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Abstrakt:

Clanek shrnuje ndzory ucastnikii intervenéniho pohybového programu pro seniory na jejich vztah k po-
hybové aktivité a sportu. Jsou zde rozebirdny otdzky vykondvané pohybové aktivity v prilbéhu Zivota, mo-
tivace k uicasti na intervencnim programu, pocity spojované se cvicenim, vztahy ve skupiné a aktivity seni-
orti mimo intervencni program.

Abstract:

This article aims to sum up a responses by volunteers of the intervention mobility program for elder-
ly population and their views on their own relationship with physical exercise and a sport. It explores the
questions about their own physical activity throughout their life and their motivation for joining this pro-
gram. Also it describes their feelings about the excise, a relations with other clients of this program and
their other activities apart from this program.
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UVvOD

Cilem tohoto ¢lanku je analyza ziskanych vysledka ¢asti ankety, ktera byla uskute¢néna v ramci in-
terven¢niho pohybového programu pro seniory realizovaného pod zastitou Fakulty sportovnich studii
Masarykovy univerzity. Tento projekt probihd od r. 2003 a je koncipovan predevsim pro udrzeni a zlepse-
ni kvality Zivota zu¢astnénych seniort. Prezentovand anketa je jednou metod ziskavani dat v $ir§im vy-
zkumném Setfeni a dopliuje komplexni empiricky vyzkum tykajici se analyzy vztahu Zivotni spoko-
jenosti a pohybové aktivity u skupiny seniort, u kterych je pohybova aktivita pravidelné stimulovana.
Dalsi data pro cely vyzkum byla ziskana pomoci Dotazniku Zivotni spokojenosti (Fahrenberg et al., 2001)
a pomoci pozorovani.

Obdobi starnuti a stafi je spojeno s osobami seniorského véku. V tomto kontextu se mizeme setkat
s riiznymi pojmy: geront, senescent, déichodce nebo stary. V souc¢asné dobé se ustalil termin senior, ktery
je povazovan za vyznamové neutrdlni a nahrazuje specifické oznaceni starého ¢lovéka z pohledu riiznych
védeckych disciplin. Starnuti a stafi souvisi s klasifikaci dle véku (Kozakova et al., 2006). K pojmu stafi
logicky pritazujeme obdobi na sklonku zZivota. Stafilze vymezit z pohledu kalendarniho (chronologické-
ho, matri¢niho), biologického (funkéniho véku), socidlniho (socialnéhistoricky vék) a psychického véku.

Pohybovym programem jsme se snazili pisobit proti neustalému ristu tzv. somatomentalni dishar-
monie (Kavalif 2007), ktery je spojovan se sedavym zptsobem Zivota doprovdzenym nevhodnou Zivo-
tospravou, a pusobit tak na zkvalitnéni Zivota probandu. Pohyb ma v tomto smyslu neopomenutelnou
ulohu. At pohyb télesny nebo myslenkovy je spojnici, kterd nas propojuje se svétem. Pokud myslime a po-
hybujeme se, potud Zijeme a jsme svobodnymi Gc¢astniky déni kolem nas (Kubi¢kova 1996).

Pohyb je velmi dulezitym indikatorem kvality Zivota. Kvalita Zivota je vymezovéana jako udrzeni si sa-
mostatnosti a relativni bohatosti Zivota korunované jistou mirou zivotni spokojenosti. Pohybova aktivita
je zde na jedné strané predpokladem, ale na strané druhé i symptomem kvality zivota lidi (Hosek 2007).

V praci je dile zkoumdn faktor motivace. Pojem motivace vysvétluje Blahutkova (2005, s. 35) jako
obecné oznaceni véech podminek, které determinuji lidskou aktivitu. Jde o proces usmérnovani, udrzo-
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vani a energetizace chovani. Za kazdym lidskym ¢inem hleddme pti¢inu, divod, ktery zptsobil takovou
reakci. V zaméfeni motivace se uplatiiuje osobnost jedince, jeho hierarchie hodnot i dosavadni zkuge-
nosti, schopnosti a dovednosti.

1. Metodika

Zminény intervenéni program probihd osmym rokem. Jedna se o komplexni program, jehoz cilem
je rozvoj jak motorickych schopnosti, tak psychické a socidlni stranky osobnosti zu¢astnénych senioru.
V oblasti motorickych schopnosti jsme pouzivali cvi¢eni ve formé aerobniho zatiZeni ptisobici na rozvoj
sily a vytrvalosti. V oblasti psychické jsme ptsobili predev$im na kognitivni funkce (zejména pamét),
v socialni oblasti se jednalo o cvi¢eni zamérena na spolupraci a komunikaci v ramci kolektivu. K dosa-
zeni stanovenych cild jsme pouzivali zejména nésledujici prosttedky: cvi¢eni zdravotni télesné vychovy
(bez nacini i s pomiickami), cviceni a hry z oblasti psychomotoriky, pamétové hry a relaxa¢ni cviceni.
Intervenéni program byl uskute¢iiovan v Domové pro seniory na Vychodilové ulici v Brné. Cvi¢ebni lek-
ce v délce 60 minut probihaly pravidelné dvakrat tydné.

1.1 Vyzkumna metoda

Predkladana anketa byla jednou z metod pouzitych k ziskavani dat v ramci $ir§iho vyzkumu. Cilem
prevazné kvalitativniho zkoumani bylo odpovédét na otazky, které souviseji s pohybovou aktivitou a je-
jim ptisobenim na determinanty psychosocidlniho stavu u aktivné zapojenych seniort. Pro fe§eni zkou-
maného problému byl vyuzivan design mnohonasobné ptipadové studie. Pti vybéru pristupu ke zkou-
manému problému jsme se Fidili definici Hendla (2005).

Pro cely vyzkum byly stanoveny nésledujici vyzkumné otazky:

1. VO 1:Jaky je individualni obraz Zivotni spokojenosti seniortt navstévujicich intervencni cviceb-

ni program?

2. VO 2:Jakym zptsobem ovliviiuje pohybova aktivita a sport Zivotni spokojenost téchto seniorti?

Pomoci dat ziskanych z prezentované ankety jsme se snazili ¢dste¢né odpovédét na druhou vyzkum-
nou otazku tohoto vyzkumu.

1.2 Metodika sbéru dat

Data pro hodnoceni byla ziskana z empirického $etfeni, které jsme provedli v ¢ervnu roku 2010 bé-
hem cvi¢ebnich lekci intervenéniho pohybového programu v Domové pro seniory na Vychodilové uli-
civ Brné.

V ramci ankety jsme nacerpali data pro provazani véech dosavadnich ziskanych dil¢ich vysledku na-
$eho vyzkumu. Anketa, kterd obsahovala 91 otazek, se tykala nasledujicich oblasti: sociologickych dat
ucastniki, vztahu seniorti ke sportu a k pohybovym aktivitdim, hodnoceni interven¢niho programu, mo-
tivace k ucasti na cviceni, pocitll spojenych se cvi¢enim, zménami spojenymi s navstévou cviceni, vzta-
ht ve skupiné a dalgich aktivit probandi mimo intervenéni program.

Abychom ziskali co nejvice informaci kvalitativnimi metodami, byl pti pfedloZeni této ankety s preva-
hou otevienych otazek respondentiim k dispozici vyzkumnik a dvé dalsi poucené osoby. Jednalo se o ko-
legy, ktefi se také podileji na vedeni intervencniho cvi¢ebniho programu. Snazili se zodpoveédét veske-
ré pripadné dotazy seniort, abychom ziskali data co nejvice podobna polofizenému rozhovoru. Zvolené
otazky doplnuji dfive ziskané informace z Dotazniku Zivotni spokojenosti (Fahrenberg et al., 2001).

1.3 Vybér pripadu

Setfeni se zucastnilo 24 probandi, z ¢ehoz bylo 22 Zen a 2 muzi. Jednalo se 0 zémérny vybér. Ptipadem
v tomto $etfeni rozumime muze a Zeny v seniorském véku, ktefi se aktivné a pravidelné zucastnuji pre-
zentovaného intervencniho programu. Préiimérny vék Zen ¢inil 74 let, muzi 86 let.

Z uvedenych udajt je zfejmé, Ze se jednd o velkou prevahu Zen nad muzskou slozkou. Snazili jsme se
prinést odpovéd, pro¢ se programu tcastni v pfevazné vétsiné Zeny, ale nenalezli jsme zadny prokaza-
telny dtivod. Miizeme na tomto misté pouze konstatovat, ze damy v seniorském véku vyhledavaji rtz-
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né skupinové aktivity, a naopak muzi tolik druzni nejsou. K tomuto problému se vyjadfuji i dalsi auto-
fi (napt. Kalvach et al., 2004) ktefi uvadéji, ze i mnohd zahrani¢ni literatura konstatuje stejny problém,
tedy nizké procento muzt dc¢astnicich se obdobnych vyzkumi. Také Stilec, Bunc (2007, s. 234) uvadéji
ve svém pohybovém programu pro seniory 90% ucast zenské slozky.

Z 22 tcastnic intervenéniho programu doséahly 2 seniorky (8 %) vysokoskolského vzdélani, 16 acastnic
(76 %) stiedoskolského vzdéldni. Pouze 3 Giastnice (12 %) se vyucily (SS vzdélani bez maturity) a 1 dcast-
nice (4 %) méla zékladni vzdéléni. Zeny ziskaly své vzdélani nejcastéji na obchodni akademii, tuto $ko-
lu tspésné absolvovalo 68 % tcastnic naseho intervenéniho programu. Oba muzi maji aplné sttedoskol-
ské vzdéldni s maturitou dosazené v technickych oborech. Podobné vysledky publikovali i Stilec, Bunc
(2007, s. 234), kteti zminuji, Ze v jejich intervenénim programu se jednalo prevazné o stredoskolsky a vy-
sokoskolsky vzdélané zajemce.

Podle CSU ve skupiné 60 a vice let byl podil stfedoskolsky vzdélanych lidi s maturitou u obou pohlavi
o néco vyssi nez ctvrtinovy'. U Zen ve skupiné 60 a vice let dosahlo 35 % pouze zakladniho vzdélani, pri-
padné ztstalo bez vzdélani, 35% Zen se vyucilo, 5% dosdhlo vysokoskolského vzdélani. Data jsou prii-
méry za rok 2008 (http://www.czso.cz). Z téchto dat je patrné, ze jsme oproti priméru CR pracovali s ve-
lice vzdélanou skupinou obyvatel daného véku.

Ziskanému vzdélani odpovidalo také pracovni uplatnéni probandii. V aktivnim véku zeny nejcasté-
ji pracovaly jako ucetni, mzdové ucetni, administrativni pracovnice, vedouci pracovnice jednotlivych
firemnich usekd. Jejich zaméstnani bylo vétsinou sedavého charakteru, takto odpovédélo téméi 80 %
dotazanych zen. Prace muzi také odpovidala jejich dosazenému vzdélani, oba pracovali jako vedouci
pracovnici v technickych oborech, i jejich zaméstnani bylo sedavého charakteru.

Dle vyhodnocenych dat mlizeme konstatovat, Ze intervencni program navstévuje skupina seniort
s prevazné stredoskolskym a vysokoskolskym vzdélanim. Tito probandi maji zdjem o setkani s podobné
orientovanymi vrstevniky, jako jsou sami, a 0 navazovani novych socidlnich vazeb. Vy$si vzdélani s se-
bou pfinasi snahu o udrzovani prehledu. Diky pravidelnému ziskavani informaci jsou si vSichni Gcastni-
ci programu védomi pozitivniho vlivu cvi¢eni na svij zdravotni stav.

2. Vysledky a diskuse

2.1. Vztah ucastniki ke sportu

V nasi praci se zabyvame otdzkou vztahu t¢astniki interven¢niho programu ke sportu a pohybové ak-
tivité jak v soucasnosti, tak v prtibéhu celého zivota. Zajimalo nas, zda miizeme usuzovat na vazbu celo-
Zivotniho provadéni vykonnostniho sportu nebo pohybové aktivity a sou¢asnou aktivni ti¢ast na inter-
ven¢nim programu, tedy zda muze byt divodem k pravidelné navstévé cvic¢ebnich lekci ve vy$sim véku
zvyk z mladi pravidelné vykonéavat pohybové aktivity nebo sport. Tato vazba se nam v$ak u Zen nepo-
tvrdila. Pouze 2 damy (tj. 9 % ucastnic) z 22 provozovaly vykonnostni sport. Na rozdil od Zen oba muzi
uvedli, ze se v mladi vykonnostnimu sportu vénovali (fotbal, hazend). U pant tedy tuto souvislost na-
chazime. Celkové¢ ale v mladi a ve stfednim véku sportovalo pouze 17 % tcastniki intervenéniho pro-
gramu. Predpokladali jsme, Ze divod navs$tévy interven¢niho programu mohl také pramenit z dfivéjsi
aktivni ucasti na vrcholovém sportu, tento diivod se nam vSak naprosto nepotvrdil. Nikdo z Gcastni-
kit nevykonaval v dtivéjsich letech vrcholovy sport. Stilec, Bunc (2007, s. 234) ze svého vyzkumu uvadé-
ji nasledujici data: 37 % ucastnik nikdy pravidelné nesportovalo. Sport prevazné rekrea¢ni provozova-
lo pouze 27 % senior.

Déle jsme se dotazovali na druhy vykonavanych sportt a pohybovych aktivit v riznych obdobich zi-
vota (détstvi, stfedni vek, stafi). Z vykonavanych sportt a pohybovych aktivit v détstvi u seniorek nej-
vice pfevlada cviceni v Sokole, déle pfirozené détské pohybové aktivity, turistika, plavani, rytmika, jiz-
da na kole, brusleni, atletika, gymnastika, lyZovani, balet, hdzena, volejbal. Ve stfednim véku zastoupeni
pohybové aktivity v Zivoté Zen slabne. Sest Zen zddnou pravidelnou pohybovou aktivitu nevykonévalo.
Pokud damy ve stfednim véku sportovaly, uvadély turistiku a vychazky, cviceni, plavani, jogu, objevuji

1 Do skupiny tplné stiedoskolské vzdélani fadi CSU viechny typy studia s maturitou a nastavbové studium.
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se nacviky na spartakiadu, volejbal, brusleni, spole¢ensky tanec, jizda na kole. V seniorském véku byvaji
zminovany pouze vychazky, ptipadné jizda na kole, plavani. Alternativou pak vétsinou byva prace na za-
hradce, ptipadné dalsi pohybové aktivity mimo nds interven¢ni program. 15 probandek (68 %) odpové-
délo, ze intervenéni program je v soucasnosti jejich jedinou pohybovou aktivitou. 5 zen (23 %) uvedlo, zZe
se nyni vénuji i dal$im aktivitim. Nejéastéji byly uvadény dlouhé prochazky, jizda na kole, plavani, fyzic-
ka prace, jizda na kolobézce jako doprovod vnuka, béh na lyZzich. Musime podotknout, Ze se jedna pte-
dev$im o mladsi ti¢astnice interven¢niho programu. Sedm starsich ti¢astnic uvadi jako jedinou pohybo-
vou aktivitu tento interven¢ni program.

V navstéve intervenéniho programu 75 % Zen podporuje rodina. Negativné se vyjadrilo 25%. V téch-
to ptipadech ziji vétsinou damy ve vlastnich domacnostech a o svych aktivitach si rozhoduji sami. 6 Zen
na tuto otazku neodpovédélo, vétsina z nich nemd vlastni déti, proto neodpovidaly.

Na rozdil od Zen muzi uvadi Siroké spektrum aktivné vykonavanych sporttl. V détstvi lyZzovani, pla-
vani, hazena, atletika, volejbal, brusleni. Ve stfednim véku pokracuje lyzovani, volejbal, fotbal, plavani,
brusleni. Oproti Zenam v seniorském véku muzi zadnou dalsi pohybovou aktivitu mimo interven¢ni pro-
gram neuvadi. U obou muzii rodina cvi¢eni podporuje.

Z vy$e uvedeného je patrné, ze Zeny jsou ve star§im véku vyrazné aktivnéjsi v oblasti pohybovych ak-
tivit nez muzi. Vétsina zen vyhledava i dalsi aktivity napf. prochazky, ale stale vykonava i fyzickou praci,
uklid domacnosti, zajistuje vSechny potfebné domaci prace, hlida vnuky, coz u muzi absentuje.

2.2 Motivace k ucasti v interven¢nim pohybovém programu

Jeden ze zasadnich bodt naseho vyzkumu vidime v motiva¢nim faktoru k Gcasti seniord na in-
tervenénim programu. Domnivali jsme se, Ze seniofi budou od pravidelné pohybové aktivity oce-
kavat pozitivni vliv na své zdravi. Polozili jsme tedy otazku, jakou zménu od cviceni o¢ekavali, nez
zacali nav§tévovat intervenéni program, a zda se tato zména naplnila. Ddmy uvadély nasledujici od-

ey

povédi: ,Zlep$eni fyzického stavu.“ ,Malou fyzickou zatéz prospésnou zdravi.“ ,Budu pohyblivéjsi,
chtéla jsem zhubnout.“ ,Vypadat 1épe a radostné.“ ,,Udrzet se alespon ve stejné kondici.“ ,, Zlep$it dr-
zeni téla.“ Dulezitym poznatkem je, Ze vSechny Zeny odpovédély kladné ohledné zmény. Pokud tedy
zacinaly cvidit s uréitym predpokladem ke zlep$eni, vS§em se naplnil. 76 % Zen odpovédélo na otéz-
ku ,Naplnila se tato zména? Ano, zcela®, 24 % Zen ,Ano, ¢aste¢né.“ Dalsi reakce byly: ,,Leps$i pohyb-
livost a néco jiz tak neboli®, ,,Klouby boli méné®, ,Zhubla jsem néjaké kilo.“ Negativnimi reakcemi
byl u dvou dam nedosazeny vahovy ubytek. Nasim cilem v$ak nebylo sestavovat interven¢ni pro-
gram pro redukci hmotnosti. Fyzickd zatéz by musela byt vyrazné vyssi, coz vzhledem k zdravot-
nimu stavu nékterych ucastnika nebylo mozné. Muzi odpovidali: ,,O¢ekéaval jsem zlep$eni zdravot-
niho stavu, zména se ¢aste¢né naplnila.“ a ,,Ocekéval jsem fyzickou aktivitu a dobry dusevni pocit
a zména se zcela naplnila.”

Dtlezitym momentem pfi vykonavani pohybové aktivity je jeji pravidelnost. Proto jsme se dotazova-
li, jak ¢asto seniofi cvic¢i a zda cvi¢i i sami doma. Z 22 dam intervencni program dvakrat tydné navsteé-
vuje 20 (91 %). 2 damy (9%) se ucastni pouze 1 x tydné, jedné nevyhovuje soucasny dopoledni ¢as jedné
z lekci, druhd nema vztah k tanci (napln jedné z lekci). Oba muzi navs$tévuji intervenéni program dva-
krat tydné. Dale z ankety vyplynulo, Ze 21 probandek (95%) vykonava pohybovou aktivitu také doma,
oba muzi téZ pravidelné doma cvi¢i. Kazdy den cvi¢i 16 seniorek (73 %). Ostatni ddmy cvici nepravidel-
né. Pouze 1 seniorka doma necvic¢i, nebot dalsi pohybovou aktivitu kompenzuje fyzickou praci v ramci
vydéle¢né ¢innosti. Jeden z pani cvici doma pravidelné denné, druhy pouze jedenkrat tydné. I zde mi-
Zeme spatfovat mirné aktivnéjsi pristup Zen.

Dalsi zkoumanou oblasti byly divody neti¢asti na intervenénim programu. 18 Zen za hlavni dtivod ne-
ucasti na cvicebni lekci povazuje nemoc. Mezi dal$i mozné diivody patfi predev$im hlidani vnoucat, ne-
prizen pocasi (snih, led), navstévy lékate, ne¢ekané navstévy a jiné neodkladné povinnosti. Muzi uvedli
zdravotni potize, osobni indispozice, nav§tévu lékare a nékdy i pocasi. Z odpovédi je zfejmé, Ze probandi
berou tcast na intervenénim programu zcela vazné a svédomité a mimo jmenované pri¢iny se vzdy cvi-
¢ebnich lekei Gcastni.
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Soucasti ankety byla otdzka ,,Jaka je vaSe motivace jit na cviceni?“ Odpovédi jsme se snazili rozdélit
do tfi oblasti:

1. kladné pisobeni na fyzicky stav (télesna stranka);

2. zlep$eni psychosocidlniho stavu (pocity, komunikace);

3. ptinos pro zdravi (pokud nebylo specifikovano blize).

Predpokladali jsme, Ze seniofi uvedou ve vét$iné pripadd odpovéd typu ,,Zlepseni pohyblivosti“ nebo
»Zlepseni fyzického stavu®. U muzt jsme ziskali odpovédi ,,Je mi v nasem kolektivu dobfe“ a ,Udélat
néco pro zdravi®, coz na$ predpoklad nepotvrdilo. Prvni odpovéd nélezi do skupiny zlep$eni psychoso-
cialniho stavu, druhou odpovéd fadime do 3. skupiny - ptinos pro zdravi.

U Zen jsme vyhodnotili 16 podnétt pro kladné ptsobeni na fyzicky stav (,Pohyb®, ,,Abych si udrze-
la télo v chodu®, ,Rozhybat se®, ,,Zlepseni pohyblivosti®, ,,Udrzet si dobrou kondici“ atp.) a 17 podmé-
tu pro zlep$eni psychosocialniho stavu (,Dobry kolektiv®, ,,Setkani se znamymi, prateli, kamaradkami®,
»Pobavit se%, ,,Jit z domu ven®, atp.). Obecné pfinos pro zdravi byl u Zen uveden ¢tyrikrat (,Udélat néco
pro zdravi®). Prekvapilo nas, jak velkym podilem byla zastoupena motivace v oblasti zlepSeni psychoso-
cialniho stavu, aniz by ji Zeny jakkoliv spojovaly se zlep§enym fyzickym vykonem a zdravotnim stavem.
Casto se také vyskytovaly kombinace kladného piisobeni na télesnou stranku a sou¢asné kladné piisobe-
ni na psychosocialni stav. S podobnymi zavéry prichazi i Hosek (2007, s. 8), ktery uvadi, ze pohybova ak-
tivita mtize vyrazné prispét ke kvalité Zivota u seniori, kde kupodivu socialni uzitek prevazuje nad bio-
logickymi benefity pohybovych aktivit.

K hlavnim motivaénim faktortim udasti v interven¢nim programu tedy patfi zvyseni kvality Zivota
ve stafi diky kladnému ptisobeni na zdravi, zachovani si co nejdelsi vlastni sobésta¢nosti, udrzovani pra-
telskych vazeb v kolektivu vrstevnik, a pozitivné tak ptsobit na svou psychiku.

Pro vlastni zpétnou vazbu jsme také polozili otazku tykajici se skladby cvi¢ebnich lekci. Zajimalo nas,
co seniorim vyhovuje, jakou napln hodin preferuji. Na tuto otazku probandi odpovidali volné, proto od-
povédi pouze shrneme do skupin a okomentujeme. Nékteti uvedli i vice druhii cviceni, jini naopak na-
psali pouze ,,Skladba hodin mi vyhovuje.“ nebo ,,Cvic¢eni vS§eho druhu mi vyhovuje®. Jednalo se vidy
o kombinaci cvi¢eni zdravotni télesné vychovy bez pomiicek s néjakym zpestfenim, napf. s cvi¢enim
s pomiickami, s tancem apod. Zeny uvadély: cviceni zdravotni télesné vychovy bez pomiicek, tanec, cvi-
¢eni véeho druhu, cviceni s pomtickami, relaxa¢ni cviceni, hry (v praxi jsou zafazovany psychomotoric-
ké hry), jégova cviceni, pamétové hry. Panové odpovédéli kazdy jinak, prvni nepreferoval Zadnou urcitou
skladbu hodiny, vyhovuje mu jakykoliv druh cvi¢eni, druhy muz uvedl cvic¢eni s pomtckami. Odpovédi
jsou sefazeny dle ¢etnosti.

2.3 Pocity spojené se cvicenim

Na tomto misté se pokusime popsat pocity cvi¢encti spojené s vykonavanim pohybové aktivity a ci-
tovat nékteré odpovédi na otazku ,Co vam cviceni prinasi?“ Prevazovaly odpovédi typu: ,,Uvolnéni,
dobrou naladu, rozhybani celého téla®, ,,Pospolitost, radost ze cviceni®, ,,Radost ze setkani se cvicenci®,
»Radost ze Zivota“. Pokud seniofi uvedli vice odpovédi, brali jsme v tivahu vSechny. Z odpovédi je jas-
né, ze muzeme mluvit o pozitivnim pocitovém hodnoceni véemi dotazanymi. MZeme fici, Ze senio-
i maji s vykonavanim pohybové aktivity spojeny pozitivni emoce. Toto pozitivni hodnoceni doklada
i fakt, Ze jen velmi malé procento ucastnikl prestalo interven¢ni program navstévovat. Pokud k tomu
doglo, jednalo se predevsim o star$i ucastniky programu (nad 80 let, vétsinou ze zdravotnich divodd),
nebo naopak okamzité po par lekcich ukoncily t¢ast v programu 2 damy, které byly mladsiho véku a jes-
té vyhledavaly fyzicky naro¢néjsi typ cviceni. Pozitivni hodnoceni muZe souviset i s tim, Ze je senioriim
zdliraznovano, ze maji vzdy cvilit jen ty cviky, které na né dobfe pisobi, a vynechavat cviky naro¢né
a bolestivé, a také vidy ptihlédnout ke svému aktualnimu zdravotnimu stavu. Cvic¢ebni program je tak
koncipovan zejména z divodi objektivnich zdravotnich rizik, ktera se ¢asto u seniort objevuji.

Anketa obsahovala také konkrétni otazku, zda senioti cvi¢i véechny cviky, nebo nékteré vynechava-
ji. 15 seniorek odpovédélo, Ze béhem jednotlivych lekei cvi¢i vSechny cviky, snazi se Zddny nevynechat.
V sedmi ptipadech uvedly Zeny, Ze nékteré cviky vynechavaji. Cviky neprovadéji, pokud jsou nad jejich
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sily, pokud nestaci s dechem nebo by jim mohly zvysit krevni tlak, napt. mirné predklony. Cviky, pti kte-
rych je boli kolena, ramena (bolest kloubt1) atp. Muzi na rozdil od Zen odpovidali striktné, ze Zddné cvi-
ky pfi cviceni nevynechévaji. Z toho usuzujeme, zZe Zeny podstatné 1épe vnimaji své télo a dokdzou rea-
govat na navozenou situaci, lépe se sebehodnoti, dokdzou korigovat vykonavanou télesnou zatéz, a proto
by na né mohlo cviceni piisobit po psychické strance lépe. Toto tvrzeni dokresluje nazor Fialové (2007, s.
21), ze mira sebepoznani, sebehodnoceni i sebekontroly, zprosttedkované pak celkova Zivotni spokoje-
nost, maji vyznam pro kvalitu Zivota.

Dotazovali jsme se také na pocity spojované se cvi¢enim, a to formou otazek: ,Jak se citite pied cvi-
¢enim?“ ,Jak se citite béhem cviceni?“ ,Jak se citite po cviceni?* VSechny ziskané reakce byly pozitiv-
ni. 41 % Zen odpovédélo ,Na cviceni se tésim®, nékteré dodaly, ,,tésim se na kolektiv®. 23 % Zen napsa-
lo ,Mam dobré pocity®, 9% Zen ,,Chci udélat néco pro své zdravi®, 9% ,Jsem trochu bolestivd, ptijde
uvolnéni®. Shodné vzdy 4,5 % Zen uvedlo ,,Mam radost®, ,Mam vyborné pocity*, ,,Abych nezmeskala®,
»Neékdy se mi nechce®. Pokud se jim nechce, napt. pro $patné pocasi, tento pocit prekonaji, a po cviceni
je kompenzovan lepsi naladou. Pti cviceni se Zeny citi ptfjemné. Zadn4 z dotdzanych neodpovédéla, Ze
se po cviceni citi htife. Nékteré jsou po cviceni trochu unaveny, ale psychicky dojde pfi cviceni a po cvi-
¢eni k uvolnéni téla a jsou navozeny dobré pocity. Pro ptiklad uvadime nékteré odpovédi: ,,Pfed cvice-
nim mam dobré pocity, Ze se rozcvi¢im®, ,,Pfed cvicenim se citim hif, ale lepsi se mi nalada®, ,,Pti cvice-
ni jsem uvolnénd, po cviceni trochu unavend®, ,,Po cviceni je mi dobfe na téle i na dusi®, ,,Po cviceni je
mi lépe®, ,Pfed cvicenim se citim dobte, chodim do cviceni rada. Nékdy se mi nechce, obéas jsem lina,
ale pfemohu to a jdu. Béhem cvi¢enim se citim vyborné, i kolektiv na mé dobte piisobi. Po cviceni jsem
trochu unavena, ale zdravé, a zlepsi se mi psychika®, ,,Pfed cvi¢enim se nékdy citim bolavé, pti cviceni se
uvolnim, po cvi¢eni je mi prijemné.

Muzi odpovidali obdobné jako zZeny, jeden uvedl ,Mdm dobré pocity pfed cvi¢enim®, ,Béhem cvice-
ni se citim dobfe, mam rad aktivitu®, ,Po cviceni jsem unaven, ale je mi dobfe“. Druhy ,,Na cvi¢eni se té-
$im®, ,,Béhem cviceni se citim dobfe, po cviceni také“. Miizeme Fici, Ze jsme pomoci své ankety dospéli
k obdobnym vysledkiim jako Stilec, ktery pouzil pro své zpracovéni Skalu ndlad a pocit (Hétlova 1997
in Stilec 2001).

Dalsi ¢ast dotazti sméfovala k vlivu cviceni na fyzickou sebejistotu, citi-1i se seniofi fyzicky lépe od té
doby, co chodi na cvideni. A také na oblast psychiky, zda md pro seniory cviceni pozitivni vliv na jejich
psychosocialni stav, a pro kterou z oblasti ma cviceni vét$i pfinos. Na otdzku ,,Citite se fyzicky lépe od té
doby, co chodite na cvi¢eni?“, odpovédélo 18 probandek kladné, v dal$ich ptipadech byly vidy po jedné
uvedeny tyto odpovédi: ,,Citim se dobre vzdy®, ,,Jsem $tastna, Ze se necitim hir*, ,,Citim se stejné, ,Ne,
meéla jsem dost pohybu i dfive“. Nikdo neuvedl, Ze se citi hut.

Na otazku ,Ma cviceni pozitivni vliv na vasi psychiku?“, odpovédéli oba muzi kladné, také Zeny odpo-
vidaly pozitivné, 20 respondentek uvedlo ,,ano 2 odpovédély ,,asi ano“. Opét se nevyskytla zadna nega-
tivni odpovéd. Posledni otazkou polozenou této skupiné bylo srovnani ptinosu cviceni pro fyzicky stav
a psychosocialni stav. Muzi odpovidali rozdilné, prvni uvedl, Ze cvi¢eni ma stejny vliv jak na fyzicky stav,
tak na stav psychosocialni. Druhy respondent uvedl, Ze cviceni ma vét$i vyznam pro psychosocialni stav.
U zen bylo 12x (55 %) uvedeno, Ze cvi¢eni ma pro psychicky i fyzicky stav stejny pfinos, 6 seniorek (27 %)
odpovédélo, Ze ma cviceni vétsi pfinos pro jejich psychosocialni stav, 4 seniorky (18 %) uvedly, Ze jim cvi-
¢eni vice prospiva po fyzické strance.

Ziskané vysledky jsou velice uspokojivé, nebot nikdo neodpovédél, Ze se jeho stav zhorsuje, viem se
stav subjektivné zlepsil, pfipadné si uchovavaji stejné fyzické dispozice, coz je pfi vzristajicim véku po-
zitivni vyjadreni. Z toho vyplyva, ze pohybovy program byl vhodné koncipovan a pfinesl vSem, ktefi se
ho dcastnili, kladny vysledek.

2.4 Vztahy ve skupiné

Dalsi blok otazek se tykal vztaht ve skupiné. Na otdzku Jsou zde lidé, které mate rad(a)?, odpovédéli
oba muzi shodné - ano, vSechny. Skupina seniorek odpovidala nasledovné: 13 odpovédélo - ano, vSech-
ny, 7 odpovédélo - ano, vétsinu, 1 odpovéd uvadéla — nékteré. Jedna seniorka na tuto otazku neodpové-
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déla. Mtizeme tedy sledovat rozdil ptistupu mezi muzskou a zenskou slozkou. Muzi shodné odpovidaj,
ze maji radi véechny ucastniky. Zeny vsak ostatni G¢astniky programu rozdéluji do skupin podle vétsich
¢i mensich vzdjemnych sympatii.

Také nas zajimalo, zdali probandi vyhledavaji kontakt s dal$imi ucastniky intervenéniho programu
i mimo cvicebni lekce. V ptipadé muzi jeden kontakt s ostatnimi mimo cvicebni lekce vyhledava, dru-
hy nikoliv. Pokud se mimo cviceni s ostatnimi setkava, pak se jedna vétsinou o prochazky nebo o spo-
le¢enska setkani. U Zen uvedlo odpovéd ,,ano® 14 seniorek (70 %), 6 seniorek (30 %) odpovédélo ,ne, ne-
schdzim®, 2 damy na otazku neodpovédély. Nejcastéjsim divodem k setkdvani dam mimo intervenéni
program jsou prochazky, tak odpovédélo 6 Zen, navstévy kavaren a restaura¢nich zatizeni uvedly 4 Zeny,
nakupy, prednasky, dovolené, vetejné akce uvedly vidy 2 damy, 1 ddma napsala setkani v kostele. Pokud
se tedy seniofi setkdvaji mimo intervenéni program, divodem k tomu je vétsinou pohybova ¢innost ¢i
jina spolecenskd udélost.

2.5 Aktivity seniori mimo interven¢ni program

Zasadni otazkou bylo, zda seniofi navstévuji dalsi fizené pohybové aktivity. Oba muzi uvedli shodné,
ze zadny dalsi druh cvic¢eni nenavstévuji. Pouze 2 Zeny (9 %) z 22 uvedly dalsi cviceni, a to jedna z mlad-
$ich ucastnic programu cvic¢eni pfi hudbé v Sokole Krélovo Pole a druha cvi¢eni v klubu dichodct. Proto
usuzujeme, Ze nas§ pohybovy program je pro danou skupinu seniort dostate¢ny a optimdlné naroc¢ny, ne-
bot nemaji diivod vyhledévat dalsi fizené pohybové aktivity a kompenzovat tak pripadny nedostatek fi-
zené formy pohybovych aktivit.

Nejcastéji jmenovanou pohybovou aktivitou mimo intervencni program jsou vychdzky. Proto jsme
se dotazovali, kolik seniort chodi pravidelné na prochazky, pfipadné jak ¢asto a na jakou dobu. 13 do-
tazanych zen (62 %) odpovidalo ,,Ano, chodim pravidelné na prochazky*, 4 (19 %) odpovidaly ,Ne, ne-
chodim®, 4 (19 %) odpovédi uvadeély ,,Obcas®. Pokud respondentky odpovidaly kladné, potom v tyden-
nim souctu se udaje pohybovaly mezi 6 a 28 hodinami tydné. Ve zélezelo pfedev$im na pocasi, pokud
bylo hez¢i, byl delsi i ¢as vénovany prochdzkam. Jedna seniorka na otazku neodpovédéla. Prvni z muzt
odpovédél, ze pravidelné na prochizky nechodi, druhy uved]l, Ze pravidelné prochdzkam vénuje 2 hodi-
ny denné. Je zfejmé, Ze seniofi pravdépodobné vice ¢asu vénuji prochdzkdm o vikendech nez v béznych
pracovnich dnech.

Usuzujeme, Ze ¢as vénovany vychazkdm je véts$i nez u bézné populace tohoto véku. Nékteti seniofi
chodi na prochazky v priméru az 4 hodiny denné. Do svého denniho rezimu se snazi zaradit i dalsi vlast-
ni rtiznorodé aktivity, hliddni vnoucat a dal$i povinnosti, které probihaji pfedev$im v pracovnim tydnu.
Z toho usuzujeme, Ze vychazkami zapliuji své méné ¢asové vytizené vikendy.

Zavér

Intervenéni program navstévuje skupina seniort s prevazné stredoskolskym vzdélanim. Jedna se
o skupinu s vy$§im pramérnym vzdélanim ve srovnani s populaci tohoto véku. Nasi probandi maji za-
jem o setkani s podobné orientovanymi vrstevniky, jako jsou sami, a 0 navazovani novych socialnich va-
zeb. Vy$8i vzdélani s sebou prinasi snahu o udrzovani prehledu. Diky pravidelnému ziskavani informa-
ci jsou si vSichni ucastnici programu védomi pozitivniho vlivu cviceni na sviij zdravotni stav. Mtizeme
proto usuzovat na vazbu mezi vys$si mirou vzdélani a ucasti v intervenénim programu. Interven¢ni pro-
gram muze v tomto pripadé slouzit jako védomy prostifedek pozitivniho piisobeni na psychicky i fyzic-
ky stav zcastnénych senior.

Srovnatelna pohybova aktivita muzii a Zen je patrna v obdobi détstvi. Ve stfednim véku u Zenské sloz-
ky pravidelnd pohybova aktivita ustupuje, naopak muzi jsou stale aktivni. V obdobi stati opét dochazi
ke zméné. Zeny jsou ve star$im véku vyrazné aktivnéjii v oblasti pohybovych aktivit nez muzi. Vétdina
zen Castéji vyhledava i dalsi aktivity, napt. prochdzky, ale stéle vykonava i fyzickou préci, uklid doméc-
nosti, zajistuje vSechny potfebné domaci prace, hlida vnoucata, coz u muzt absentuje.

Mezi hlavni motiva¢ni faktory Gcasti v intervenénim programu patfi zvy$eni kvality Zivota ve stari.
Seniofi se snazi kladné ptisobit pomoci pravidelné pohybové aktivity na své zdravi, snazi se zachovat co
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nejdelsi vlastni sobésta¢nost, ale také o udrzovat a navazovat nové pratelské vazby, travit ¢as v kolektivu
svych vrstevniki, a pozitivné tak ptisobit na vlastni psychiku.

Rozdily mezi muzskou a Zenskou slozkou probandti jsme ziskali v oblasti vztahti ve skupiné. Muzi
shodné odpovidali, ze maji rddi viechny G¢astniky intervenéniho programu. Zeny naopak cvicence roz-
deéluji do skupin dle vétsich ¢i mensich sympatii.

V interven¢nim programu vyrazné prevazuje zastoupeni zen nad muzskou slozkou. Snazili jsme se
vymezit alespon zakladni pfi¢iny tohoto stavu. Obecné lze fici, Ze zastoupeni Zen je v populaci tohoto
cialni kontakt. Dal$im diivodem muze byt i skute¢nost, Ze zeny podstatné lépe vnimaji své télo a dokd-
zou pii cviceni reagovat na navozenou situaci, 1épe se sebehodnoti, a tak by pro né mohlo mit cvic¢eni vét-
§i prinos nez pro muze.

Ziskané vysledky ptisobeni interven¢niho programu na jeho ucastniky jsou velice uspokojivé, nebot
nikdo neodpovédél, zZe se jeho stav v ¢ase zhorsuje, viem se stav subjektivné zlepsil, pfipadné si uchovava-
ji stejné fyzické dispozice, coz je pti vzriistajicim véku pozitivni vyjadfeni. Z toho vyplyva, Ze pohybovy
program byl vhodné koncipovan a ptinesl véem probandtim, ktefi se jej aktivné ucastnili, kladny vysle-
dek. Proto usuzujeme, ze na$ pohybovy program byl pro danou skupinu seniorti dostate¢ny a optimalné
narocny, nebot neméli dtivod vyhledavat dalsi fizené pohybové aktivity, a kompenzovat tak ptipadny ne-
dostatek fizené formy pohybovych aktivit.

Zavérem muliZeme shrnout, Ze Zivotni spokojenost zicastnénych seniort pozitivné ovliviiuje doklada-
na radost z vykonavanych pohybovych aktivit, nové socialni vazby, pravidelné kontakty ucastnik jak
ve cviceni, tak mimo né, pravidelné vychazky, vhodné zvolend napln intervenéniho programu, pozitiv-
ni ptsobeni na télesné sebehodnoceni a na vSechny slozky zdravi ve smyslu bio-psycho-socio-spiritual-
ni pohody.

Literatura

BLAHUTKOVA, M. Pohyb a dusevni zdravi. Brno : Paido, 2005. ISBN 80-7315-108-1

FAHRENBERG, J. et al. Dotaznik Zivotni spokojenosti. Praha : Testcentrum, 2001,
ISBN 80-86471-16-0.

FIALOVA, L. Kvalita zivota, sport a télesné ,,ja“. In Psychosocidlni funkce pohybovych aktivit jako soucdst
kvality Zivota dospélych, s.21-36. Praha : FTVS UK, 2007. ISBN 978-80-86317-53-3

HENDL, J. Kvalitativni vyzkum. Zékladni metody a aplikace. Praha : Portal, 2005. ISBN 80-7367040-2.
HOSEK, V. Kinezioprotekce kvality zivota a kinezioterapie dusevnich poruch. In Psychosocidlni
funkce pohybovych aktivit jako soucdst kvality Zivota dospélych. Praha : FTVS UK, 2007 s. 5-8. ISBN
978-80-86317-53-3

KAVALIR, P. Sportovni aktivity a jejich misto v hodnotovych preferencich. In Psychosocidlni funk-
ce pohybovych aktivit jako souldst kvality Zivota dospélych, s. 37-44. Praha : FTVS UK, 2007. ISBN
978-80-86317-53-3

KALVACH, Z. et al. Geriatrie a gerontologie. 1. vyd. Praha : Grada publishing, 2004. ISBN 80-247-0548-6
KOZAKOVA, Z.; MULLER, O. Aktivizacni pfistupy k osobdm seniorského véku. Olomouc : UPOL, 2006.
ISBN 80-244-1552-6

KUBICKOVA, M. Std# jako Zivotni $ance. 2. vyd. Praha : ONYX, 1996. ISBN 80-85228-07-6

STILEC, M. Pohybové ¢innosti jako prostfedek aktivniho stylu Zivota seniorii. Diserta¢ni prace, Praha :
FTVS UK, 2001

STILEC, M.; BUNC, V. Aktivni styl zivota seniort. In Psychosocidlni funkce pohybovych aktivit jako sou-
cast kvality Zivota dospélych. Praha : FTVS UK, 2007, s. 232-243. ISBN 978-80-86317-53-3
Ceskystatistickyuifad CR [online]. Praha, Ceské republika: Cesky statistickytiad. Posl. tipravy9.3.2011 [cit.
10.3.2011]. Dostupné na WWW:< http://www.czso.cz/csu/2009edicniplan.nsf/t/ 110033A865/$File/06_
kap.pdf >

132



