne, ale vétSina z nas si jeho existenci neuveé-
domuje. Abychom nas ¢as mohli nazvat volnym, musime ho odliSovat od ostatnich Cast

a uvédomovat si jeho existenci a funkci (Janis, 2016, s. 7).

Na volny ¢as mizeme pohlizet z ekonomického hlediska jako na vydélecnou Cinnost, ktera
ma vysoky potencidl v trzni ekonomice. Pokud se investuje do volnocasovych aktivit, je
oc¢ekavana navratnost. O tom na jaké urovni je nase spolecnost mtize svédcit ochota investice
do volného Casu. M¢li bychom pocitat s tim, ze nové znalosti vyuzijeme v budoucnosti. Ve
volném case se lidé mohou naucit spoustu novych uzitecnych véci, které zuzitkuji ve svém
kazdodennim zivoté, nebo v zaméstnani. Sociologické a socialn¢ psychologické hledisko
klade diiraz na socializaci jedince pomoci formalnich a neformalnich skupin. Tyto skupiny
mohou z ¢asti kompenzovat Spatné vlivy pochazejici z problémovych rodin nebo okoli (Pav-

kova, 2002, s. 15).

Z politického hlediska by m¢l, kazdy stat zvazit v jaké mife se bude podilet na traveni vol-
ného Casu obyvatelstva. V kazdém mésté, nebo obci by méla byt dostatecna nabidka spor-
tovnich aktivit. Zpuasob traveni volného ¢asu se projevuje na naSem zdravi, a proto se 1ékati
zajimaji o uspofadani naseho reZimu dne. Zajima je, jak ¢asto se vénujeme sportovnim akti-
vitam, dodrZovani télesné i duSevni hygieny a v jakém prostiedi Zijeme. Dobfe vyuZity volny
¢as se kladné& projevi na nasi télesné 1 duSevni strance. Z pedagogicko-psychologického hle-
diska se berou v potaz individudlni potfeby jedince a odliSnosti pii traveni jejich volného
casu. Dale se zajimaji, do jaké miry volnocasové aktivity uspokojuji psychologické a biolo-

gické potieby (Pavkova, 2002, s. 16—17).

Definice volného €asu podle Slepickove (2005, s. 14).

., Volny cas lze v souhrnu definovat jako dobu, casovy prostor, v nemz jedinec nemad zadné
povinnosti viici sobé ani druhym lidem a v némz se pouze na zdakladé svého vlastniho svo-
bodného rozhodnuti vénuje vybranym cinnostem. Tyto ¢innosti ho bavi, prinaseji mu radost

a uspokojeni a nejsou zdrojem trvalych obav ¢i pocitii uzkosti .
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3.1 Funkce volného ¢asu

Pokud vyuzivame veskerého potenciondlu volného ¢asu a umime s nim efektivné nakladat,
pfinasi nam kladné hodnoty do naSich Zivotii. Proto i u této kategorie existuje déleni funkci

volného Casu, které se 1iSi v zavislosti na autorech.

Péavkova se funkcemi volného ¢asu zabyva pievazné v kontextu pedagogiky a vychovy déti.
To nam ale nebrani aplikovat jeji déleni funkci volného ¢asu i1 na jiné vé€kové skupiny vzhle-

dem k tomu, Ze uceni je celozivotnim procesem.
Vychovné vzdélavaci funkce

Je to zamérné plisobeni na jedince a ovlivilovani jeho osobnosti v zavislosti na podminkach
volného €asu. Vychovné vzdélavaci funkce pisobi na fyzickou, socidlni a také psychickou
osobnostni stranku. Vychova ve volném Case pievazné slouzi k seberealizaci, uspokojovani
a rozvijeni dalSich schopnosti. Pro uspésné plnéni vychovné-vzdélavacich funkci je tieba

respektovat zvlastnosti jednotlivet.
Zdravotni funkce

Jedna se o cilené usmériiovani a udrzovani kazdodenniho zdravého Zivotniho stylu, ktery se
snazi podle individuélnich potfeb jednotlivei vytvofit takovy reZzim dne, aby podporoval
fyzicky, dusevni 1 socialni vyvoj jedince. Pravidelny pohyb ma obzvlast’ velky vyznam pro

zdravi u lidi, kteti ho nemaji dostatek.
Socialni funkce
Plni funkci navazovani novych socidlnich vztaht a pratelstvi v riznych skupinach. Zlepsuje

komunikacni schopnosti a ptinasi nové dovednosti v prub&hu setkavani se s novymi social-
nimi rolemi ve spolecnosti.

Preventivni funkce

Je to veelku efektivni a levna forma prevence v predchazeni deviantnimu chovani. Aktivity,
které probihaji ve volném case, funguji jako primarni prevence. Lidé, kteti umi hospodafit

se svym volnym ¢asem, maji mensi pravdépodobnost, zZe by se u nich projevila né¢jaka forma

deviantniho chovani (Pavkova, 2014, s. 15-16).
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3.2 Vyuziti volného ¢asu

Vsichni maji moznost se svobodné rozhodnout, jak budou travit sviij volny Cas. Zalezi to na
mnoha faktorech a okolnostech. Priabéh volného ¢asu délime na spontanni nebo organizo-
vany. Jedinec, ktery se rozhoduje spontanné, si sam voli aktivitu, které se bude vénovat.
V organizované form¢ volného Casu si svobodné vybira u organizaci z nabidky aktivit, které

potadaji (Slepickova, 2005, s. 22).

Volny ¢as mtize plnit funkce vychovné, vzdélavaci a socializacni. Lidé se sdruzuji, porada;ji
lidové slavnosti a udrzuji si kulturni zvyky. Ve volném case se setkavaji s novymi lidmi,
ziskavaji nové zkusenosti, nebo znalosti. Vénuji se ¢innostem, které je uspokojuji a maji cas

si odpocinout od povinnosti v§edniho dne (Slepickova, 2005, s. 21).

Volny ¢as je ve vétsin€ ptipadii vniman jako piijemna zalezitost, ale mohou s nim vznikat
i rizné problémy. Zalezi na potiebach jednotlivct, jak umi nakladat se svym volnym ¢asem

a jaké podminky k tomu maji (Slepickova, 2005, s. 17).

OhroZenou skupinou jsou stafi lidé, protoZe u nich dochazi k radikalnim zméndm v zivoté.
Odchodem do diichodu, nebo umrtim jejich blizkych dochazi k ubyvani socidlniho kontaktu
a vznika samota. Tyto faktory a mnohé dalsi zptisobuji rapidni nardst volného ¢asu, se kte-
rym si seniofi neveédi vzdy rady. Velmi dilezitym vlivem na zptisob traveni volného Casu

seniortl jsou finance a nabidka aktivit v jejich okoli (Slepi¢kova, 2005, s. 19).

Z diivodu nespoctu moznych aktivit, které se ve volném Case nabizi, vznika sportu konku-
rence. K rozhodnuti jakym aktivitdm se budeme vénovat, dochazi na zakladé subjektivnich
a objektivnich faktord. V dnesni dob¢ se spolecnost déli podle hodnot na dva tabory. V jed-
nom z nich je kladen dliraz na materialni orientace a vykon. Na druhé stran¢ je seberealizace

a svoboda (Slepickova, 2005, s. 20).

e 1

Hlavni pficina, pro¢ se vétSina populace nevénuje sportu je nedostatek Casu. Ukazuje se
vsak, ze lidé, kteti se ve svém volném Case chtéji sportu opravdu vénovat, cas najdou. Je
dilezité poradit lidem, ktefi neumi nakladat s volnym casem. Pomoci jim s uspofddanim
denniho harmonogramu tak, aby do néj zatadili i sportovni aktivity. Je dileZité soustfedit
pozornost na hospodareni s Casem a v ramci celé spole¢nosti ucit jedince, jak s nim nakladat

(Slepickova, 2005, s. 20).
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

V praktické ¢asti kvantitativniho vyzkumu vas seznamime s pribéhem, vyhodnocenymi

daty a interpretaci.

4.1 Vyzkumny problém

Se stale se rozvijejicim technickym pokrokem a zlepSujici se zdravotni péci se pomalu, ale
jisté, zacindme dozivat vysSiho véku v lepsi fyzické kondici, nez tomu byvalo v minulosti.
Nastupuje novy fenomén doby, a tim je staii a starnuti populace, s kterym souvisi i péce
a prevence o tuto vékovou skupinu. Stafi lidé jsou nejcastéjsi skupinou, kterd zatézuje 1ékate
a ekonomiku naseho zdravotnictvi, ale 1 ekonomiku statu. S nartistem staré populace se za-
¢ind zmensovat poméer mezi pracujicimi a lidmi v dichodu ¢imz ubyva prostiedki pro jejich
finan¢ni zabezpeceni a mizeme se zacit potykat s novodobymi ekonomickymi problémy.
Z tohoto ditvodu se Svétova zdravotni organizace WHO rozhodla vytvofit program aktiv-
niho starnuti, ktery mé pomoci se s touto problematikou vypotadat. Jedna se o postup jak
predchazet predéasnému starnuti populace a udrzeni dobré fyzické a mentalni kondice, ale

1 0 socialni pozici seniorll ve spole¢nosti pomoci sportovnich aktivit.

Pii promysleni vyzkumu se vychazelo z uvedenych fakti. Vyzkumny problém byl formulo-
van v obecné roviné takto: Vyznam sportovnich aktivit v seniorském véku. Je ziejmé,
ze takto vymezeny vyzkumny problém je Zadouci konkretizovat, a to soucasné€ s promysle-
nim zpusobu jeho feSeni. Nabizi se moznost zjist'ovat, jak seniofi chapou vyznam sportu ve
svém zivot¢, tedy zda sportuji, jakym pohybovym aktivitam se vénuji atd. Zjistovani nazort
senioril na vyznam sportu v jejich zivoté spo¢iva v dotazovani respondentt. K tomuto Gcelu
je vhodny dotaznik nebo kvalitativni polo-strukturovany rozhovor. Rozhodli jsme se pro

dotaznikové Setfeni, protoze umoznuje ziskat vice dat v relativné kratkém cCase.

4.2 Cile vyzkumu

Hlavni vyzkumny cil — zjistit:

Co znamena sport pro seniory?

Diléi cile — zjistit:

Jakym sportovnim aktivitdm se seniofi vénuji?

Jak Casto se seniofi vénuji sportovnim aktivitdm?



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 32

Z jakych divodi se seniofi vénuji sportovnim aktivitdm?
Jaké faktory ovliviiuji volbu sportovnich aktivit u seniort?

Vyuzivaji seniofi sportovni aktivity nabizené organizacemi v jejich okoli?

4.3 Vyzkumné otazky

Z cilii zcela logicky vyplynuly néasledujici vyzkumné otazky:
Hlavni vyzkumna otazka:

Co znamena sport pro seniory?

Diléi vyzkumné otazky:

Jakym sportovnim aktivitdm se seniofi vénuji?

Jak Casto se seniofi vénuji sportovnim aktivitim?

Z jakych divodu se seniofi vénuji sportovnim aktivitam?
Jaké faktory ovliviiuji volbu sportovnich aktivit u seniorti?

Vyuzivaji seniofi sportovni aktivity nabizené organizacemi v jejich okoli?

4.4 Vyzkumny soubor

Jedna se, o zdmérné zvoleny vyzkumny soubor. Zahrnuje seniory s bydlis§tém v okoli mésta
Zlin. Seniofi byli osloveni pfes denni stacionafe nebo kluby, které pravidelné navstévuji
a také zaslanim elektronického dotazniku emailem. V kone¢né fazi se ndm podatilo sesbirat
dotazniky od 99 respondentli. V tomto vybérovém souboru bylo 75 (75,8 %) Zen a 24 (24,2

%) muzt ve vékovém rozmezi 65 az 91 let.

4.5 Technika sbéru dat

Kvantitativni vyzkum byl realizovan pomoci specidlné vytvoreného anonymniho dotazniku
pro tyto ucely. Otazky jsou vytvoieny tak, aby byly zodpoveézeny uvedené vyzkumné cile.
otazky. Zahrnuje 21 polozek, 19 z nich je uzavienych s moznosti vyberu pouze jedné odpo-
vedi a zbylé 2 polozky jsou polouzaviené s moznosti zvolit vice odpovédi. Dotaznik je takto

konstruovan kviili jednodussimu pochopeni seniory, ¢imz se snazime piedejit preskakovani
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otazek nebo nevyplnéni dotazniku. V tisténé formé bylo celkem rozdéno 95 dotaznikd, z kte-
rych se nam vrétilo 87 a nasledné bylo dalSich 6 vyfazeno. Tisténé dotazniky byly rozdany
v denni sluzbé Domovinka, TJ Sokol Zlin a Senior Point. Zbytek dotaznika byl rozeslan
znamym a formou snéhové koule se ndm podafilo sesbirat 20 dotazniki, z kterych byly vy-

fazeny 2 nevyhovujici. Dotaznik je soucasti bakalaiské prace v piiloze L.

4.6 Zpracovani dat

Vypocitala se absolutni ¢etnost odpovédi na poloZené dotaznikové otdzky a prevedla se na
relativni Cetnosti. Vysledky jsou prezentovany formou grafii, které jsou povazovany za na-

zorn¢j$i nez tabulky.
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5 VYSLEDKY VYZKUMU A INTERPRETACE DAT

Otazka ¢. 1
Jste muz, zena?

Polozka se zamétuje na slozeni vyzkumného souboru a zjisténi kolik bylo muza a kolik zen.

Fohlavi respondent
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Graf 1. Pohlavi respondentu

Z uvedeného grafu vyplyva, ze 75,8 % (75) dotazovanych tvoii Zeny a 24,2 % (24) muzi. Je

to zfejmée déano skutecnosti, Ze se zeny dozivaji vyssiho véku nez muzi.
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Otazka ¢. 2
Jaky je vas vek?
V poloZce ohledné véku ziskavame piehled o rozdéleni jednotlivych vékovych kategoriich.
Vék respondenth
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Graf 2. Vek respondentii

Vékové skupiny seniort jsou rozdéleny do 6 kategorii v rozmezi 65 — 91 let a vice. Nejvice
zastoupenou skupinou jsou seniofi v rozmezi 71-75 let (29,3 %). Postupné nésledu;ji kate-
gorie 6570 let (28,3 %), 7680 let (25,3 %), 81-85 let (12,1 %), 8690 let (4,0 %) a nakonec

kategorie 90 let a vice, ktera je zastoupena 1 (1,0 %) seniorem.
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Otazka ¢. 3
Kde bydlite?

Polozka ohledné bydleni zjiSt'ovala, jestli seniofi ziji pfevazné na vesnici nebo ve mésté

a v jakém typu obydli.
BydliEté respondentd
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Graf. 3. Bydlisté respondentii

Jako nejvice vyuZzivané obydli byly uvadény méstské byty 56,6 % (56). 19,2 % (19) seni-
orti uvedlo méstské prostedi v rodinném domé. Rodinny dim na vesnici vybralo 17,2 %

(17) seniorti. 7,1 % (7) seniorti uvedlo byt na vesnici.
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Otazka ¢. 4
Jaké mate nejvyssi dosazené vzdelani?

Vzdélani mize u seniort hrat dilezitou roli ve zplisobu mysleni, a jakym zplisobem nakla-

daji s informacemi.
Vzdéldni respondentf
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Graf. 4. Vzdeélani respondentii
Nejvice zastoupenou skupinou podle dosazeného vzdelani jsou seniofi se stfednim vzdéla-
nim 61,6 % (61). Nasleduji seniofi s vysokoskolskym vzdé€lanim, kterych je 27,3 % (27)

a nejméng seniortt 11,1 % (11) uvedlo zdkladni vzdélani.
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Otazka ¢. S
S kym Zijete?

Z této polozky je patrné, jaké maji seniofi vztahy se svym okolim.

Clenové domacnosti
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Graf. 5. Clenové domdcnosti
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svymi piibuznymi 19,2 % (19).
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Otazka ¢. 6
Jaky je vas zdravotni stav?

Vyjadfuje nazor seniori ohledné vnimani jejich zdravotniho stavu.

Zdravotni stav respondentd
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Graf. 6. Zdravotni stav respondentii

Nejvice seniorti uvedlo, Ze se maji dobie 44,4 % (44). Navzdory neptiznivym podminkdm
fada seniort uvedla, Ze si nemaji na co sté¢Zovat a citi se uspokojiveé 38,4 % (38). 11,1 % (11)
seniortl hodnoti sviij stav jako velmi dobry a 6,1 % (6) seniorti povazuji svij zdravotni stav

za Spatny.
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Otazka ¢. 7
Myslite si, Ze mate v soucasné dob¢ dostatek pohybu?

Kazda osoba ma svou individuélni pfedstavu ohledné potieby pohybu v jeho Zivoté.
Fohyb respondentt
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Graf. 7. Pohyb respondentu

Z grafu je mozné vycist, ze 67,7 % (67) seniorti uvadi, ze ma dostatek pohybu a zbyla sku-

pina, kterou tvoti 32,3 % (32) seniori odpovédéla, ze dostatek sportu nemaji.
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Otazka ¢. 8
Sportoval/a jste v mlad$Sim véku?

Ptedpoklada se, Ze pokud se seniofi vénovali v mladSim véku sportu, sportuji (i kdyz tfeba

v omezen¢é mife) stale.
Sport v mladEim vélu
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Graf. 8. Sport v mladsim véku

Nejvétsi zastoupeni ma skupina seniorti 51,5 % (51), kterd ve svém mladi rekreacné sporto-

vala. Aktivné sportujicich seniort je 30,3 % (30) a nesportovcii je 18,2 % (18).
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Otazka ¢. 9
Jak byste zhodnotil/a vasi soucasnou télesnou kondici?

Polozka vyjadftuje, jestli jsou seniofi spokojeni se svou télesnou kondici a jak vnimaji ome-

zeni spojené se starim.
Télesna kondice respondentd
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Graf. 9. Télesnd kondice respondentii
Nejvétsi skupinu 56,6 % (56) tvori seniofi, ktefi se smifili s obtizemi doprovazejici stafi.
PIné spokojenych seniort se svou fyzickou kondici je 27,3 % (27) a nespokojenych seniori

se svou kondici je 16,2 % (16).
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Otazka ¢. 10
Jaky mate vztah ke sportu v souc¢asnosti?

Tato polozka zjist'uje, kolik senioril se vénuje sportovnim aktivitdm.
Vztah respondentl ke sportu
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Graf. 10. Vztah respondentii ke sportu

Nejvétsi pocet seniortt 49,5 % (49) odpovédelo, ze se sportu v soucasné dobé rekreacné vé-
nuje. Seniofi, ktefi se sportu nevénuji, tvoti 20,2 % (20). 16,2 % (16) seniorti se nemohou
sportu vénovat at’ jiz z osobnich nebo zdravotnich divodii. Aktivné sportujicich seniort je
14,1 % (14).
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Otazka ¢. 11
Proc¢ se v soucasné dobé nevénujete sportu?
Cilem této polozky bylo zjistit divody proc se néktefi seniofi nevénuji nebo nemohou véno-

vat sportu. A jaky je jejich pocet.

Divody nevénovani se sportu
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Graf. 11. Duvody nevénovani se sportu

Hlavnim divodem pro¢ se seniofi nevénuji sportu, jsou rtizné nemoci, které¢ uvadi 13,1 %
(13) seniort. Dalsi skupinou jsou seniofi, ktefi se citi byt omezovani ¢asem 7,1% (7). Stejny
pocet seniord 7,1 % (7) udéava jiné diivody, jako jsou napft. lenost nebo vek. Seniord, které
omezuje zranéni natolik, Zze se nemohou vénovat sportovnim aktivitdm je 5,1 % (5). Nedo-
statek informaci o konani sportovnich aktivit v okoli bydlisté senior uvadi 3,0 % (3). Eko-

nomické divody udéavaji 2,0 % (2) seniort.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 45

Otazka ¢. 12
Jakym sportovnim aktivitdm se vénujete?

Touto polozkou zjistujeme aktivity, kterym se seniofi vénuji. Muze byt inspiraci pro zafa-
9

zeni vhodnych sportovnich aktivit v seniorskych klubech.

Sportovni aktivity respondentd
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Graf. 12. Sportovni aktivity respondentii
Seniofi, ktefi se vénuji sportovnim aktivitdim, uvadéji nasledujici. Nej€astéjsi aktivitou je
chiize, které se vénuje 72,2 % (72) seniord. Rehabilitacnimu cviceni se vénuje 27,3 % (27)
seniortl. Plavani se vénuje 26,3 % (26) seniori. Jako dalsi je skupina jinych aktivit 16,2 %
(16), ve kterych je uvedeno cviceni v organizaci Sokol nebo joga. Nasleduje, jizda na kole

15,2 % (15), tance 9,1 % (9), fitness 2,0 % (2) a tenis 2,0 % (2) seniorti.
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Otazka ¢. 13
Pokud se vénujete sportu, uved'te z jakych divoda?

Cilem je zjistit z jakych diivodl se seniofi vénuji sportu a cemu z uvedenych otazek piikla-

daji ve svém Zivoté€ vétsi vyznam.
DHvody vénovani se sportu
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Graf. 13. Duvody vénovani se sportu

Nejvice seniori 69,8 % (60) sportuje kviili svému zdravi. Jako dalsi je skupina seniort, kteti
se sportu vénuji z divodu udrzovani socidlnich vztaht, kterou tvoii 16,3 % (14) a 14,0 %

(12) seniorti dba na doporuceni 1ékare.
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Otazka ¢. 14
Myslite si, Ze je vaSe zdravi ovlivilovano tim, jak ¢asto se vénujete sportu?

Tato polozka ukazuje povédomi a informovanost seniorti ohledné vlivu sportu na lidské

zdravi.
Owvliviovani zdravi sportem
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Graf. 14. Ovliviiovani zdravi sportem
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Sport jako faktor, ktery ovliviiuje nase zdravi v souvislosti s tim, jak ¢asto se mu vénujeme,
vétSina respondentil 70,7 % (70) vnima jako pravdivou odpovéd’. Vyznam sportu v souvis-
losti s jejich zdravotnim stavem neptiklada 16,2 % (16) seniort. Nerozhodna skupina seni-

ort, kterou tvoti 13,1 % (13) odpovédela, ze nezna odpoved na tuto otazku.
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Otazka ¢. 15
Myslim si, ze vénovanim se pravidelnému sportu prispivam k - dopliite?

Ucelem polozky bylo zjistit, jaky vliv pfipisuji seniofi sportu, pokud se mu pravidelné vé-

nuji.
K cemu prispiva sport
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Graf. 15. K ¢emu prispiva sport

Nejvice seniort 74,7 % (74) si pln¢ uvédomuje vyznam sportu pro jejich zdravi, a proto
vybrali odpovéd’ udrzeni si celkového fyzického i psychického zdravi. Udrzeni si pouze fy-
zické kondice zvolilo 18,2 % (18) senioril. Sport jako faktor zhorSeni zdravotniho stavu
a unavy vnimaji 4,0 % (4) seniorti. ZhorSeni funk¢nosti pohybového aparatu zvolili 3,0 %

(3) seniort.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 49

Otazka ¢. 16
Jak casto se vénujete sportovnim aktivitam?

Pro efektivitu sportu a jeho vlivu na zdravi je dalezit¢ dodrzovat pravidelnost a frekvenci

s jakou se mu seniofi vénuji.
Fravidelnost sportovnich aktivit
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Graf. 16. Pravidelnost sportovnich aktivit

Nejvice seniort 43,9 % (36) se veénuje sportu tiikrat a vicekrat v tydnu. Dvakrat tydné se

sportu vénuje 37,8 % (31) seniorti. Pouze jednou tydné se sportu vénuje 18,3 % (15) seniorti.
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Otazka ¢. 17
Kolik ¢asu stravite pfi realizaci sportovni aktivity?

Zjistuje se, kolik casu obvykle seniofi stravi pii sportovni aktivite.

Casové rozmezi sportovnich aktivit
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Graf. 17. Casové rozmezi sportovnich aktivit

Nejvice seniorii 45,8 % (38) odpovédelo, ze se sportu vénuji v rozmezi 60 minut. Skupina
seniort, kteti se sportu pravidelné vénuji v rozmezi 60 minut a vice je 28,9 % (24). Seniofi,
ktefi stravi sportovni aktivitou v priméru 20 minut je 15,7 % (13) a 30 minut sportem travi

9,6 % (8) seniort.
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Otazka ¢. 18
Mate dostate¢né informace o sportovnich aktivitdch pro seniory v okoli vaseho bydlisté?

Pokud se v okoli bydlisté¢ konaji sportovni aktivity uréené pro seniory, je dilezité, aby

o téchto aktivitach vibec védéli.

Informace o sportovnich aktivitach
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Graf. 18. Informace o sportovnich aktivitach

Nejvice seniorti 59,6 % (59) odpovédé€lo, Ze maji dostatek informaci o sportovnich aktivitach
v okoli jejich bydlisté. Seniori, ktefi se o sportovni aktivity v okoli jejich bydlisté nezajimaji
je 37,4 % (37). Nedostatecnou informovanost o sportovnich aktivitich v okoli bydlisté

uvedly 3,0 % (3) seniort. Tyto informace je obtizné sehnat.
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Otazka ¢. 19
Jaky druh sportovnich aktivit rad¢ji upfednostiujete?

Polozka poukazuje na individualitu nebo spolecenskou povahu jedince a potiebu se sociali-

zovat.
Cruhy sportovnich aktivit
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Graf. 19. Druhy sportovnich aktivit

Nejvice seniorti 44,0 % (44) preferuje kolektivni organizovanou formu sportu. Nasleduji
individuadln¢ neorganizované sportovni aktivity, které uvedlo 38,0 % (37) seniort. Kolek-
tivni neorganizované sportovni aktivity uvedlo 13,0 % (13) seniorti a individualni organizo-

vané aktivity 5,0 % (5) seniorti.
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Otazka ¢. 20
Jste ¢lenem/Clenkou néjaké sportovni organizace?

Polozka vypovida o tom, jaky je zajem byt ¢lenem organizace se sportovnim zaméfenim.

Clenové sportovnich organizaci
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Graf. 20. Clenové sportovnich organizaci

VEtsi pocet seniort 64,6 % (64) odpovédélo, ze nejsou Cleny sportovni organizace. Zbyly

pocet seniortl 35,5 % (35) jsou Cleny sportovnich organizaci.
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Otazka ¢. 21
Vyuzivate nabidky sportovnich akci potfadanych méstem, obci nebo kluby ve vasem okoli?

Polozka zjist'uje, jaky je zdjem o vyuzivani sportovnich aktivit ur€ené pro seniory a nakolik

jsou potadané akce pro seniory atraktivni.

WyuZivdni nabidek sportovnich aktivit
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Graf. 21. Vyuzivani nabidek sportovnich aktivit
Nejvétsi pocet seniorti 59,6 % (59) odpovédelo, ze se neucastni sportovnich aktivit v okoli
jejich bydlisté. Sportovnich aktivit v okoli bydlisté se ob¢as zucastni 30,3 % (30) seniort.

Sportovnich akci se pravideln¢ ucastni 10,1 % (10) seniora.
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DISKUZE VYSLEDKU

Diky odpovédim respondentti jsme schopni odpovédét na cile, které jsme si stanovili na za-

¢atku nasi bakalarské prace.

Co znamena sport pro seniory? Abychom odpovédéli na tuto otazku, zeptali jsme se seni-
orti na jejich nazor ohledné pravidelného sportovani a jeho vlivu na celkovou kondici
a zdravi. Nejvétsi pocet seniorll (74,7 %) zvolilo odpovéd’, Ze sport piispiva k udrzeni si
celkového fyzického 1 duSevniho zdravi. Tudiz mizeme fict, Ze jsou si védomi vyznamu
sportu v jejich zivoté a jeho prinosu pro jejich télo i dusi. Dalsi skupinu tvoii 18,2 % seniord,
ktefi sport vnimaji jako nastroj k udrzeni pouze fyzické kondice. Pfinos sportu pro jejich
duSevni zdravi tolik nevnimaji. Z toho vyplyva jednostranny postoj ke sportovnim aktivitam,
které slouzi pouze k udrzeni si funkénosti pohybového aparatu. Méné€ pocetnéjsi skupinou
(4,0 %) jsou seniofi, ktefi jiz sport nevnimaji jako vhodny nastroj k jejich aktivizaci a udrzeni
si fyzického i1 duSevniho zdravi. Tito seniofi zvolili odpovéd’, ze nesportuji pro celkovou
unavu a zhorSeni zdravotniho stavu. Nejméné zastoupenou skupinou (3,0 %) jsou seniofi,
pro zhor$eni funkce pohybového aparatu. Z toho plyne, ze uloha sportu v zivotech seniorii
se méni v zavislosti na jejich zdravotnim stavu. Seniofi, ktefi jsou stale vitdlni, se mohou
pravidelné€ vénovat sportu a tim padem sport povazuji za nastroj, kterému mohou pfisuzovat
zasluhy za jejich dobry fyzicky 1 duSevni stav. Oproti tomu seniofi, kteti se z dlivodu chatr-
ného zdravi doprovazeného nemocemi nemohou vénovat sportu, berou tuto aktivitu jako

faktor, ktery jejich zdravotni stav mize zhorsit.

Jakym sportovnim aktivitim se seniofi vénuji? Dominujici poloZzkou v dotazniku byla
chiize, kterou zvolilo 72,2 % seniort. Chlize je nejpfirozengj$im pohybem, ktery nevyzaduje
tolik energie a diky volbé terénu, intenzité a délce chiize mohou tuto sportovni aktivitu vy-
konavat téméf vSichni seniofi a to bez ohledu na jejich zdatnost. Tato aktivita zpravidla pro-
biha v ptirod¢, ktera piisobi jako dalsi stimul pro duSevni pohodu. Nelze opomenout vyznam
prochazky ve skupiné, kdy dochazi k rozvijeni socialni oblasti v zivotech seniord. Dalsi ak-
tivitou, které se vénuje 27,3% seniorti at’ uz z vlastniho rozhodnuti nebo nutnosti, jsou reha-
bilita¢ni cviceni. Je to nenarocnéd forma cviceni k udrzeni ohebnosti a funkénosti pohybo-
vého aparatu, ktery s ptibyvajicim vékem slabne. Jako dalsi oblibenou aktivitu seniofi zvolili
plavani (26,3 %), pii kterém vek, vaha ani kondice nejsou omezenim. Do polozky jiné, ktera

¢itd 16,2 % respondenti, bylo vyplnéno, Ze se vénuji cviceni ve skupinach (spolky, kurzy),
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které bych osobné¢ zaradil do rehabilitacniho cvi€eni, pficemz nutno zdlraznit pozitivni do-
pad v socialni oblasti. Dalsi aktivitou je jizda na kole, kterd je jiz fyzicky narocnéjsi a proto
se ji vénuje méng seniort (15,2 %). Mezi nejméné zastoupené sportovni aktivity patfi tanec

9,1 %, fitness 2,0 % a tenis 2,0 %.

Jak cCasto se seniofi vénuji sportovnim aktivitam? Pro urceni pravidelnosti jsme zvolili
rozmezi provadéni sportovnich aktivit v ramci tydne. Nejpocetnéjsi skupinou respondentil
(43,9 %) jsou seniofi, ktefi se sportu vénuji vice jak tiikrat tydné. Dalsi skupinou (37,8 %)
jsou seniofi, ktefi vykonavaji sportovni aktivity alespon dvakrat tydn€. Nejméné zastoupe-
nou skupinou (18,3 %) jsou seniofi, kteti sportu vénuji zhruba jeden den v tydnu. U téchto

jedinct je potencial sportu a jeho vlivu na jejich zdravi v pribéhu stafi nevyuzity.

Z jakych diivodu se seniofi vénuji sportovnim aktivitam? Nejvétsi pocet seniord (69,8
%) vybralo odpoveéd’, kvili svému zdravi. Jak bylo zjisténo, 56,6 % seniorli ma obtiZe s t&-
lesnou kondici, ale nevadi jim to natolik, aby se vzdali sportu ve svém zivoté. 16,3 % seniori
uvedlo, jako diivod pro¢ se vénuji sportu, udrzovani socidlnich vztahti. Seniofi se potiebuji
zapojovat do spolecenského Zivota a udrzovat vztahy. Posledni skupinou (14,0 %) jsou se-

niofi, kteti sportuji na doporuceni svého lékare.

Seniort, ktefi vnimaji svou télesnou kondici pozitivng a jsou spokojeni se svym souc¢asnym
télesnym stavem, je 27,3 %. Seniord, ktefi jsou se svou télesnou kondici nespokojenti, je 16,2

%.

VyuzZivaji seniofi sportovni aktivity nabizené organizacemi v jejich okoli? Nejvétsi po-
¢et seniortt 59,6 % odpovédé€lo, Ze nevyuzivaji nabidky sportovnich aktivit v okoli jejich
bydlisté. S touto odpovédi také koreluje skutecnost, ze vétSina respondentti (64,6 %) neni
Cleny sportovnich organizaci. Za ¢lena sportovni organizace se povazuje 35,5 % respon-
dentl. Seniorti, kteti se ve svém okoli ob¢as Gcastni sportovnich aktivit pofadanych organi-
zacemi a kluby, je 30,3 %. I kdyZ nemusi byt ¢leny sportovnich organizaci a neti€astni se
pravideln€ sportovnich akci, maji obcas chut’ vyrazit za sportovni aktivitou. Nejméné za-

stoupenou skupinou (10,1 %), jsou aktivni Gcastnici sportovnich akci.
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Uvedeni nedostatkii ve vyzkumu. Bez piedchozich zkuSenosti s tvorbou bakalaiské prace
jsem v prubéhu casu diky novym informacim a hlubSimu porozuméni zacal zjistovat jisté
nedokonalosti. PIn¢ si uvédomuji nedostatky formulaci polozek v dotazniku, které mohou
byt respondenty riizné pochopeny, a proto mohou vysledky vykazovat odchylky, oproti si-
tuaci jasného pochopeni znéni otazky nebo jeji ndvaznosti. V dalsi fad¢€ jsou vysledky ovliv-
nény osobnosti respondentti, nebo situaci, ve které se v danou chvili nachézeli. Cilem vy-
zkumu bylo zmapovat, co znamena pro seniory sport, respektive jejich ti¢ast na sportovnich
aktivitach. Vyzkum neni mozné z ditvodu velkého mnoZzstvi proménnych zopakovat za stej-
nych podminek a dojit tak ke stejnému zavéru. Pro objektivnéjsi vyzkum, by bylo potieba
vice respondentd, ktefi by zajistili reliabilitu. Pod ¢asovym presem s nedostate¢nymi zkuse-
nostmi jsem nebyl schopen vyvarovat se piipadnym nepfesnostem, z kterych jsem se poucil

do let budoucich.

Pti komparaci jinych bakalafskych praci na téma vyznam sportovnich aktivit v seniorském
veéku jsem nasSel korelujici témata tykajici se vyznamu pohybovych aktivit seniorti. Jejich
autofi taktéz uvadéji vyssi pocet respondentli Zenského pohlavi. To mlze byt zplisobeno
dozivanim se vys§iho v€ku u zen, nebo jejich aktivnéjSiho zapojeni ve spolecenském Zzivoté.
NasSe vysledky dale souhlasi s pfistupem seniori ke sportu. VétSina dotdzanych rekreaéné
sportovala a tento navyk si udrzeli az do stari. Mizeme tedy potvrdit souvislost mezi spor-
tovanim v mladi a provozovanim sportu ve stafi. Pii uvedeni divodu pro¢ se seniofi nevénuji
sportu, jsou na nejvysSich ptickach, stejné jako v nasem vyzkumu, nemoci nebo zranéni.
Shodujeme se také, ze nejvice vyuZivanou aktivitou seniortl, je chlize. Tato forma sportu je
velmi oblibena z diivodu jeji nenarocnosti na fyzickou kondici. Na dal$im misté jsou reha-
bilita¢ni cviceni a ostatni aktivity, které se jiz li$i podle preference jednotlivych respondentd.
Vysledky praci se 1isi v pfipad€ uvedeni diivodl, pro¢ se seniofi vénuji sportu. Jako prvni
ditvod byl uveden socializa¢ni €initel. Seniofi radi tvoii soucast n¢jaké skupiny a travi cas
s prateli u spole¢nych aktivit. Na druhém misté byl uveden zdravotni stav, ktery v nasem
vyzkumu byl na misté prvnim. Dale se nase data 1i$i ohledn¢ informovanosti o sportovnich
aktivitach. V nasem vyzkumu jsou seniofi dobfe obeznameni s moznosti vyuzivani sportov-
nich aktivit v okoli jejich bydlisté. V zaverech kolegt se setkavame s nizkou informovanosti,
az nevédomosti, coZ miize byt zpiisobeno mistem bydlisté respondentli. Zavery vyzkumu se
zcela shoduji v tom, ze sport pusobi v Zivotech seniori vyznamnym zptsobem jako prevence
pted fadou onemocnéni, napomahé k udrzeni zdravi, plnohodnotnému zivotu, zvySuje psy-

chickou odolnost a posiluje duSevni zdravi.
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ZAVER

Lze konstatovat (aniz bychom d¢€lali vyzkum), Ze sport ma pozitivni €¢inky na prib¢h stari,
a na kvalitu zivota seniorti. Sport se podili na zkvalitnéni vSech klicovych stranek Zivota
seniort — stranky fyzické, psychické i socidlni. Udrzovanim si fyzické zdatnosti jsou seniofi
schopni se vénovat kazdodennim aktivitdm a zabranit vzniku nemoci, ¢imz oddaluji obdobi
zévislosti na osobach blizkych, nebo pobytu v peCovatelskych zatizenich, kterého se vétSina
seniortl obava. Sport je jistym druhem relaxace, ktera mé pozitivni vliv na dusevni zdravi
a zvysuje psychickou odolnost nebo jak jiz bylo fe¢eno, pomaha udrzovat socialni kontakty

a pfedchdzi tak samot¢ v zivot¢ seniora.

Vysledky vyzkumu mohou byt ovlivnény osobnosti respondentti, nebo situaci, ve které se
v danou chvili nachazeli. Proto neni mozné vyzkum zopakovat za stejnych podminek a dojit
tak ke stejnému zavéru. Vyzkum ukézal, Ze seniofi se nevénuji sportu tak casto jak, by se
dalo ocekavat. Pro seniory, ktefi se sportu vénovali jiz ve svém mladi, je pfirozené;si a jed-
nodussi ve sportovnich aktivitach pokraovat nebo si vybrat aktivity jiné, ptiméfené jejich
véku a kondici. Seniofi, ktefi nebyli ke sportu vedeni v mladi a nemayji se sportem dostatek
zkuSenosti, zajem sportovat ve staii neprojevuji. Proto je Zddouci v nich zajem o sportovni
aktivity probudit. Neni tfeba organizovat programy pro seniory, o které je maly zdjem. Na
druhé strané je nezbytné seniory o sportovnich aktivitdch dostupnych v misté jejich bydliste
nebo jeho blizkém okoli informovat. V neposledni fadé je dulezité pofadat akce, o které bude
mezi seniory skute¢ny zajem a které budou ptinosem pro jejich fyzickou 1 psychickou kon-

dici. Na druh té€chto aktivit také upozornil nas vyzkum.

Ptisti vyzkumy ohledné vlivu sportu na zdravi senioril se miizou zaméfit vice na autonomni
pohled této veékové skupiny a zjistit vice podrobnosti formou rozhovord o tom, co pro né
sport v Zivoté znamena. Prozkoumat, jak se vyvijel jejich vztah ke sportu od détstvi po sou-
Casnost a zjistit co bylo motivaci a jaké byly diivody jejich smérovani ke sportovnim aktivi-

tam.
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SEZNAM PRILOH

Piiloha I. Dotaznik



PRILOHA I: DOTAZNIK

Dobry den.

Jsem studentem socialni pedagogiky na univerzité TomasSe Bati ve Zlin¢€ a prostfednictvim
tohoto dotazniku véas zaddm o pomoc pfti ziskédvani dat pro moji bakalarskou praci na téma
Vyznam sportovnich aktivit v seniorském véku. Dotaznik je zcela anonymni a slouzi pouze
pro studijni ucely. Prosim o zakrouzkovani spravné odpovédi nebo doplnéni oteviené otazky

hodici se odpovéedi. Dékuji za vyplnéni dotazniku. Jan Vondrak

1) Jste:
a) Muz
b) Zena

2) Vek:
a) 65-70 let
b) 71-75 let
c) 76-80 let
d) 81-85Ilet
e) 86-90 let
f) 91 avice let

3) Kde bydlite:
a) Vesnice
1) byt
i1) rodinny dim
b) Mésto
1) byt

i1) rodinny diim

4) Jaké mate nejvyssi dosazené vzdélani:
a) Zékladni
b) Stiedni
c) Vysokoskolské



5)

6)

7)

8)

9)

S kym zijete

a) Sam/sama

b) S partnerem/partnerkou
¢) Se Cleny rodiny

Jaky je vas zdravotni stav?
a) Velmi dobry

b) Dobry

¢) Uspokojivy

d) Spatny

Myslite si, Ze mate v souc¢asné dob¢ dostatek pohybu?
a) Ano
b) Ne

Sportoval/a jste v mlad$Sim véku?
a) Sportoval/a jsem aktivné

b) Sportoval/a jsem rekreaéné
¢) Nesportoval/a jsem

Jak byste zhodnotil/a vasi souc¢asnou télesnou kondici?
a) Jsem naprosto spokojen/a

b) Mam jisté obtiZe, ale nevadi mi to

¢) Nejsem spokojen/a

10) Jaky mate vztah ke sportu v soucasnosti?

a) Aktivné se mu vénuji

b) Rekreacné se mu vénuji

¢) Bavi mé¢, ale nemohu se mu vénovat
d) Nevénuji se mu



11) Pokud jste v otazce 10 zvolili odpoveéd’ d) zdtivodnéte, proc se v souc¢asné dob¢ nevénu-
jete zadnému sportu. Muzete vybrat vice odpoveédi.

a)
b)
©)
d)
e)
f)

Zranéni

Nemoc

Ekonomické divody

Nedostatek volného ¢asu

Nedostatek informaci nebo sportovnich aktivit v okoli bydlisté

12) Pokud jste v otdzce 10 zvolili odpoved’ a), b) nebo c) uved’te, jakym sportovnim aktivi-
tam se vénujete. Mlzete vybrat vice odpovéedi.

a)
b)
©)
d)
e)
f)

g)
h)

Chuize

Jizda na kole
Rehabilita¢ni cviceni
Fitness

Tenis

Tanec

Plavani

13) Pokud se vénujete sportu, uved’te z jakych divodi.

a)

Kwvuli svému zdravi

b) Na doporuceni lékate

©)

Kwvuli udrZzovani socidlnich vztaht

14) Myslite si, ze je vaSe zdravi ovliviiovano tim, jak Casto se vénujete sportu?

a)

Ano

b) Ne
¢) Nevim

15) Myslim si, ze vénovanim se pravidelnému sportu pfispivam k - dopliite:
a) Udrzeni si celkového fyzického i duSevniho zdravi

b) UdrZeni si pouze fyzické kondice
¢) ZhorSeni funkcnosti pohybového aparatu

d)

Celkové tnaveé a zhorSeni zdravotniho stavu

16) Jak casto se vénujete sportovnim aktivitam
a) Jednou tydné
b) Dvakrat tydné
c) Tiikrat tydné a vice



17) Kolik Casu stravite pii realizaci sportovni aktivity
a) Do 20 min
b) 30 min
¢) 60 min
d) Vice jak 60 min

18) Mate dostatecné informace o sportovnich aktivitach pro seniory v okoli vaseho bydlisté?
a) Ano jsem dostatecné informovan/a
b) Nezajimam se, takze nevim
¢) Informace jsou obtizné k sehnani

19) Jaky druh sportovnich aktivit radéji upfednostiiujete?
a) Kolektivni
1) neorganizované
1) organizované
b) Individualni
1) organizované
1) neorganizované

20) Jste ¢lenem/Elenkou néjaké sportovni organizace?
a) Ano
b) Ne

21) Vyuzivate nabidky sportovnich akci pofddanych méstem, obci nebo kluby ve vaSem
okoli?
a) Ano, pravidelné
b) Ano, obcCas
c) Ne



