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1 UvoD

Pohybova aktivita (PA) predstavuje jeden ze zakladnich pilifQ zdravého starnuti a prevenci
funkéniho Upadku ve stafi. Jeji pozitivni dopady jsou doloZeny napftic¢ fadou oblasti od fyzické
zdatnosti, pres kardiovaskularni a metabolické zdravi, aZ po psychickou pohodu a kognitivni
funkce. Vyznam PA ve stafi je navic podporfen i v oficidlnich doporu¢enich mezinarodnich
organizaci, véetné Svétové zdravotnické organizace, ktera vyzdvihuje dllezZitost pravidelného
pohybu pfiméfeného zdravotnimu stavu kazdého jednotlivce. Presto vSak celkova mira
pohybové aktivity u starsi populace zlstava nizka, a to Casto v disledku zdravotnich omezeni,
snizené motivace, ztraty pohybovych navyki ¢i obav z Urazu.

Vedle strukturované pohybové aktivity, jako jsou cvicebni programy ¢i sportovni ¢innost,
hraje vyznamnou roli i habitudlni aktivita (HA) — tedy spontanni a kazdodenni pohyb, ktery je
pfirozenou soucasti Zivotniho stylu. Patfi sem chlize, prace na zahradé, domdci prace éi jiné
pohybové nendarocné aktivity. HA ma v Zivoté seniorll nezastupitelnou roli pravé diky své
udrzitelnosti a nizké narocnosti. Navic muZe byt dalezitym vychodiskem pro navrat k
organizovanéjsi pohybové aktivité a pomahd udrzet funkéni sobéstacnost. Presto je jeji vyznam
v intervencich ¢asto podceriovan a chybi systematické zapojeni do pohybovych program.

V poslednich letech se zvySuje zajem o inovativni pfistupy, které nejen podporuji pohyb
jako takovy, ale zaroven reflektuji Sirsi souvislosti, napfiklad vnitfni motivaci, osobni vyznam
nebo vztah k vlastnimu télu. Jednim z téchto pristupl je zazitkova pedagogika, ktera klade dlraz
na prozitek, aktivni zapojeni a naslednou reflexi. UmoZzrnuje seniorlim nejen fyzicky cvicit, ale i
sdilet své pocity, uvédomovat si vlastni pokrok a hledat smysl v pohybové aktivité.

Tato bakalarskd prace se zaméruje na zkoumani potfeb a moZnosti seniorek z
komunitniho klubu v oblasti pohybové a habitualni aktivity. Cilem bylo identifikovat hlavni
bariéry, které témto Zzenam brani ve vétsi mife pohybu, a zaroven vytvorit pohybovy program,
ktery zohledni jejich fyzickd omezeni, ale i jejich vlastni cile a preference. Program byl
koncipovan s vyuzitim princip(l zazitkové pedagogiky a zahrnoval tfi praktické cvicebni jednotky:
cviceni na zidli, nordic walking a balanéni cviceni, vidy zakoncené vedenou reflexi. Vyuzit byl
kvalitativni vyzkumny design zahrnujici anketni Setfeni, kreativni workshop i sdileni zkusenosti z
cviceni.

Vysledky ukazuji, Ze i pres rlznorodé prekazky a zdravotni limity seniorky pohyb vnimaji
jako duleZitou soucast svého Zivota, zejména tehdy, pokud je jim nabidnut bezpecny,
srozumitelny a smysluplny zpUsob jeho realizace. Prace tak nabizi vhled do moZného propojeni

PA, HA a zaZitkové pedagogiky v podpore aktivniho a dlstojného starnuti.



2  PREHLED POZNATKU

V pfehledu poznatkd jsou vymezeny pojmy pohybové a habitualni aktivity, popisuje jejich
charakteristiky a vyznam v kontextu béZzného Zivota starsi populace. Zaméruje se na specifika
seniorské populace, a to z hlediska vékového vymezeni, fyziologickych zmén ovliviujicich
pohybovy aparat i psychosocialnich aspektl starnuti. Zabyva se zaZitkovou pedagogikou a jejim
uplatnénim v oblasti pohybové aktivity. Pozornost je vénovana predevsim reflexivnim metodam,

Kolbovu cyklu uéeni a vyuZiti téchto principli jako podpory vnitfni motivace seniort k pohybu.
2.1 Pohybova a habitualni aktivita ve stari

Kapitola se zaméruje na vymezeni pojmU pohybova a habitualni aktivita a na jejich vyznam
v Zivoteé starsich osob. Popsany jsou pfinosy pravidelného pohybu pro fyzické, psychické i socialni
zdravi. Uvedena jsou také doporuceni Svétové zdravotnické organizace pro optimalni mnozstvi
a skladbu pohybové aktivity u senior(l. Pozornost je vénovana i potfebé individudlniho pfistupu
pfi navrhovani pohybovych programd, ktery zohledriuje aktualni moZnosti, motivaci a Zivotni

podminky jedince.
2.1.1 Vymezeni pojmii

Pohybova aktivita (dale jen PA) a habituaini aktivita (dale jen HA) predstavu;ji dva rozdilné
pfistupy k télesnému pohybu, které se odliSuji zejména mirou planovani, védomého zaméru a
zapojené motivace. Zatimco PA je SirSim pojmem zahrnujicim jakykoliv pohyb vykonavany
kosternim svalstvem, ktery vede k energetickému vydeji (Caspersen et al., 1985), HA oznacuje
pravidelné, rutinni a ¢asto automatizované innosti zakofenéné v kazdodennim rezimu jedince
(Encyclopedia.com, 2025).

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2020) Ize PA chapat jako ,jakykoliv télesny
pohyb produkovany kosternimi svaly, ktery vyZaduje vydej energie”, a mlze zahrnovat aktivity
vykondvané béhem prace, cestovani, domacnosti i volného ¢asu. Hnutim smérem ke zdravi
pfispiva jak rekreacni PA, tak i kazdodenni fyzické Cinnosti s nizkou intenzitou.

HA je pak povaZovana za specifickou formu PA, ktera je soucdsti béZzného Zivotniho rezimu
jedince. Halaweh et al. (2016) tuto aktivitu definuji jako télesnou cinnost vykondvanou
pravidelné, spontanné a Casto bez védomého zaméru, napfiklad chlze pfi vyfizovani pochizek,
prace na zahradé nebo bézné domaci ¢innosti.

Ve stafi, kdy mUZe dochazet ke snizeni fyzické kapacity i vnitfni motivace, nabyva HA na

zvlastnim vyznamu jako prirozeny a udrzitelny zplsob pohybu podporujici sobéstac¢nost a
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celkovou kvalitu Zivota (Halaweh et al., 2016). Ve srovnani se strukturovanym cvicenim di
sportem byva vsak jeji potencial Casto prehlizen (WHO, 2010). Proto je Zadouci obé tyto
kategorie oddélené definovat a vénovat pozornost jejich specifickym charakteristikam a

prinostim.

2.1.2 Benefity pohybové aktivity

PA je jednim z nejvyznamnéjsich faktor podporujicich zdravi, kvalitu Zivota a
dlouhovékost. Jeji prinosy jsou rozsahlé a zahrnuji oblast fyzickou, psychickou i socidlni.
Systematické prehledové studie potvrzuji, Ze pravidelna PA snizuje riziko chronickych
onemocnéni, jako jsou kardiovaskuldrni onemocnéni, diabetes mellitus 2. typu, obezita nebo
nékteré typy rakoviny (Warburton & Bredin, 2017). Dochazi ke zlepseni krevniho tlaku,
lipidového profilu, inzulinové senzitivity i srde¢né-cévni zdatnosti.

PA rovnéz pozitivné ovlivriuje psychickou slozku zdravi. Podporuje vyplavovani endorfin(,
zmirnuje projevy Uzkosti, stresu a depresivnich stavid a zlepsuje kvalitu spanku (Yao et al., 2021).
Udrzuje kognitivni funkce, podporuje neuroplasticitu a je spojovana se snizenym rizikem rozvoje
demence. V neposledni fadé ma pohyb i socidlni rozmér, jelikoZ podporuje mezilidské vztahy,
zaclenéni do komunity a subjektivni vnimani Zivotni pohody (Dobry & Hendl, 2011).

PA tak predstavuje jeden z méla zasahl s komplexnim presahem napf¥ic rliznymi oblastmi
lidského zdravi. Jeji vyznam je uzndvan nejen v prevenci, ale také v terapii a rehabilitaci mnoha

onemochnéni.

2.1.3 Doporuceni pohybové aktivity dle WHO

S cilem zvysit droven fyzické aktivity a sniZit zdravotni zatéz zplsobenou sedavym
zpUsobem Zivota vydala Svétova zdravotnickd organizace (WHO) v roce 2020 aktualizované
globalni doporuceni. Ta slouZi jako voditko pro jednotlivce i tvlirce verejnych politik, jak zajistit
optimalni mnoZstvi a skladbu fyzické aktivity naptic vékovymi skupinami.

Pro seniorskou populaci, tedy osoby ve véku 65 a vice let, WHO doporucuje alesporn 150
az 300 minut aerobni fyzické aktivity stfedni intenzity tydné, pripadné 75 az 150 minut aktivity
vysoké intenzity nebo jejich kombinaci. Kromé toho by méli seniofi provadét svalové posilujici
aktivity alespon dva dny v tydnu a pravidelné zafazovat také cviceni zamérend na rovnovahu a
koordinaci, které pomahaji predchazet padam (WHO, 2020).

Dulezitym posunem v téchto doporucenich je i explicitni uznani ptinosu i ,,malych davek”

aktivity — kazdé navyseni pohybu nad nulovy zaklad ma pozitivni zdravotni dopad. Doporuceni
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WHO rovnéz zdlraznuji vyznam sniZzovani doby sedavého chovani a prestavky béhem delsiho

sezeni.
2.1.4 Individudlni pFistup v oblasti pohybové aktivity

PA je ucinnym nastrojem podpory zdravi pouze tehdy, pokud respektuje individudlni
dispozice, potfeby, limity a cile jedince. Jednotny pfistup, ktery ignoruje odliSnosti mezi
jednotlivci, mGzZe vést nejen k nizké efektivité, ale i ke ztraté motivace, nepochopeni smyslu dané
aktivity ¢i dokonce k pretiZzeni nebo zranéni (Bunc, 2010).

Kazdy clovék se lisi svou télesnou stavbou, aktudlnim zdravotnim stavem, Urovni fyzické
zdatnosti, psychickym nastavenim i Zivotnim stylem. Individudlni pfistup v oblasti PA proto
zohlednuje nejen fyziologické parametry, ale také osobni preference, Zivotni podminky a vnitfni
motivaci k pohybu (Dobry & Hendl, 2011). Ukolem tohoto pfistupu je navrhnout pohybovou
intervenci, kterd bude pro konkrétniho clovéka prijatelnd, proveditelnda a dlouhodobé
udrzitelna.

U seniorské populace ma individualizace cvicebniho programu jesté vétsi vyznam. Vék
pfindsi fadu fyzickych a funkénich zmén, které vyrazné ovliviuji moznosti pohybu. Napfiklad
omezeni hybnosti, bolesti kloub, sniZzeni svalové sily nebo nerovnovaha (Bauman et al., 2016).
Zaroven se u seniord ¢asto objevuji obavy z pohybu, nejistota, nedostatek zkusenosti nebo
zdravotni omezeni, ktera vyZaduji prizpisobeni aktivity nejen z hlediska intenzity, ale i formy a
zplUsobu provedeni (Valenzuela et al., 2023).

Individualni pfistup umoZiuje vytvofeni pohybové intervence, kterd nejen respektuje
aktudlni moZnosti seniora, ale aktivné zapojuje jeho vlastni cile, preference a potfeby. Vyzkumy
ukazuji, Ze pokud se seniofi podileji na pldnovani své fyzické aktivity, roste jejich motivace,

adherence i celkova spokojenost s pohybem (Burton et al., 2019).
2.2 Seniorska populace

Tato kapitola se zaméfuje na vymezeni seniorské populace jako skupiny osob ve véku 65
let avice. Popisuje fyziologické zmény, které ovliviiuji funkci pohybového a respiracniho systému
a vedou ke sniZeni fyzické vykonnosti a sobéstacnosti. Vénuje se rovnéZ psychologickym a
socidlnim aspektim stafi, proménam hodnot, komunikace a potieb senior(. Zduraznuje
specifika PA v tomto véku, véetné vhodnych forem cvieni a princip(, které je nutné pfi jejich

realizaci zohlednit.
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2.2.1 Vékové vymezeni

Seniorska populace predstavuje demografickou skupinu, ktera je v odborné literature i
mezinarodnich doporucenich nejcastéji vymezovana vékem 65 let a vice. Toto vékové rozmezi
vychazi z tradiéniho nastupu do dlchodu, ktery byl v mnoha zemich stanoven pravé kolem 65.
roku Zivota, a stal se tak orienta¢nim meznikem pro oznaceni prechodu do starsiho véku (WHO,
2015).

Svétova zdravotnickad organizace (WHO) rozdéluje starSi dospélou populaci na mladsi
seniory (younger old) 65-74 let a starsi seniory (older old) 75 let a vice (WHO, 2020).

V ramci této bakaldrské prace je tedy pod pojmem ,seniorskd populace” oznacovana

skupina osob ve véku 65 let a vice, pficemz vyzkumny soubor tvofi Zzeny ve véku 65-75 let.

2.2.2 Vliv starnuti na pohybovy apardt

Starnuti je pfirozeny biologicky proces, ktery s sebou pfinasi postupné zmény v mnoha
télesnych systémech, pricemz pohybovy a respiracni aparat patfi mezi nejvyraznéji ovlivnéné.
Tyto zmény Casto vedou ke snizeni fyzické vykonnosti, sobéstacnosti a celkové kvality Zivota ve

vySSim véku.

° Sarkopenie

V oblasti pohybového aparatu dochazi se starnutim k poklesu svalové hmoty a sily,
predevsim v dlsledku sarkopenie, Ubytku svalovych viaken typu Il. Tento proces je spojen s
omezenou mobilitou, vy$Sim rizikem padl a obecné snizenou funkéni kapacitou (Bastlovad &
Vondrovd, 2021; Cruz-Jentoft et al.,, 2019). Dochazi rovnéz k poklesu elasticity vazivovych
struktur, k omezeni pohyblivosti kloubl a zvysenému vyskytu degenerativnich zmén, jako je
artroza, ktera postihuje zejména kolenni, kycelni klouby a patef (Dobry & Hendl, 2011).
Degenerace kloubni chrupavky, snizené mnoiZstvi synovidlni tekutiny a zmény v kloubnim

pouzdru pfispivaji ke ztuhlosti, bolesti a omezenému rozsahu pohybu.

. Pokles hustoty kostni hmoty

Soucasné klesa i hustota kostni hmoty, coZ zvySuje riziko osteoporotickych zlomenin.
Osteopordza predstavuje zavaziné riziko zejména pro Zeny po menopauze, u nichz dochazi k
vyraznému Ubytku kostni hmoty v dlisledku hormonalnich zmén. Onemocnéni ¢asto probiha bez
priznak( az do okamzZiku prvni zlomeniny, pficem?z jeji dopady mohou byt ve stafi fatalni. Riziko

zlomenin lze snizit cilenou prevenci véetné pohybové aktivity a farmakologické intervence
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(Eastell et al., 2020). Zmény se dotykaji také propriocepce a koordinace pohybu. Dochazi ke
zpomaleni nervového prenosu, oslabovani reflex(i a zhorseni rovnovahy, coz dale zvysuje riziko

padl (Valenzuela et al., 2023).

. Respiracni zdatnost

Neméné vyznamné jsou vSak i zmény v oblasti respiraéniho systému. Se zvysujicim se
vékem dochazi ke strukturalnim a funkénim zménam dychaciho systému. Mezi nejcastéjsi patfi
ztuhnuti hrudniku, snizeni elasticity plicni tkdné, zmenseni vitalni kapacity plic a snizeni celkové
efektivity ventilace. Klesa také sila dychacich sval(i, predevsim bréanice, coZ sniZuje dechovou
rezervu a zhorsuje schopnost organismu reagovat na zvysené naroky pfi fyzické zatézi (LoMauro

& Aliverti, 2018).

2.2.3 Specifika psychosocidlniho vyvoje ve stari

Stafi je obdobi vyraznych promén nejen ve fyzické kondici, ale také v oblasti psychologické
a socidlni. Zmény v téchto oblastech maji pfimy vliv na kvalitu Zivota seniort a formuji jejich
specifické potfeby a ocekdvani. Vzhledem k témto okolnostem je nezbytné k této skupiné
pristupovat odlisné nez k détem nebo dospélym, jak z hlediska komunikace, tak pfi nastavovani

podminek v oblasti péce, pohybu, socialniho zaclenéni nebo vzdélavani.

° Psychologické promény

Psychické zmény ve stafi jsou pfirozenou soucdsti procesu starnuti. Mezi nejcastéji
popisované patfi zpomaleni kognitivniho tempa, zhorSeni kratkodobé paméti a sniZena
schopnost zpracovdvat nové podnéty. Presto si vétSina seniorl dokaze zachovat funkéni
kompenzacni strategie, které vychdazeji z jejich Zivotnich zkuSenosti, nadhledu a schopnosti
regulovat emoce (Blatny et al, 2010). Emoc¢ni prozivani byva ve stafi stabilnéjsi, ale zarover mize
byt zatiZeno zvySenou citlivosti na osamélost, ztratu blizkych nebo zdvainé Zivotni zmény
(Vagnerova, 2007).

DulezZitou roli hraje sebehodnoceni, jeho stabilita nebo propad je velmi Gzce spojena s
pocity uziteCnosti, samostatnosti a pfijetim ve spolecnosti. Studie ukazuji, Ze ztrata socialnich
roli (napf. zaméstnani, rodicovstvi) nebo autonomie muize negativné ovlivnit dusevni pohodu

(Kalvach et al., 2004).
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° Socidlni promény

Socialni izolace je jednim z klicovych problému, kterym seniofi Celi. Ztrata partnera,
odchod déti z domacnosti nebo zmenseni okruhu pratel zplsobuji oslabeni socidlnich kontaktd.
Podle Kalvacha a kol. (2004) se jednd o vyznamny rizikovy faktor pro rozvoj deprese a uzkosti.
Socialni vazby vsak hraji dllezZitou roli pfi udrZzeni motivace, sebed(véry i PA (Topinkova, 2019).

UdrzZeni smysluplnych socidlnich roli (napf. skrze dobrovolnictvi, mezigeneracéni programy
nebo péci o vnoucata) je povaZovano za preventivni faktor pred psychickymi onemocnénimi.
Vagnerova (2007) uvadi, Ze pro udrzeni dusevni rovnovahy je zasadni, aby mél jedinec ve stari

pocit smysluplnosti Zivota, byt se jeho role ve spole¢nosti proménily.
° Proména hodnot a potieb

Vék ovliviiuje také hodnotovou orientaci. Seniofi kladou vyssi dliraz na bezpeci, zdravi,
mezilidské vztahy a dusevni klid (Nakonecny, 1996). Zatimco mladsi generace byva vice
orientovana na vykon a rozvoj, starsi lidé castéji reflektuji kvalitu Zivota a hledaji harmonii. Tento
posun je tfeba reflektovat pfi planovani volnocasovych aktivit, vzdélavani i socialnich sluzeb.

Potfeby seniorl nejsou univerzalni. Jsou ovlivnény nejen vékem, ale i pfedchozimi
zkusenostmi, osobnostnimi rysy a okolnimi podminkami. DUleZité je respektovat jejich

autonomii, umoZnit volbu a naslouchat jejich Zivotnim prioritam.
° Specifika komunikace a interakce

Efektivni prace se seniory vyZzaduje schopnost empatické komunikace, ktera zohledruje

v

tempo, smysluplnost sdéleni a respekt vici Zivotni zkusenosti druhého clovéka. Dilezita je
kontinuita v mezilidskych vztazich. Casté zmény pracovnikd v socidlnich sluzbach nebo neosobni
pfistup mohou vést k pocitu nepochopeni a ztraty dlivéry (Haskovcova, 2010).

Podle Vagnerové (2007) seniofi preferuji predvidatelnost, klid a fad, a proto pozitivné
reaguji na stabilni rezim, konzistentni pravidla a srozumitelny pfistup. Tyto principy je potreba

zohlednit jak v oblasti péce, tak i ve vzdélavacich nebo pohybovych programech.

2.2.4 Specifika pohybové aktivity u seniort

PA by méla byt uzplsobena aktudlnimu zdravotnimu stavu a fyzickym moZnostem
jednotlivce, ale také jeho preferencim, motivaci a Zivotnimu stylu. Vhodné je volit aktivity s
nizkou zatézi na klouby a patef, které soucasné podporuji stabilitu, koordinaci a celkovou

pohybovou jistotu. K nejcastéji doporuc¢ovanym patfi svizna chlize, nordic walking, zdravotni
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télesna vychova, cviceni s vlastni vahou, plavani, jemna forma jogy nebo tanec (World Health
Organization, 2020; Dobry & Hendl, 2011).

Dulezité je rovnéz zohlednéni psychologického nastaveni. Mnozi seniofi vnimaji pohyb
negativné v disledku predeslych zkusSenosti, obav ze zranéni nebo nizkého sebevédomi. Zde se
jako klicovy ukazuje podplrny pristup, pozitivni zpétna vazba a bezpeéné prostredi, které
posiluje pocit kontroly a kompetence (Chodzko-Zajko et al., 2009).

Pfi vedeni PA je vhodné vyuzivat principy adaptivniho tréninku, tedy postupné zvySovani
intenzity a objemu zatéZze podle schopnosti jednotlivce. Programy by mély byt pravidelné,
dlouhodobé a strukturované, ale soucasné flexibilni a oteviené zménam dle aktualnich potieb.
Skupinova forma pohybu muZe podpofit pravidelnost dochazky i motivaci prostfednictvim
socialni interakce (Tulle, 2008; Kleplova, 2012).

Z pohledu prevence je nezbytné vénovat pozornost zahtati, kompenzaénim cvicenim a
dostatecnému zotaveni. Dlraz by mél byt kladen nejen na aerobni slozku, ale i na posilovani,
rovnovahu a flexibilitu. Jedna se o slozky, které pfrispivaji k udrzeni funkéni nezavislosti
(Gschwind et al., 2013).

Kromé télesného aspektu je vhodné do pohybovych intervenci zafazovat i prvky psychické
stimulace, radosti z pohybu a socidlniho kontaktu. Z tohoto pohledu predstavuji potencial
metody vyuZivajici zazitkovou pedagogiku, které pfispivaji k vnitfni motivaci a zvysuji

pravdépodobnost dlouhodobého udrzeni aktivity.

2.3 Zazitkova pedagogika v pohybové aktivité

Kapitola se zaméfuje na propojeni zazitkové pedagogiky a PA. Vysvétluje roli reflexe v
procesu uceni prostiednictvim zkusenosti a pfedstavuje Kolb(v cyklus jako strukturovany ramec
tohoto pfistupu. Dale se vénuje moznostem, jak lze zazitkové principy vyuZzit pfi PA senior( a jak
mohou podpofit jejich vnitfni motivaci, pocit kompetence i dlouhodobé udrzeni aktivniho

zpUsobu Zivota.
2.3.1 Reflexe v zazitkové pedagogice

Reflexe predstavuje klicovy prvek zazitkového uceni. Nejde pouze o zpétné ohlédnuti, ale
o aktivni proces zpracovani prozité zkusenosti, z niz se vytvareji vyznamy a zavéry pro budouci
jednani. Beard a Wilson (2006) uvadéji, ze pravé diky reflexi mizZe byt zkuSenost pretvorena do
hlubsiho porozuméni, které ma potencial vést ke zméné postojl Ci chovani. Reflexe umoziuje
Ucastnikiim nahliZet na své reakce, emoce i rozhodnuti, ¢imz rozvijeji schopnost sebereflexe a

sebefizeni.
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Z pohledu zazitkové pedagogiky se jedna o nastroj, ktery propojuje proZitek se
smysluplnym ucenim. Moon (2004) uvadi, Ze reflexivni faze vyznamné prispiva k hlubsimu
pochopeni osobniho zazitku, usnadniuje prenos nové ziskanych poznatkll do kazdodenniho

Zivota a podporuje vnitfni motivaci k dalSimu rozvoji.

2.3.2 Kolbiv cyklus uceni

Kolbulv cyklus uceni (1984) tvofri teoreticky ramec, ktery strukturuje proces zazitkového
uceni do ¢tyr po sobé nasledujicich fazi: konkrétni zkusenost, reflexivni pozorovani, abstraktni
konceptualizace a aktivni experimentovani. Tato Ctyffazova spirdla popisuje, jak se z pfimého
prozZitku stava osvojitelnd znalost a jakym zplsobem se zkuSenost pretvafi do prakticky
vyuzitelIného poznani.

Prvni fazi je konkrétni zkuSenost, pfi niz ucéastnik aktivné proziva situaci. Nasleduje
reflexivni pozorovani, které poskytuje prostor k zamysleni nad tim, co se stalo, jaké emoce ci
reakce situaci doprovazely. Abstraktni konceptualizace umoZfuje vytvofit zobecnéni a
porozuméni danému jevu na zakladé prozité zkusenosti. Posledni faze, aktivni experimentovani,
pak sméruje k aplikaci nové nabytych poznatkd v praxi (Kolb, 1984; Beard & Wilson, 2006).

Kolblv model je hojné vyuZivan v oblastech osobnostniho rozvoje, vzdélavani i zdravého
Zivotniho stylu, pravé diky své schopnosti transformovat zkusenost do hlubsiho pochopeni a

motivované akce.

L]
Akce
Zatiek, Budencat . Ohlédnuti
Co sa diio?
Plan ®
pro priste

Jak budeme postupoat
w daldl {podobrs ) akei? .

Zhodnoceni

Coo pame diddali dobibe?
o pa repdafila T

(Simonova, 2013).
2.3.3 Vyuiiti zaZitkové pedagogiky pfi pohybové aktivité seniori

Zazitkova pedagogika mlze sehrat vyznamnou roli také v oblasti podpory PA u seniorské
populace.
Zejména reflexe jako soucast fizeného pohybového programu mizZze podpofit vnitini

motivaci seniorf, jejich sebevédomi a pocit kompetence. Jak uvadi Galloway (2009), propojeni
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emocionality, vlastni zkuSenosti a sebereflexe posiluje vztah Ucastnika k ¢innosti a napomaha
dlouhodobému pfijeti zmény chovani. Pfimé zapojeni do pldnovani a hodnoceni aktivity navic
podporuje pocit autonomie, ktery byva v pozdni dospélosti klicovym motivaénim faktorem
(Moon, 2013).

Vyuziti zazZitkovych metod miZe pomoci prekonat stereotypy, obavy z nelspéchu i
pfedchozi negativni zkuSenosti s pohybem. V kombinaci s vhodné vedenou skupinovou
dynamikou mUzZe vytvaret prostiedi bezpedi, prijeti a pozitivni socialni interakce, coZ jsou prvky,

které vyznamné ovliviiuji vztah seniort k PA a jeji dlouhodobé udrzeni.
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem bakalafské prace je navrh série cviceni pro seniorky z klubu senior(, ktera

vychazi z jejich individudlnich potfeb a moZnosti, s vyuzitim prvkd zaZitkové pedagogiky.
3.2 Dilcicile

1) Analyzovat potieby a cile ¢lenek klubu senior( v oblasti pohybové a habituaini
aktivity, které nemohou pIné vykonavat kvili omezenim pohybového aparatu.

2) Navrhnout vhodnou sérii cvi¢eni na zakladé téchto zjisténych potreb a cild.

3) Sestavit a realizovat koncept sezndmeni seniorek s navrzenou sérii cviceni s

vyuzitim prvkd zazitkové pedagogiky.
3.3 Vyzkumné otazky

1) Jaké pohybové a habitualni aktivity by chtély ¢lenky klubu seniorek vykondvat, a
jaka zdravotni omezeni jim v tom aktualné brani?

2) Jaké typy cviceni odpovidaji stanovenym potfebam a cillim seniorek a zaroven
respektuji jejich fyzicka omezeni?

3) Jak seniorky vnimaji navrzené cviteni prfedavané prostfednictvim zazitkové

pedagogiky z hlediska motivace, srozumitelnosti a smysluplnosti?
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4 METODIKA

Tato kapitola popisuje metodologii vyzkumného Setfeni, jehoZz cilem bylo navrhnout
pohybovou intervenci reflektujici individualni potifeby a omezeni seniorek navstévujicich klub
seniord v Olomouci, a ovérfit moznost vyuZiti zazitkové pedagogiky jako nastroje podpory vnitini

motivace k pravidelné pohybové aktivité.

4.1 Vyzkumny design

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano v ramci kvalitativni strategie s vyuZzitim principl
participativniho vyzkumu. Tento pfistup umoznil aktivni zapojeni seniorek do vSech fazi
vyzkumu. Od identifikace potreb, pres tvorbu pohybového obsahu, az po zpétnou vazbu k
navrzenym cvicenim. Vyzkum nesledoval pouze objektivni data, ale kladl dliraz také na

subjektivni prozivani, motivaci a reflexi Ucastnic.

4.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 12 Zen ve véku 65-75 let, které pravidelné navstévuji klub
seniord v Olomouci. Respondentky byly seznameny s cilem vyzkumu a podepsaly informovany

souhlas se zapojenim do Setreni.

4.3 Metody shéru dat

V rdmci vyzkumu byly vyuZity techniky: anketni Setfeni, tvofivy workshop a skupinova
reflexe.

Zplsob provedeni viech vyzkumnych technik byl zvolen s ohledem na specifické potieby
seniorské populace —tedy potfebu bezpecného, podnétného a strukturovaného prostredi, které

umoznuje pfirozenou participaci a podporuje dlvéru ve vlastni schopnosti
4.3.1 Anketni Setreni

Anketni Setfeni slouZilo k Uvodnimu zmapovani zdravotniho stavu Ucastnic, konkrétné se
zamérenim na omezeni a prekazky v oblasti pohybového aparatu, které mohou ovliviiovat jejich
zapojeni do pohybovych a habitudlnich aktivit. Soucdsti ankety byla i zdkladni identifikace
respondenta (vék, frekvence pohybové aktivity, pocity pfi pohybu apod.).

Tato technika umoznila rychlé a nenaroc¢né ziskdni relevantnich informaci, které byly

nasledné vyuZity pro pfizpGsobeni dalSich vyzkumnych krokd. Ankety jsou povaZovany za
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efektivni nastroj pro shromazdovani nazor( a zkusenosti zejména v prostredich, kde je dllezity
pfimy kontakt s respondenty a mensi vyzkumny vzorek (Reichel, 2009). V pfipadé seniorské
populace navic kvalitativni metody umoznuji navdzat neformalni a srozumitelny zpUsob
komunikace, ktery zvysSuje ochotu ke spolupraci a podporuje otevienost v odpovédich.
Individualni ¢i skupinové rozhovory jsou ¢asto vnimany jako pfirozenéjsi forma sdileni, zejména

pokud probihaji v bezpe¢ném a zndmém prostiedi (Hendl, 2016).

4.3.2 Tvorivy workshop jako ndstroj sebevyjdadreni a motivace

Kreativni workshop tvofil stéZejni prvek sbéru dat a sestaval z vytvarné Cinnosti (kresby
na téma ,,pohyb“), doplnéné vybérem klicovych slov a naslednou moderovanou diskusi. Tento
zpusob umoznil nahlédnout do subjektivniho pojeti pohybu u jednotlivych Ucastnic a zaroven
zprostiredkoval pfistup k jejich emocionalnimu a hodnotovému nastaveni vici pohybové aktivité.

Vytvarné vyjadreni je v odborné literatufe vnimano jako Ucinny prostredek pro podporu
sebevyjadreni, reflexe i identifikace vnitfnich motivl a prekazek (Malchiodi, 2012). Vyuziti
kresby a slovnich asociaci umoznilo Ucastnicim nejen kreativni zpracovani tématu, ale i hlubsi
uvédoméni si vztahu k pohybu — cozZ jsou klicové momenty v procesu zmény chovani (Gussak,
2009; Cameron et al., 2013).

Zaroven je tento pristup obzvlasté vhodny pro praci se seniorskou populaci, kterd mlze
preferovat neverbalni formy vyjadrovani a bezpecné prostredi bez hodnoticich prvkl. Studie
potvrzuji, Ze kreativni procesy podporuji vnitfni motivaci, sebedlvéru i schopnost aktivné se
podilet na rozhodovacich procesech (Noice & Noice, 2008). V kontextu tohoto vyzkumu byl
workshop navrzen tak, aby poskytl prostor k osobni interpretaci tématu pohybu, a zaroven

podpofil otevienou diskusi o potfebach a cilech ucéastnic.

4.3.3 Skupinovd reflexe

Zavérecnou technikou byla skupinova reflexe, ktera probihala po vyzkouseni navrzenych
cvi¢ebnich sérii. Jejim cilem bylo ziskat zpétnou vazbu na vhodnost pohybovych aktivit z pohledu
seniorek, identifikovat pozitivni ¢i negativni pocity pfi provadéni jednotlivych cvi¢eni a posoudit
jejich pfinos pro vnimani vlastnich schopnosti. Reflexe sehréla dilezitou roli nejen jako nastroj
evaluace, ale i jako prostredek k propojeni prozitku s uéenim a k posileni vnitfni motivace k

pokracovani v PA (Moon, 2004; Galloway, 2009).
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4.4 Zpusob zpracovani dat

Ziskana data byla analyzovdna pomoci metody otevieného kdédovani v rdmci tematické
analyzy, kterd je jednim z nej¢astéji pouzivanych postupl pfi zpracovani kvalitativnich dat (Braun
& Clarke, 2006). Tento pristup umoznuje identifikovat opakujici se vzorce ve vypovédich Ucastnic
a vymezit klicova témata, kterd odrazeji jejich zkusenosti, potfeby a motivace.

Analyticky proces probihal ve tfech hlavnich krocich. V prvni fazi doslo k opakovanému
procitani ziskanych vypovédi s cilem identifikovat vyznamové jednotky. Nasledné byly tyto
jednotky pfifazeny k predbéziné stanovenym tématlm, jako jsou pohybova omezeni, vnitini
motivace a bariéry v aktivnim Zivotnim stylu. Treti faze spocivala ve syntéze téchto dat do SirSich
kategorii a formulaci zavéru, které poslouzily jako vychodisko pro navrh intervenéniho programu

prizpGsobeného potfebam sledované skupiny.
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5 VYSLEDKY

Tato kapitola prezentuje vysledky vyzkumného Setfeni zaméfeného na zmapovani bariér,
moznosti a motivace k PA u seniorek navstévujicich klub seniorli v Olomouci. Vyzkum byl
rozdélen do ctyr vzajemné provdzanych &asti. Prvni ¢asti bylo anketni Setreni, které odhalilo
subjektivné vnimané obtize v oblasti pohybového aparatu a respiracni zdatnosti. Druhou ¢asti
byl vytvarny workshop doplnény komentdrem umoznil hlubsi vhled do vztahu seniorek k PA
prostfednictvim vizualniho a emocniho vyjadreni. Treti ¢ast se vénovala vybéru konkrétnich
pohybovych aktivit, které seniorky bud' stale vykonavaji, nebo je jiz povazuji za nerealizovatelné,
a analyze dlvodu téchto omezeni. Na tato zjiSténi navazala Ctvrta cCast, kterou byla realizace
navrzeného cvi¢ebniho programu sestaveného na zakladé vyzkumnych vystup(l a jeho nasledna
reflexe ze strany Ucastnic.

Vysledky jednotlivych ¢asti vyzkumu poskytuji komplexni pohled na potreby, limity i
motivaci seniorek k PA a staly se vychozim bodem pro tvorbu podplrného pohybového

programu vyuzivajiciho prvky zazitkové pedagogiky.
5.1 Anketni Setreni

Anketni Setfeni bylo zaméreno na zjisténi miry omezeni pohybového aparatu u seniorek
a jeho vlivu na PA. Sbér dat probihal formou individualnich dotaznikd, v nichz respondentky
sdilely své zkuSenosti, obtize a reflexe pohybu ve vyssim véku. Z odpovédi bylo mozné vyvodit

nékolik opakujicich se vzorcU.
5.1.1 Bolesti a poruchy pohybového apardatu

° Nejcastéji byly zminovany bolesti:
o patefe (zejména kréni a bederni)

o kolennich a kycelnich kloubt

o ramen
° U nékolika respondentek se vyskytla artréza ¢i pooperacni stavy (kycle, pater).
. Nékteré seniorky uvadély dlouhodobé chronické obtize, jiné akutni bolestivost pfi

konkrétnich ¢innostech.

5.1.2 Omezené fyzické moznosti

Jako narocné byly oznacovany bézné domaci ¢innosti (véseni zaclon, myti oken, vysavani,

noseni bfemen).
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° U &asti seniorek doslo k omezeni v rekreacnim pohybu, napfiklad:
o delsichize atary
o jizda nakole
o lyzovani

o plavani kraulem (ztrata sily, obtiz s dychanim)
5.1.3 Obavy z padu a ztraty rovnovahy

Nékolik seniorek zminilo strach z pad pfi jizdé na kole nebo pfi béhu za vnoucaty. Objevily
se také stiznosti na zhorSenou stabilitu, potfebu opory nebo nutnost vyhybat se rizikovym

¢innostem.
5.1.4 Psychosomatické vlivy a zména motivace

Nékteré respondentky reflektovaly nizsi motivaci k pohybu v dlichodu ve srovnani s
aktivnim pracovnim Zivotem. V odpovédich se objevily i psychosomatické projevy (napf. bolesti

bficha souvisejici se stresem).
5.1.5 Pohyb a zmény po odchodu do diichodu

Cast seniorek zaznamenala Ubytek pravidelné PA po nastupu do ddchodu, jinym naopak
vznikl vétsi ¢asovy prostor, ktery vyplnily pravidelnymi prochdzkami, cvicenim jégy Ci vylety.

Obecné lze Fici, Ze kvalita i mnoZstvi pohybu se odviji nejen od zdravotniho stavu, ale také
od Zivotniho rytmu a osobni motivace.

Nejvyznamnéjsim spoleénym jmenovatelem vsech prekazek se jevi byt sniZzena respiraéni
vySlapy, jizda na kole nebo plavani. Tato skutecnost se stala podkladem pro navrh cileného

cvicebniho programu, ktery byl nasledné se seniorkami realizovan.
5.2 Kreativni workshop

V ramci kvalitativni ¢asti vyzkumu bylo s kazdou z respondentek realizovano vytvarné
zadani, ve kterém znazornovaly co se jim poji se slovem pohyb. Nasledné byl kazdy obrazek
doplnén ustnim komentarem, ktery umoznil hlubsi vhled do osobniho vztahu seniorek k PA. Tato

kombinace vizualniho a slovniho vystupu umoznila identifikaci nékolika spole¢nych témat.
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5.2.1 Nejcastéji zobrazované aktivity

Napfi¢ souborem se v kresbach opakuji predevsim tyto Cinnosti:

chlze (bézng, nordic walking, v pfirodé, se psem),

° jizda na kole (¢asto v minulosti, nékdy s odkazem na obtiZznost navratu k této
aktivité),

. cviceni (joga, protahovani, posilovani v€etné cvi¢eni na Zidli),

. prace na zahradé (symbol klidu, spojeni s pfirodou, smysluplnosti),

° tanec a rekreacni sporty (napf. lyZovani).

Tyto aktivity byly respondenty nejen zobrazovany, ale také doplnény silnymi emocénimi
asociacemi: radost, klid, zdravi, dobra nalada. Vyznamnym prvkem byl také kontakt s pfirodou,

jenz hrdl v motivaci k pohybu zdsadni roli.
5.2.2 Postoj k pohybové aktivité

VSechny respondentky vnimaly pohyb jako pozitivni souédst svého Zivota, a to i v
pripadech, kdy jiz nékteré aktivity nebyly ze zdravotnich divodd mozné. Z obrazk( a komentari
jasné vyplynul kladny vztah k PA, a to jak ve smyslu zdravotniho pfinosu, tak i dusevni rovnovahy.
Zaznivaly motivy jako: ,pohyb mé nabiji energii“, ,,vSechno se hybe, i moje duse”, ,s pohybem

pfichdzi zména“, apod.
5.2.3 Symbolické vyrazy a hlubsi vyznamy

Zejména u nékterych vytvarnych dél se objevila hlubsi symbolika pohybu: spiraly, duha,
proudéni vody Ci blesk jako metafory Zivotni energie a zmény (respondentka €. 4). U dalsich se
kresba stava prostiedkem vyjadreni vzpominek a identity, napt. lyZovani v Alpach spojené s
,bombardinem” (respondentka ¢. 5), Tour de France jako celoZivotni motiv cyklistiky

(respondentka €. 6).

5.3 Vybér a limitace pohybovych aktivit seniorek

Treti ¢ast vyzkumného sSetrfeni se zaméfila na identifikaci konkrétnich PA, ke kterym maiji
respondentky osobni vztah. U¢astnice mély za ukol vybrat pét PA, které pro né mély osobni
vyznam, a nasledné je rozdélit do dvou kategorii: aktivity, které jsou stale schopny realizovat , a
aktivity, které jiz vykondvat nemohou, pfi¢emz nasledné spolecné reflektovaly divody téchto

omezeni.
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5.3.1 Aktivity, které seniorky stdle vykonadvaji

Z vypoveédi ucastnic vyplynulo, Ze navzdory urcitym zdravotnim a funkénim omezenim

zUstava pro mnohé z nich pohyb dileZitou a stale aktivné realizovanou soucasti Zivota. Nej¢astéji

zminovanymi aktivitami v této kategorii byly:

Plavani (6x)

Chize (3x)

Jéga, kuzelky, tanec, cyklistika, cvi¢eni na zidli (2x)

Doplriikové: badminton, pozndvaci zajezdy, Sipky, petang, hazeni hvézdici, stfelba

lukem, volejbal, lyZovani, béh

Tato Cast ukazala, Ze mnohé seniorky se snaZi prizpUsobit svou pohybovou aktivitu svym

moznostem. Voli aktivity, které jsou Setrnéjsi ke kloubnimu a svalovému aparatu, umoznuji jim

samostatnost, nebo jsou spojeny s kolektivni slozkou a zazitkem.

5.3.2 Aktivity, které jiZ nejsou realizovatelné

Ve druhé kategorii se objevily predevsim sporty s vyssi fyzickou narocnosti, naroky na

rychlost, obratnost nebo rovnovahu. Nejéastéji byly zmifiovany:

LyZovani (6x)

Atletika (4x)

Hokej, tenis, volejbal (3x)

Béh, sankovani, cyklistika, turistika (2x)

Doplnkové: micové hry, stolni tenis, mazoretky, potapéni, biatlon

Reflexe Ucastnic odhalily riznorodé divody, proc tyto aktivity jiz nejsou pro né dostupné. Mezi

nejcastéjsi bariéry patfily:

Zdravotni omezeni: nedostatecna stabilita, slabost dolnich koncetin, Spatné drZeni
téla, bolesti zad a kloubl

Nedostatecnd respiracni zdatnost: pretiZzeni organismu pfi zatézi, ztrata dechu
Vnéjsi faktory: cena vybaveni, potfeba partnera k vykonavani dané aktivity (napf.

tanec), bezpecnost (obava z Urazu pfi padu)

Zejména u dvou nejcastéji zminovanych nerealizovatelnych aktivit: lyZovani a atletiky, byla

shodné uvadéna kombinace zdravotnich i praktickych prekazek. V pfipadé lyzovani seniorky
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zminovali obavy z padu, nejistotu pohybu na nerovném terénu, slabost dolnich koncetin a
chybéjici jistotu v rovnovaze. Atletika byla ¢asto spojovana s bolesti kloubt, neschopnosti udrzet

spravné pohybové vzorce a celkovou Unavou pfi zatézi.

5.3.3 Shrnuti

Diskuze ukazala, Ze seniorky maji i ve vy$sim véku pozitivni vztah k PA a vnimaji ji jako
dlleZitou soucast své identity. Casto viak jejich tuzby prevy$uji redlné mozinosti, co? vede k
Castec¢né frustraci nebo hledani alternativ. Zaroven se ukdzalo, Ze klicovym omezujicim
faktorem, ktery se objevoval napfic vétSinou vypovédi, je nedostateéna respiracni zdatnost. Tato
skutec€nost sehrala zasadni roli pfi tvorbé nasledného pohybového programu. Na zakladé téchto
poznatk( byla sestavena série cviteni zamérena pravé na posileni dechovych funkci, zvyseni

vydrze a celkové fyzické kapacity seniorek.

5.4 Realizace cvicebnich jednotek a reflexe ucastnic

Na zakladé zjisténi z vyzkumné ¢asti byly navrzeny tfi typy cvi¢ebnich jednotek: cvi¢eni na
zidli, nordic walking a balan¢ni cviceni. Pfi tvorbé programu byl zohlednén jak vyskyt spolecnych
fyzickych omezeni, predevsim v oblasti respiracni zdatnosti a pohybového aparatu, tak i
doporuceni Svétové zdravotnické organizace pro pohybovou aktivitu ve stafi (WHO, 2020).
Cilem bylo nabidnout pfistupnou a bezpecnou formu PA, ktera bude odpovidat aktudlnim
moznostem Ucastnic a soucasné podpoti udrzeni jejich funkéni kapacity a kvality Zivota (Bauman
et al., 2016; Valenzuela et al., 2023).

Kazda cvicebni jednotka byla zakoncena fizenou reflexi vychazejici ze zasad zazitkové
pedagogiky. Reflexe napomahala ucastnicim uvédomit si vlastni proZitek, posilit vnitfni motivaci
a prispivala ke zpracovani zkusenosti v kontextu jejich kazdodenni reality (Beard & Wilson, 2006;

Moon, 2013).
5.4.1 Cviceni na Zidli

Cviceni probihalo prevainé vsedé, prfipadné s oporou, a bylo zaméreno na posileni
hlavnich svalovych skupin, mobilizaci kloubl, koordinaci a dychani. Lekce zahrnovala jak
protahovaci, tak aktivacni a balan¢ni prvky, vedené s ohledem na bezpecnost, pfimérenou
intenzitu a dostupnost. Vyhodou této formy PA je jeji nizka narocnost, stabilita, moznost cvicit i
v domacich podminkach a pfizplsobitelnost ridznym drovnim zdatnosti (Pelclova, 2015).

Reflexe probihala pomoci tzv. ,,0sy hodnoceni” a aktivniho pohybu po mistnosti, kde si

Ucastnice samy odpovidaly na otazky ohledné novosti cvik(i, zapamatovatelnosti a své motivace
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k dalSimu cviceni. Vétsina Ucastnic vnimala program jako castecné novy a stfedné
zapamatovatelny. Prevladala vsak silnd motivace pokracovat v PA i po skonéeni programu.
Zaznélo také, ze si nékteré Ucastnice diky lekci uvédomily, Ze bézné zanedbdavaji urcité svalové

partie, napt. bfisni nebo mezilopatkové svaly.
5.4.2 Nordic walking

Druha cvic¢ebni jednotka se zaméfila na nacvik nordic walkingu jako formy PA s pozitivnim
vlivem na respiracni a kardiovaskularni systém, drzeni téla i celkovou pohybovou koordinaci
(Kucera, 2020). V uvodu byla vysvétlena technika spravného drZeni holi, postaveni téla a prace
pazi. Nasledovala fizena chlize s pomalym tempem, pfipadné po mirném svahu.

Z divodu omezené casové dotace nebylo mozZné u vsech ucastnic zvladdnout plnou techniku
a vénovat se hloubéji intervalovému tréninku. Presto se podarilo sezndmit seniorky se zakladnimi
principy a podpofit jejich vztah k této formé pohybu.

Fyzicka narocnost byla hodnocena pomoci tzv. ,teploméru“ z holi. Reflexe ukdzala
individualni rozdily — pro nékteré seniorky byla aktivita zcela nendrocn3d, jiné ji oznacily za
naro¢néjsi. Kazda ucastnice se pochvalila za konkrétni dil¢i ispéch — zlepseni techniky, zvladnuti
prvnich krokd, prekonani pocatecni nejistoty, nebo obnoveni motivace k pohybu. Tyto vysledky
odpovidaji dfivéjsim poznatkdm o vyznamu vnitfniho uznani a sebepotvrzeni v seniorském véku

(Galloway, 2009).
5.4.3 Balancni cviceni

Zavérecna cvicebni jednotka se vénovala rozvoji rovnovahy jako klicovému prvku
prevence padd a udrzeni sobéstaénosti ve stafi (Valenzuela et al., 2023). U¢astnice si vyzkousely
cviceni bez pomlcek (napf. pfenaseni vahy, stoj na jedné noze, koordinace pohybu paZi a trupu)
i s rGznymi balan¢nimi pomUckami — BOSU, velkym a malym overballem. Lekce byla navrzena s
progresi obtiznosti a moznosti individualni volby podle vlastnich schopnosti a pocitu bezpeci.

Volba cvikl vychazela z predpokladu, Ze rlizné pomlcky oslovi rliznorodé potreby — od
zvysSeni stability, pfes aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému az po posileni dolnich koncetin.
Tato rdznorodost prispéla k vyssi mife zapojeni a osobni preference jednotlivych Gc¢astnic.

Ucastnice se rozmistily k pomUickam, se kterymi se citily nejlépe. V reflexi zaznélo, ze si
cenily mozZnosti cviceni i bez pomUcek (pro jeho jednoduchost a proveditelnost doma), ale také
rozmanitosti pomUcek, ktera prinasela nové podnéty, zabavu a moznost volby naroénosti. Jako

klicovy motivator k pravidelné PA oznacila vétSina seniorek pfitomnost skupiny, vedeni a
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pravidelnost. To potvrzuje vyznam socialni dimenze PA ve stati (Dobry & Hendl, 2011; Burton et

al., 2019).
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6 DISKUSE

PA je zasadnim prvkem zdravého starnuti a zajisténi funkéni sobéstacnosti seniord. WHO
(2020) uvadi, Ze seniofi by se méli vénovat alesporn 150 minutdm stfedné intenzivni PA tydné,
idealné doplnéné o silova a balancni cviceni. Vyznam PA ve stafi nespociva pouze v prevenci
civilizaénich onemocnéni a zlepseni fyzické kondice, ale také v posilovani psychické pohody,
autonomie a kvality Zivota. Zaroven je tfeba reflektovat, Ze PA musi byt pfizplisobena aktudlnim
zdravotnim mozZnostem a respektovat omezeni, ktera s vyssim vékem prichazeji (Pelclova, 2015).

Ve vyzkumné c¢asti prace se ukdzalo, zZe seniorky navstévujici klub vnimaji PA jako
dlleZitou soucast Zivota, prestoZe se casto potykaji s rGznymi formami fyzického omezeni.
Opakované se v jejich vypovédich objevovala témata bolesti pohybového aparatu, ztraty sily Ci
obavy z pad(, coZ jsou faktory, které zasadné ovliviiuji vybér a realizaci pohybovych aktivit.
Presto vsak seniorky projevily aktivni zajem o pohyb, casto reflektovany skrze pozitivni emocni
vztah k ¢innostem, které dfive vykonavaly nebo stale vykondvaji v mirné upravené formé.

PFi vybéru aktivit se ukazalo, Ze mnohé seniorky voli PA, které jsou kompatibilni s jejich
aktualni fyzickou zdatnosti, jako je cvieni na Zidli, chlize nebo nordic walking. Vzhledem ke
sdilenym obtizim s respiracni zdatnosti a rovnovahou bylo nezbytné zohlednit tyto faktory pfi
navrhu cvicebniho programu. Vysledky ukdzaly, ze vybér vhodného typu PA, ktery respektuje
omezeni a zaroven podporuje funkéni kapacitu, mGze prispét k udrzeni aktivniho Zivotniho stylu
i ve vy38im véku.

Zavedeni prvk( zaZitkové pedagogiky do pohybového programu bylo seniorkami vnimano
prevaziné pozitivné. Reflexe po kazdé jednotce umoznily Ucastnicim zhodnotit vlastni prozitek,
identifikovat dil¢i pokroky i vnimat motivaci k dalSimu pohybu. Skupinovy prvek a moZnost
sdileni zkuSenosti byly casto oznacovany jako motivujici a podporujici. Ze zpétné vazby
vyplynulo, Ze seniorky ocenovaly variabilitu programu, bezpecné prostredi a pfimérenou
narocnost.

Jako pfinosné se ukazalo také vytvarné znazornéni pojmu , pohyb“, které nabidlo hlubsi
vhled do osobnich vztaht k PA. Obrazky a slovni komentére Casto odkazovaly na vzpominky,
emoce, hodnoty a vnitfni motivaci. Zvolend kombinace anketniho Setfeni a kreativniho
workshopu se tak ukazala jako vhodnd pro komplexni porozuméni potfebam a mozZnostem
sledované skupiny.

Celkové lze Fici, Ze prace potvrdila, Ze promyslené navrzeny program PA, ktery vychazi z
redlnych potieb a zaroven zahrnuje prvky zazZitkového uéeni, mlze vyznamné prispét k udrzeni

aktivniho a smysluplného pohybového rezimu i u osob se zdravotnimi omezenimi. Zaroven

30



ukazala dllezitost respektu k individudlnim preferencim, ddrazu na bezpecnost a potrebu

facilitace ze strany odborné vedené osoby.

v v

6.1 Moznosti rozsifeni a zaméreni budouciho projektu

° Dlouhodoby dopad cilené pohybové intervence

V rdmci této prace byla navrZena a realizovana kratkodoba cvicebni intervence sloZzena ze
tfi na sebe nenavazujicich pohybovych jednotek. Vzhledem k tomu, Ze byla sestavena na zakladé
identifikovanych potreb a aktudlnich fyzickych moznosti seniorek a zohledriovala i doporuceni
Svétové zdravotnické organizace, nabizi se dalsi krok v podobé jejiho dlouhodobého uplatnéniv
praxi. Pravidelnd aplikace tohoto typu cvi¢eni by mohla vést k pozorovatelnym zménam nejen v
oblasti fyzické zdatnosti (zejména respiracni), ale i v oblasti psychické pohody, motivace a
socialniho zapojeni. Dlouhodobéjsi vyzkum by tak mohl sledovat, do jaké miry takto koncipovana
PA prispiva ke zvySovani funkéni sobéstacnosti, prevenci padl nebo zlepseni kvality Zivota u
seniorské populace. K objektivnimu zhodnoceni by mohly byt vyuZity ovérené nastroje jako je
napr. test Sestiminutové chlze (6MWT), SPPB nebo dotazniky kvality Zivota (napf. WHOQOL-
BREF, SF-36).

. Role skupinové dynamiky a podpory v motivaci k pohybové aktivité

Z vystupu jednotlivych reflexi i celkové atmosféry pfi cvicebnich jednotkach bylo ziejmé,
Ze pfitomnost skupiny a sdileny zaZitek sehravaly kli¢ovou roli v celkové motivaci seniorek k
pohybu. U&astnice €asto zmifiovaly, e by bez vedeni a spoleéné skupiny dané cviceni
neabsolvovaly, pfipadné by necitily takovy zajem pokracovat. Tato zkusenost potvrzuje, Ze pro
seniorskou populaci maze byt socialni aspekt pohybu zdsadni nejen jako motivacni Cinitel, ale i
jako prostredek zvySujici srozumitelnost, bezpeci a radost z pohybu. Budouci vyzkum by se mohl
podrobnéji zabyvat tim, jakym zplsobem skupinova dynamika ovliviiuje dlouhodobou adherenci
k pohybové aktivité, jaké typy vedeni jsou nejefektivnéjsi a jak lze tyto faktory systematicky

vyuZzit pfi ndvrhu komunitnich pohybovych programi pro seniory.
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7  ZAVERY

Cilem této bakalarské préce bylo na zakladé zjisténych potfeb a mozZnosti ¢lenek klubu
seniorek navrhnout a realizovat cvicebni program, ktery by respektoval jejich zdravotni omezeni
a soucasné posilil jejich motivaci k pravidelné PA. Nedilnou soucasti ndvrhu a realizace programu
bylo vyuZiti prvkd zazitkové pedagogiky, které umoznily hlubsi zapojeni Ucastnic a podpofily
vnitfni motivaci skrze osobni prozitek a reflexi.

V rdmci kvalitativniho Setfeni bylo zjisténo, ze seniorky se obecné stavi k PA pozitivné a
vnimaji ji jako daleZitou soucdst zZivota. Mezi nejcastéjsi omezeni branici v pravidelné PA patfi
bolesti pohybového aparatu, snizena respiracni zdatnost a strach z padu. Vyznamnym zjisténim
byla skutecnost, Ze vétsina seniorek ma stale chut byt aktivni, ale ¢asto nevi, jaké formy pohybu
jsou pro jejich aktudlni fyzickou kondici vhodné.

V rdmci vyzkumné casti byly identifikovany tfi oblasti:

° Zdravotni omezeni — nejcastéji Slo o bolesti patere, kycli, kolen a omezeni v
disledku artrézy nebo jinych chronickych stav(. Respondentky uvadély, Ze tyto
obtize jim znesnadnuji bézny pohyb i nékteré drive oblibené aktivity.

° Vztah k PA — vytvarny workshop ukazal, Ze seniorky maiji k pohybu silny emocni
vztah, spojuji jej s pocitem radosti, zdravi, svobody a duSevni rovnovahy. | pres
urcitd omezeni se pohyb snaZi do svého Zivota dale zafazovat.

° Vybér preferovanych PA —z vybéru konkrétnich aktivit vyplynulo, Ze seniorky stéle
vykonavaji predevsim méné narocné formy pohybu (plavani, chlize, cviceni na zidli).
Aktivity, které jiz nemohou provozovat (napt. lyZovani, atletiku), jim ¢asto chybi,
coz svédci o silné vnitfni motivaci, kterd vSak nardzi na fyzicka omezeni, zejména v

oblasti respiraéni zdatnosti.

Na zakladé téchto zjisténi byl navrzen tficlenny cvicebni program (cviceni na Zidli, nordic
walking a balancni cviceni), ktery byl se seniorkami realizovan. Kazda cast byla zakoncena
fizenou reflexi. Reflexe ukazaly, Ze cviceni byly pro ucastnice smysluplné a pfiméfené narocné.
Pozitivné byla hodnocena variabilita, bezpecnost a prehlednost cvikl i moZnost individualniho
zapojeni. U nordic walkingu se jako limitujici faktor ukazala kratka ¢asova dotace pro osvojeni
techniky. U balanéniho cviceni bylo pozitivné vniman Sirsi vybér pomuicek s moznosti si
vyzkousSet a zvolit pomlcku podle své jistoty a schopnosti. Spolecnym motivatorem byla

pfitomnost skupiny, spolecné sdileni a vedeni lekci.
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Zavérem lze fici, Ze kombinace poznatk( z vyzkumné casti a zapojeni principl zaZitkové
pedagogiky vedla k vytvoreni cvicebniho programu, ktery byl G¢astnicemi pfijat pozitivné a mél
potencial prispét nejen ke zvyseni pohybové aktivity, ale i k posileni motivace a vnimani

smysluplnosti PA ve vy$sim véku.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zaméfila na propojeni PA a zadZitkové pedagogiky v praci se
seniorskou populaci. Cilem bylo identifikovat potfeby a moZnosti seniorek v oblasti PA s ohledem
na jejich fyzickd omezeni a navrhnout jim priméreny cvicebni program, ktery by podpofil jejich
motivaci a celkovou kvalitu Zivota.

Prvni ¢ast prace se vénovala teoretickému ukotveni problematiky PA ve stafi, pricemz byly
zdUraznény jeji zdravotni pfinosy i nejcastéjsi bariéry branici seniorlim v pravidelném pohybu.
Dale byla predstavena cilova skupina seniorek, u niz se kombinuji rlizna zdravotni omezeni s
individualnimi zkusenostmi a postoji k pohybu. Zavérecna teoreticka ¢ast se zabyvala konceptem
zazitkové pedagogiky, jejiz prvky byly nasledné zaclenény do praktické ¢asti vyzkumu.

Vyzkumné Setfeni probihalo kvalitativnimi metodami a bylo realizovano v nékolika fazich:
uvodni anketni Setfeni mapujici zdravotni stav a limity v PA, kreativni workshop reflektujici
osobni vztah seniorek k pohybu, a volba konkrétnich pohybovych aktivit rozdélenych na ty, které
mohou a nemohou realizovat. Na zakladé téchto zjisténi byly sestaveny tfi cvicebni jednotky:
cviéeni na Zidli, nordic walking a balancni cviceni, které byly pfizplsobeny schopnostem tcastnic
a realizovany ve skupiné.

Kazda cvicebni jednotka byla zakoncéena reflexi, kterda pomohla seniorkdm uvédomit si
vlastni prozitek, identifikovat pokroky a vyjadfit motivaci do budoucna. Vystupy ukdzaly, Ze
seniorky vnimaji PA jako dlleZitou soucast svého Zivota, ale ¢asto nardzeji na prekazky, jako jsou
bolesti pohybového aparatu, snizena respiraéni zdatnost nebo obava z padd. NavrZeny program
byl ucastnicemi hodnocen pozitivné a prispél ke zvyseni jejich motivace k dalSimu cviceni.

Prace ukazuje, Ze propojeni PA a zaZitkovych metod ma potencidl obohatit intervence

zamérené na seniorskou populaci, a zaroven otevira prostor pro dalsi vyzkum v této oblasti.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis focused on the integration of PA and experiential pedagogy in work
with the senior population. The aim was to identify the needs and capabilities of elderly women
in the field of PA in relation to their physical limitations and to propose an appropriate exercise
programme that would support their motivation and overall quality of life.

The first part of the thesis provided a theoretical framework for the issue of PA in older
age, highlighting its health benefits as well as the most common barriers that prevent seniors
from engaging in regular movement. The target group—senior women—was introduced as a
specific population combining various health restrictions with individual life experiences and
subjective attitudes toward movement. The final section of the theoretical part introduced the
concept of experiential pedagogy, whose selected principles were subsequently applied in the
practical part of the research.

The research was conducted using qualitative methods and consisted of several phases:
an initial survey mapping physical limitations related to PA, a creative workshop exploring the
personal significance of movement for the participants, and the identification of preferred and
inaccessible physical activities. Based on these findings, three exercise sessions were designed—
chair-based exercise, Nordic walking, and balance training—tailored to the physical capacity of
the participants and implemented in a group setting.

Each exercise session was followed by a guided reflection, which supported participants
in processing their experience, identifying their progress, and expressing their motivation to
remain physically active. The results showed that the women perceived PA as a meaningful part
of their lives, yet often encountered limiting factors such as musculoskeletal pain, reduced
respiratory fitness, or fear of falling. The proposed programme was evaluated positively by the
participants and contributed to strengthening their intrinsic motivation to continue with regular
physical activity.

This thesis demonstrates that linking physical activity with experiential methods can
enrich intervention strategies aimed at the elderly and opens up valuable space for future

research in this area.
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11 PRILOHY

11.1 Anketni Setreni

Zakladni informace o respondentovi:

Cislo respondenta:

Uvedte V3s vék:

Uvedte Vasi vysku v cm:
Uvedte Vasi hmotnost v kg:

Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

A A o

Jaké povolani jste vykondvala nejvétsi ¢ast Vaseho zivota?

Omezeni pohybového aparatu:

1. Mate néjaké omezeni ve Vasem pohybovém aparatu? ANO / NE
i. Pokud ano, jaké?

2. Mivate opakované bolesti? ANO / NE
i. Pokud ano, popiste je.

3. Existuji néjaké bézné cinnosti, které jsou pro Vas narocné vykonavat? ANO / NE
i. Pokud ano, o jaké se jedna?

4. Zmeénila se ¢etnost uskutecriovani Vasi pohybové aktivity po nastupu do dichodu?
ANO / NE
i. Pokud ano, jak?

5. Limituje Vas Vase télo v provozovani néjakych aktivit pohybového razu, kterym byste
se chtéla vénovat? ANO / NE
i. Pokud ano, o jaké aktivity se jedna?
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11.2 Kreativni workshop
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