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Uvop

1 Uvop

Nedostatek pohybové aktivity je problémem zejména u stiedoskolské mladeze.
Sport, télesna vychova a ostatni pohybové aktivity jsou soucasti kazdého jedince, at’ uz
v podobé povinné skolni dochazky, ¢i organizované nebo neorganizované volnocasové
aktivity. Pohybova aktivita pomaha udrzet organismus v rovnovaze, at' uz po strance
télesné, tak po strance duSevni. Pohyb je zdkladni vlastnosti pro Clovéka. Bohuzel se
V dnesni uspéchané moderni dobé stile vice setkdvame s nedostateCnou pohybovou
aktivitou nejen u dospélych, ale i u déti a mladeze. Pohybové aktivity a hlavné inaktivity se
staly v posledni dob¢ velmi rozsahlym problémem a na toto téma vznika velka fada studii a
vyzkumt po celém svété (Sigmund, Sigmundové, 2011, Valach et al., 2011). V posledni
dobé se lidskd spole¢nost méné pohybuje, a tim se méni i ndvyky a zdravotni stav
obyvatelstva (Jirasek, 2005). Podil na tom ma rozvoj spolecnosti, kterd mnohem vice tihne
ke stale pohodIngj$imu zivotnimu stylu. Rozvoj moderni techniky nam stéle vice nahrazuje
osobni setkani pfi kolektivnich sportech, nebo osobni komunikaci viibec. Toto se také tyka
problematiky pohybovych aktivit a podminek prostfedi. Zajima nas, jaké budou vysledky,
a zdali se potvrdi nase domnénka, ze se zvySuje podil inaktivity ve volném case. Zpétna
vazba pro zéky je také motivaci, a to hlavné pro pfesnost a zodpoveédnost pii provadeni
prizkumu.

Pro ¢lovéka je pohyb od narozeni pfirozenou a nezbytnou soucasti zivota. Jakmile
se pohybova aktivita opomiji v bézném Zivoté, mohou nastat i nendvratné zdravotni potize.
Jednim z hlavnich problémt, ktery s pohybovou inaktivitou souvisi, jsou civiliza¢ni
choroby. Ty jsou na vzestupu diky sedavému zpisobu Zivota a jsou jednim z hlavnich
rizikovych faktorti dneSni spolecnosti. Vysoky piijem kalorické stravy a nedostacujici
mnoZzstvi pohybu mé za nésledek vznik vysokého krevniho tlaku, obezity, diabetes mellitus
nebo také vznik mnohych psychickych problémit. Pravé proto détstvi a obdobi dospivani je
klicovym obdobim, kdy dochdzi k formovani vztahu k pohybové aktivité prostiednictvim
Skolni télesné vychovy. Obdobi ndstupu na stiedni Skolu je pro Zaky tézké. Musi se
najednou plnit mnohem vice povinnosti nez diive. Zaci podstupuji také velky psychicky
tlak, a ¢im vice tento tlak nariista, tim vice opada zajem o vyhledédvani pohybu ve svém
volném case, o to také zejména proto, Ze piibyva vice povinnosti.

Vyznam pohybu pro c¢lovéka je zéasadni, jeho prostfednictvim vykonava svou

existenci, uziva si zivot, potvrzuje platnost svého byti. (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2009).
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Obecné plati, ze psychicky stav ovlivitluje nejen motoricky rozvoj. Vzdyt antické
fecké presvédceni vysvétluje pojem kalokaghatia, ktery vyjadiuje ideal harmonického
souladu a vyvazenosti télesné i duSevni krasy a dobroty, ctnosti a state¢nosti. Nejznamé&;jsi
vysvétleni je vSak také ve zdravém téle zdravy duch, nebo také harmonie téla ducha.
Bohuzel se na tento fakt stale ¢astéji zapomina.

Obdobi adolescence (dospivani) sehravd ve vyvoji motoricky vyrovnavaci a
zklidnujici roli. Jde o obdobi dokoncovani a harmonizaci vSech fidicich a regulacnich
mechanismi motoriky. V tomto obdobi se motoricky vyvoj blizi ke svému vrcholu.
(Choutka, Brklova, 1999).

Nas zajima dne$ni mladez a jejich pohybova aktivita ¢i inaktivita, a na to je

zaméten vyzkum v diplomové praci.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Ide%C3%A1l
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 VYMEZEN{ ZAKLADNICH POJMU

Energeticky vydej — celkova spotieba energetickych zdroji nutna ke kryti energie, miuize
byt udavand v kilokaloriich, kilojoulech nebo metabolickym ekvivalentem (MET).

(Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

MET — jednotka klidového metabolismu, spotfeba kysliku na jeden kilogram télesné
hmotnosti, které spotfebuje organismus v klidu za 1 minutu. Dospé€la osoba spotiebuje 3,5

ml kysliku na kilogram télesné hmotnosti.(Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Monitorovani — predstavuje souhrn nezbytnych ¢innosti, ptistrojii a technik zabezpecujici
validni sledovéni a analyzovani mimolaboratorni pohybové aktivity realizované v béznych

podminkach. (Sigmud, Sigmundova, 2011).

Pohyb — nejvyssi formou pohybu je pohyb ¢lovéka, pohyb je zakladni zplsob existence
zivé hmoty, (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Pohybova aktivita — nakumulovany souhrn bazélnich, zdravi podporujicich, sportovnich a
jinych pohybovych aktivit v urcité ¢asové jednotce (doba pobytu ve Skole, doba mimo
Skolu, v rodiné, den, mésic, hodina, Skolni pfestavky apod.), vykonanych v jednom
intervalu nebo nashromazdénych v nékolika oddélenych intervalech. (Hendl, Dobry a kol.,

2011).

Pohyb ¢lovéka - zména polohy téla ¢i jeho jednotlivych ¢asti jako vysledek funkce

kosterniho svalstva (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Pohybova inaktivita — Nedostatek pohybové aktivity nazyvame také jako nefinnost nebo
inaktivita, je to stav jedince, kdy v dennim rezimu pievazuje sedavy zivotni styl nad
aktivnim. Inaktivita je opakem pohybové aktivity. Vzhledem k energetickému vydeji se
jedna o stav organismu s minimalnim télesnym pohybem a energetickymi naroky ptiblizné
na urovni klidového metabolismu. Lid¢ s nizkym podilem pohybové aktivity a vysokym

podilem pohybové inaktivity jsou oznacovani jako sedavi (Sigmund, Sigmundova, 2011).

Pohybova schopnost — relativné samostatny soubor vnitfnich funkénich piedpoklada

¢loveéka pro pohybovou ¢innost (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).



TEORETICKA VYCHODISKA

Preference - zvyhodnéni, davat prednost né¢emu, moznost svobodné volby nebo vybéru,

to co se dava do popiedi (Akademicky slovnik cizich slov, 1998).

Zivotni styl — reprezentuje zptisob Zivota jedince nebo skupiny osob v uréitém misté a
obdobi historického vyvoje spolecnosti. Je charakterizovan kazdodennim chovanim
jedince ¢i skupiny osob, v némz se vyrazné projevuje hodnotova orientace, akceptovany
souhrn norem, zajmy, postoje, potieby ¢i zpusob vyuzivani a ovliviiovani materidlnich i

socialnich Zivotnich podminek a prostiedi (Sigmund, Sigmundova, 2011).

2.2 POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita a zdravi jsou jedny z nejfrekventovangjSich termind
v kinantropologii. Zejména v détstvi a dospivani je pravidelna pohybova aktivita nezbytna
pro zdravy vyvoj pevnosti kosti a funk¢nosti svalového aparatu (Sigmud, Sigmundova,

2011).

Témét zadny clovek by nedokézal delsi dobu pfezit bez spojeni s ostatnimi lidmi.
Clovék je charakterizovan jako bio-psycho-socidlni systém. Stejné rozméry mé i pohyb,
nestoji pouze na instinktech ¢i podminénych reflexech, ale daleko vice zélezi na schopnosti

cilevédomého, pohybového (motorického) uceni (Hercig, 1994).

Sigmundova, Sigmud, Chmelik (2009) varuji ptfed celosvétovym poklesem
pohybové aktivity déti a mladdeze. Tento fakt je provdzen vyskytem détské nadvahy a
obezity. Také Bouchard, Blair, Haskell, (2007) hovofi o krizi pohybového rezimu déti a
mlédeze, kdy mizeme pozorovat snizeny zajem o pohybovou aktivitu. Proto je nutné zacit
s preventivnim opatfenim, a to jiz u dospivajici mladeze. Pravé jejich nadvaha a inaktivita

jsou zékladem pro budouci Zivot.

Hanke (1997) klade daraz na aktivitu o ptrestavkach a klade diraz na drobné hry
provadéné o prestavkach. Skolni rezim je hlavnim &initelem pro velikost pohybové aktivity
u zaka. Podle Muzika (2007) by mély byt vyuzity 1 jiné prostory nez jen Skolni chodby,

napt.: t€locvicna, venkovni hiisté apod.

Fromel, Novosad, Svozil (1999) poukazuji na fakt, Ze nedostatek pohybové aktivity
se tyka zejména stfedoSkolské mladeze. Je ziejmé, Ze zlepSeni zdravotniho stavu mladeze a
splnéni dalSich zadvaznych cill v oblasti télesné kultury nemuze ve spolenosti zajistit jen

Skolni télesna vychova.



TEORETICKA VYCHODISKA

Skala kulturnich potfeb moderni spole¢nosti se zacala dotykat samotného pohybu
Cloveéka a vykrystalizovala do specifickych ¢innosti, instituci a organizaci. Vznikla oblast
tzv. télesné kultury Clovéka, jejiz osou je v soucasné dobé¢ télesna vychova, sport a Siroka

oblast riznych forem ¢innosti, ozna¢ovana jako pohybova rekreace (Hercig, 1994).

Bursova (2005) zdlraziuje, Ze optimalnim pohybem vykondvanym podptirné
pohybovym aparatem podnécujeme ptes nervovy a hormonalni systém cely organismus
k vyraznéjsi latkové pfeméné (metabolismu), podporujeme srde¢ni ¢innost, zvySujeme
dechovy objem a vitalni kapacitu plic, napomahame odstraiiovat toxické latky,
stimulujeme produkci endorfinu v mozku, harmonizujeme vegetativni nervovy systém
apod.

Pravidelné vykonavani pohybovych aktivit je dulezité. Chin (2014) ve svém ¢lanku
poukazuje, Ze vykonavani pravidelné fyzické aktivity se stfedni intenzitou zatéze a
vysokou intenzitou, snizuje rizika piedcasného umrti, kardiovaskularnich chorob, mrtvice,

diabetes mellitus, nékterych druhti rakoviny a kognitivnich funkci.

2.2.1 CLOVEK, POHYB A VOLNY CAS

Mnohostranny pfinos vyssi pohybové aktivity pro vSechny vékové kategorie je jiz
dlouho uznavanou skutecnosti, nicméné jeji uplatnéni se v poslednich desetiletich nijak
vyznamné neméni, spiSe se zda, Ze se zvysuje pocet lidi, ktefi 1 s timto védomim davaji

prednost sedavému zpisobu zivota (Macek, Radvansky, 2011).

Marcus, Forsyth (2010) popisuji také pohybové programy na pracovistich
v Americe. Tyto programy umoziuji zvysit pohybovou aktivitu velkému mnozstvi lidi se
sedavym zpiisobem Zzivota. Nektefi jsou vSak presvédceni, Ze hodiny stravené v praci jim
nedovoluji, aby mohli vyuzit tento Cas pro pohybové aktivity. Vyzkumy vSak prokazali, ze
provozovani pohybovych aktivit mohou byt pro zvySovani pohybové aktivity velmi
efektivni. Pracovni prostfedi mize byt uspofadano tak, aby poskytovalo piileZitosti
k pohybovym aktivitam. Tyto programy, =zalozené na modelu stadii motivacni
pfipravenosti ke zméné, se pokouseji oslovit 1 ty, ktefi nemaji zdjem v dohledné

budoucnosti zménit pohybovou aktivitu.

Vrozend potieba pohybu je ¢lovEku charakteristickd, musi se podporovat zapojenim
do télovychovnych aktivit. Je soustavné posilovana systematickym a cilenym plsobenim
vychovnych ¢initel. A pravé zde je vyznamny vliv rodiny pfi vybéru sportovnich aktivit a

motivace k pohybu viibec. Bohuzel pfibyva stale vice rodin s pasivnim zptisobem Zivota.
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Dftive traveni volného ¢asu spolecné s rodinou bylo samoziejmosti, dnes to v takové mite
neplati. V tomto ohledu traveni volného Casu znac¢né pievzala Skola a jiné vychovné
instituce. Odpovédnost za traveni volného Casu ditéte vSak stale spociva na jeho rodicich.
détmi veskery volny Cas netravi, své déti ovliviuji. Na déti pii traveni volného ¢asu pilisobi
rodinné vztahy, zebficek hodnot a postoje, které rodice svym détem ptredavaji. Pti¢ina
nevhodného traveni volného Casu je vV tom, ze déti a mladez se neuméji v moznostech jeho
traveni orientovat. Rodice by jim s hledanim pro néj nejvhodnéjSiho zpusobu traveni

volného ¢asu méli pomoci.

Oblast vychovy ve volném case vV dobé mimo vyucovani ma své zvlastnosti, a to
Vv oblasti cilli a podminek. Ma také své specidlni funkce: vychovné-vzdélavaci, zdravotni,
socialni a preventivni. VSechny typy zafizeni, instituci nebo organizaci by m¢li tyto funkce
plnit. Je samoziejmé, Ze kazda z nich je plni v rizné mife. Tato volnocasova zafizeni by
m¢éla respektovat potieby déti a mladeze, méla by se zaméfovat na prevenci nebo na
zachyceni problému v ranych stadiich a na spolupraci srodinou (Hajek, Hofbauer,

Pavkova 2011).

V idealnim ptipad€ by traveni volného ¢asu mélo prispét k formovani nasledujicich

ryst osobnosti déti a mladeze (Vazansky, 1992):

e veédomi jistoty, identity, sebedtvery a solidarity s okolnim svétem

e radost z poskytovani a sdileni

e  prozivani lasky a tcty k Zivotu ve vSech jeho projevech

e redukce chtivosti, nenavisti a iluzi

e schopnost kritického a nesentimentalniho mysleni

e  ptekondvani egoismu a omezeni vlastni existence

e  védomi nutnosti ukdznénosti a respektovani skutec¢nosti pro dosaZeni cile

e poznavani sebe sama

e chépani svobody jako mozZnosti seberealizace

e schopnost tpIného harmonického Zivota

Podminky rodiny a prostiedi jsou jednou z kli¢ovych determinant pro realizaci

pohybové aktivity. Sem spadd napiiklad vzdalenost bydlist€¢ od Skoly (zaméstnani),
moznost sportovniho vyziti v blizkosti bydlisté, bydleni uprostfed sidlisté, bydleni na

samot¢, dostupnost parki a jinych zelenych ploch apod. (Mitas, Fromel, 2013).
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Sport je soucasti kultury, je vyznamnou souc¢asti naseho zZivota. Pohybové aktivity
lidi hraji v nasi populaci stale vyznamnéjsi roli, a to z hlediska zdravého zivotniho stylu a
kvality zivota. Zejména pak ma snad nejvétsi vyznam ve formé vSestranného zdravého
rozvoje jedince. Bohuzel piibyva lidi, ktefi maji sedavé zaméstnani a nekompenzuji svij
nedostatek pohybové aktivity. S tim pak i souvisi negativni zdravotni dopady, jako je
nadvaha, zdravotni problémy, civilizaéni onemocnéni a v neposledni fadé i obezita. Uloha
sportu, jako kompenzacniho Cinitele pro zdravy rozvoj jedince a také prevence zminénych
civilizac¢nich chorob, je na prvnim misté. Jelikoz se hovofi o tom, jak dneSni mlada
generace stale vice Casu travi u pocitace, je tedy sport dulezitym prvkem. A to zejména

také pro svou skvélou vlastnost, kterou je mimo jiné odbouravani stresu.

Sport a volny cas spolu tzce souvisi a predstavuje také velmi rozsdhlé téma.
Hodnoceni udalosti ve spoleCenském déni, vlastni aktivity, své zazitky, sviyj zivot, jsou lidé
zvykli vnimat a hodnotit zejména ve spojitosti s ¢asem. Cas je tak pojmem prostupujicim
na$im Zivotem. Jsou k nému vztahovany osobni, pracovni a spoletenské udalosti. Casu lidé
podfizuji své konani, dokonce jsou mnozi pod neustdlym casovym tlakem. S tim souvisi
nastup stresu. Misto aby lidé ovladali sviij Cas, cas ovlada je (Slepickova, 2000). Toto
zatizeni pak nese nasledky, nebot’ jsou vyvoldvany zdporné emoce, které jsou izce spojené
s neurovegetativnimi procesy. Clovék tak pii stresu pocituje emoéné negativni napéti,

vzru$eni, jindy zase utlumeni a apatii.

Problematice traveni volného ¢asu se podrobné vénoval mezinarodni komparativni
vyzkum ISSP 2007 Volny ¢as a sport, kterého se v Ceské republice zG&astnilo 1 222
respondentt starSich osmnacti let. Dotaznik sledoval preference a zplisoby traveni volného
¢asu. Druhy okruh pak pfedstavovalo sportovani spolu s hranim karet a deskovych her a
sledovani sportu v médiich. Pfedmétem z4jmu vyzkumu byla také spokojenost s volnym
casem a n¢které aspekty zdravého Zivotniho zplsobu (koufeni, piti alkoholu a spokojenost
se zdravotnim stavem). Ceska verze dotazniku obsahovala navic otizky tykajici se
kulturniho vkusu - preference volnocasovych aktivit a ¢teni rdznych novinovych titult

(Safr, Patockova, 2010).
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Graf 1. Odpovédi na otazku: ,Jak ¢asto se ve svém volném &ase vénujete nasledujicim ¢innostem?” CR a
18 evropskych zemi v roce 2007, fadkova procenta

nilcty o nékolirat za rok g ndbobkrat zamésic | nékolikrat tydné (| denné

Sladovan| TV, DVD), videa |
EU 18

Paslouchani hudby
(EU 18)
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Ctanl knih
(EU 18
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Mawitva bultur, akol (koncerty, divadia, vistavy, atd)
(EU 18

Chiozani do kina
(EU 18)

MNawitdva sporosnich udabostl jako divik
(EU 18

o
.
&
2
® -
3

Zdroj: ISSP 2007, N pro EU = 22016, N pro CR 1180 (listwise, nevazena data).
Poznamka: V prvnim tadku je vzdy udaj pro CR, v druhém pro evropské zemé (18).

2.2.2 SKOLNi TELESNA VYCHOVA

Vychovu bychom mohli vysvétlit jako planovité a cilevédomé socidlni jednani, které
slouzi k tomu, aby se jedinec optimalné socializoval, rozvijel, a to relativné¢ autonomné.
Vychova je komplexni proces, jedinec se vzdélava — dovednosti, védomosti, zaroven pak

vychova plisobi na osobnost jako celek.

Pfedmét télesnd vychova je soucdsti povinného vzdélani nasi populace jiz od roku
1869 a predstavuje nejdulezitéjsi formu pohybového vzdélani zaki a studentii. Ptistup
K vyuce tohoto predmétu nebyl vzdy zikonitd stejny. (Repka 2005). Vyvoj v nasi
spolecnosti stale vice upozoriiuje na to, ze dal$i rozvoj demokracie, vzd€lanosti a

kulturnosti naroda neni mozny bez urychlené a hlavné ucinné transformace systému
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vychovy a vzdélavani. Zejména se jednd o zdsah do systémui Skolni télesné vychovy.
Uroveti $kolni télesné vychovy je zavisla také na analyzach zdravotniho stavu, souéasného
zivotniho stylu, struktury zajmt i hodnotové orientace zakt (Fromel, Novosad, Svozil,
1999).

Vétsina populace vytvari svlij vztah k pohybové aktivité pod vlivem nebo pod
dojmem, ktery si pfindsi do Zzivota na zékladé zkuSenosti ze Skolni télesné vychovy.
V priabehu skolni dochazky se vSak nadale nedati vytvofit zalibu, ktera by mladou populaci
piivadéla ke cviceni 1 ve svém volném casu. Na zaklad¢ teoretickych poznatkii mizeme
fici, ze vznik zaliby v Cinnosti je zavisla na jejich uspéSich. To diky mechanismu
socialnich podmiinovani, dale také diky pocitim libosti a nelibosti, pochopeni vyznamu
provadéni c¢innosti a v neposledni fadé pak mira navyku na ¢innost. Bohuzel byla a
mnohdy jesté stale je télesnd vychova hodnocena pouze na zdkladé vykonu. Pfi hodnoceni
se uplatiuje kriteridlni vztahova norma (pozadavky) a socialni (poradi vykonnosti zaki).
Tento zplisob hodnoceni vSak vyhovuje pohybové nadanéjSim jedincim. Tito Zaci
prozivaji uspéch a maji kladnou socidlni odezvu, a proto vétSina z nich uplatiiuje zajmové
sporty. Tento vztah je pak ndvykové uplatiiovan. Déti, které uz v predskolnim véku nemély
dostatek pohybu, a to také diky Zzivotnimu stylu rodi¢d, nemaji s povinnou télesnou
vychovou dobré zkuSenosti. Takové déti se potykaji s nejistotou, zda obstoji ve vykonu a
radéji se témto situacim vyhybaji. A to je cesta k zaujmuti negativnich postojli vii€i pohybu

viibec (Repka, 2005).

Naprostéa vétSina pohybové aktivity mladeze je realizovana v mimoskolnim prostiedi.
Je tedy zfejmé, Ze zlepSeni zdravotniho stavu mladeze a splnéni dalSich zavaznych cilt
Vv oblasti té€lesné kultury, nemliZe ve spolecnosti zajistit jen Skolni té€lesna vychova. Méni se
role zéka v pojeti télesné vychovy. Do poptedi vystupuje vétsi odpovédnost zéka za vlastni

zdravi, styl a kvalitu zivota. (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

Snahou Skolni télesné vychovy je vytvaret a formovat pozitivni vztah k pohybovym
aktivitdim k jejich pravidelnému a dobrovolnému provadéni. Jediné v télesné vychove,
Vv povinném pfedmétu na Skolach, mlZeme déti motivovat, zdravotné¢ kompenzovat
celodenni statické zatizeni patefe. Je dulezitym faktorem k ovlivilovani zdravi a motivaci

k provadéni stiedné az intenzivné zatézujicich pohybovych aktivit.

11
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Cilem télesné vychovy je formovani osobnosti Clovéka, zdmérem jsou pozitivni
zmény. Zamérné pusobeni spociva v charakteru cinnosti, mnohé télesné i1 psychické

vlastnosti se projevuji a formuji. Dalsi cile podle Herciga (1994) jsou:

Odhalovani a rozvijeni individualnich pohybovych dovednosti a

bioenergetické kapacity organismu.
e Poznani a pochopeni zédkladnich funkci télovychovnych a sportovnich ¢innosti.
e Postupné utvareni trvalého vztahu k télovychovnym a sportovnim ¢innostem.

e Utvafeni potfeby védomé¢ a cilené¢ ftadit télesnou vychovu a sport do

kazdodenniho rezimu.

e Zachovani aktivniho zdravi a moderniho (kulturniho) pfistupu cloveka

k vlastni existenci.

2.2.3 MOTIVACE A EMOCE VE SPORTU

Motivace a emoce ve sportu spolu velice Gizce souviseji. Motivace ve sportu je jak
Vv rekreacnim, tak v trenérském pojeti velmi dilezita a u kazdého jedince rozdilna. Lidska
motivace se vztahuje K pfi¢inam chovani, zajist'uje aktivizaci ¢lovéka, dava jeho konani
konkrétni cil a zaméfeni. Bez motivace by neexistovala zddna smysluplnd cinnost.
Motivaci tedy muzeme chépat jako souhrn faktort, které podnécuji a reguluji chovani
Clovéka (Holecek, Minhova, Pruner, 2007). Pravé jedinec rozhoduje o své pohybové
¢innosti, ale mnohdy je vS§ak vystaven vnéj$im vliviim okoli. S tim souviseji emoce a jejich
prozivani. Jediné wvnitini presvédCeni nam umoziuje pravidelné provadét pohybové
aktivity. Nejen v tréninku a rekreacnim sportovani, ale také soutézni utkani je dilezité.

Dochazi ke zvlastni symbidze mezi vné&j$im prostfedim a sportovcem.

Z vySe uvedeného vyplyva, ze vyviji-li jedinec né€jakou aktivitu, a to jak pohybovou
nebo jinou, je kni za normalnich okolnosti n&jak motivovan. Tyto pohnutky vychazi
Z okoli a miZeme je nazyvat incentivy, nebo se pak jednd o vnitini pudy, z4jmy, potieby a
ty nazyvame introtivy. Vnitini motivy jsou vzajemné spjaty s vnéjSimi a mély by byt
jedincem piijaty. Stejna Cinnost miize byt u kazdého vyvolana jinym druhem motivace

(Holec¢ek, Minhova, Pruner, 2007).
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Lidé se mezi sebou velmi lisi. Rozdéluje je zplsob provadeéni konkrétni ¢innosti.
Na struktute motivace k pohybové aktivité se podileji biologické, socidlni a psychologické
determinanty, zahrnujici zdravotni prevenci, potfebu pohybu az k otdzce vlastni

seberealizace. V1iv determinantli se méni v zavislosti na véku a na pohlavi jedince.

V nasledujicim grafu je patrné, kde se nachazi pasmo optimalni motivace. Zde je
¢lovék schopen nejlepSich vykond. Na obou stranach tohoto optima vykonnost klesé
(Macha¢, Machacova, Hoskovec, 1985). Mala motivace vede k nizkému vykonu. Na
opacné strané kiivky dochazi k pftili§ velké snaze, ta vede ke kieCovitosti, zmatkiim a tedy

k poklesu vykonu (Hole¢ek, Mifihova, Prunner, 2007).

Graf 2. Aktiva¢ni kiivka (Machac¢, Macha¢ova, Hoskovec, 1985, Hole¢ek, Minhova, Prunner, 2007).

optimalni vybuzeni

/ => optimalni vykon

ztrata vykonosti

-~ v disledku
: strachu

Vykon

Vybuzeni

Motivy k provadéni pohybové aktivity jsou razné, stejné jako i motivy k jejimu
neprovadéni. Jak jiz bylo zminéno, provadéni pohybovych aktivit je uzce spojeno s volnym
casem. Jeho nedostatek je Casto uvadén jako jedna z hlavnich pfi¢in neprovozovani
pohybovych aktivit. U stars$i populace se vyskytuje pohodlnost, péce o rodinu a zejména

zhorSeny zdravotni stav.

Emoce jsou psychické procesy, odrazejici subjektivni prozitky libosti-nelibosti,

jsou doprovéazeny fyziologickymi vegetativnimi zménami (tepova frekvence, dychani,
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¢ervenani pokozky), a také zménami motorickymi (tempo a rozsah pohybu, gestikulace,
mimika). JelikoZ jsou evolu¢né stars$i nez rozumové jednani (spojené s funkci limbického
systému), jsou jejich projevy obtizné¢ ovlivnitelné. Naopak emoce ovliviiuji procesy
poznavaci (selektivnost vnimani, rizny prah vnimani, pozornost i pamét, mohou zastrit
adekvatni rozhodovani). Ovliviiuji ji procesy motivaéni (motivaci bud’ nabudi ¢i tlumi).
Snadno se ptfenaseji, predev§im v tzv. ,,davovych® podminkdch. Dlouhodobé prozivani

negativnich emoci se mize podepsat na zdravotnim stavu (Holecek, Minhova, Pruner,

2007).

Emoce bychom mohli rozdélit na spiSe nabuzujici (excitacni, stenizujici) a na
spiSe tlumivé (inhibic¢ni, astenizujici). Nabuzujici emoce jsou spojené s prozitkem uspéchu,
radosti ¢i hnévu. Tlumivé jsou spojovany s netispéchem nebo se strachem. Nekteré situace
mohou navozovat jak nabuzujici, tak tlumivé emoce, stejné¢ tak dand emoce se miize

projevovat jak tinikovym, tak aktivnim chovanim (Macha¢, Machacova, Hoskovec, 1985).

V procesu formovani mladeze v roviné socialniho ptsobeni, vztahu ke sportu,
muzeme fici, Ze nejveétsi podil ma rodina, a to Uiplna 1 netiplna. Ukazuje se, Ze optimalnim

zacatkem pro systematicky péstovanou pohybovou ¢innost je vék 8 — 10 let.

2.2.4 POHYBOVY SYSTEM A ZATEZ

Cely vyvoj je spojeny s pohybem, ktery se aktivné podili a utvafi i usmériuje tvar a
funkce organismu. Podstatou télesné zatéze je svalova ¢innost. Uplatiiuje se v pohybové
aktivité¢ a patii k zakladnim Zivotnim projevim. Jestlize je svalovd c¢innost védomé
zamé&fena, oznaCujeme ji jako télesné cviceni. Dochazi ke zvySeni télesné vykonnosti,
fyzické zdatnosti nebo ke zlepSeni vykonu (Mécek 2011, Kucera, Kolat, Dylevsky, et al.
2011, Kucera, Dylevsky 1997).

V primarni prevenci je fyzicka aktivita prevenci proti vzniku civilizacnich chorob.

V sekundarni prevenci je pohybova aktivita nedilnou soucasti 1é¢by 0sob s

kardiovaskularnimi chorobami, véetné ischemické choroby dolnich koncetin.

Podle intenzity metabolizmu rozezndvame zatéz:
el.ehkou az stfedni: na urovni 40-60% max. spotfeby kysliku (VO, max.), kdy je
pomérné malé zatizeni vSech systémi, energie je hrazena z metabolizmu glycidil a pozdéji

i lipida.
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eSubmaximalni: 60-75% VO, max., je zaté¢z na hranici anaerobniho prahu, kdy dochazi

k pfesmyknuti hrazeni energie z aerobni do anaerobniho zptsobu.

e Maximalni: 75-90% VO, max, ktera je vzdy kratkodoba, jsou kladeny vysoké naroky jak

na metabolizmus, tak na koordinaci.

ew7s

Nejpiinosnéjsi je dynamicka pohybova aktivita submaximalni intenzity, tj. kolem
60-75% VO, max, pro zjednoduSeni je to cca 60-75% maximdalni TF (neplati pii medikaci

B-blokatory). Vypocet maximalni TF: = 220 — vék.

Uroveii zatéze lze také vyjadiit pomoci metabolickych ekvivalenti. METS udava
kolikrat je organizmus schopen zvysit svoji klidovou spotiebu kysliku, ktera ¢ini = 3,5 ml

Ozmin./kg (Némcova, 2002).

e Velmi nizka zatéz 3 METS: chize rychlosti 3 km/hod

e Nizka 3-5 METS: chiize 4km/hod, jizda na kole 10km/hod
e Stiedni 5-7 METS: chuze 6 km/hod, kolo 15km/hod

e Tézka 7-8 METS: béh 8km/hod, kolo 18km/hod

e Velmi tézka 9-10 METS: béh >10km/hod, kolo >20km/hod

Vyvoj jedince odrdZi zevni i vnitini prostfedi organismu. Jejich znalost a
respektovani patii k povinnostem uciteld, ale 1 Iékaili a samoziejmé jedinci samotnych. Po
dobu, kdy organismus neprovadi pohyb, by mél byt ve stejném Case zatizen kompenzacni
aktivitou. To tedy znamena, Ze stejny Cas, ktery dité prosedi ve Skole, by mélo mit aktivni
pohyb vSeobecné rozvijejiciho charakteru. V dnesni dobé se ale k tomuto rezimu blizi
pouze mala cast populace. K rozsahu smiSené inaktivity pfispiva jiz od predSkolniho veku
sezeni u pocitaci a televize. Nezbyva €as na spontanni aktivity. Do smiSen¢ho pohybu

fadime veskerou pohybovou ¢innost jedince (Kucera et al. 2011).
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Tabulka 1. Denni potfeba smiSeného pohybu

Vek Procento pohybu Hodin
Predskolni (4-6) 30 7
Mladsi skolni (7-10) 25 6
Stredni $kolni (11-13) 20 5
Starsi Skolni (14-15) 15 4
Adolescence (16-18) 10 3

Zdroj: Kucera et al. 2011

2.2.5 PREVENCE

Mezi zakladni vyvojova stadia se fadi vyvoj somaticky, senzomotoricky a vyvoj
dusevni. Détské 1¢katstvi se zabyva o péci a dorost, jejimz ukolem je dovést jedince do
obdobi dospélosti, a to v optimalnim zdravi jak somatickém, psychickém i socidlnim,
respektovat specifické potieby tohoto vékového obdobi. Cilem prevence je v tomto véku
zabranit vzniku patologickych situaci, které by mohly vést k trvalé zméné zdravotniho
stavu, a tim vytvofeni hendikepu v dospélosti. Komplexni pediatricka péce konéi v CR ve
véku 19 let. Zakladem preventivni péce jsou preventivni prohlidky. Zde se sleduje vyvoj a

rust ditéte a jeho psychomotoricky rozvoj (Kucera, Koléat, Dylevsky et al. 2011).

Do systému prevence musime samoziejme zatradit také moznosti urazli a poSkozeni.
Jejich vznik, prevence a terapie jsou vzajemné propojeny. Zajimavé je zjisténi, Ze
sportovni urazy ¢ini cca 15 — 20 % vSech mimopracovnich trazii a jsou tedy druhou
nejrizikovéjsi skupinou. Urazy miZeme rozdélit do tiech zéakladnich kategorii.

Kucera a kol. 1997:
1. Uraz — nahlé naruseni celistvosti tkani
2. Mikrotrauma — drobna poranéni, zptisobuje minimalni ovlivnéni vykonnosti.

3. Chronické poskozeni — nasledek nefyziologické zatéze, opakované urazy apod.
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2.2.6 ONEMOCNENi A POHYBOVA AKTIVITA

Jiz dlouho uznavanou skutecnosti je fakt, ze pohybova aktivita ma mnohostranny
ptinos po vSechny vékové kategorie. Nicméné uplatnéni se v poslednich letech neméni. Ba
naopak se zda, ze piibyva daleko vice lidi se sedavym zplsobem zivota. Pohybova
inaktivita je zavaznym zdravotnim problémem tzce svidzanym s Obezitou a zatéZujicimi
chronickymi onemocnénimi. Pfi¢iny celosvétoveé obecné vysoké miry pohybové inaktivity
1ze spatfovat ve fyzicky nendrocném zivotnim stylu, ktery je ve vyspélych zemich obvykly

(Sigmud, Sigmundova, 2011).

Spravny vybér pohybovych €innosti je jednim z limitujicich €initeld jak racionalni

stimulace rustu a vyvoje, tak i pozitivniho ptisobeni v terapii.

K civiliza¢nim chorobam patfi:

- srdeCné€ - cévni onemocnénti,

- predcasna ateroskleroza a jeji komplikace

- Obezita,

- cukrovka,

- nadory,

- pred¢asné starnuti,

- zan€tliva revmaticka onemocnéni kloubi,

- pfed¢asné porody a potraty a n€které vrozené vyvojové vady nervového systému

novorozencu.

Je az 65% déti a dospé€lych s nadvahou ¢i obezitou a 83% lidi vykonava sedavé
zaméstnani. Inaktivita byla vyhodnocena jako 4. nejrizikovéjsi faktor podle World Health
Organization (2013). Ta vede k piedcasné umrtnosti na svéte, ktera predstavuje asi 3,2
milionu umrti na celém svéte. Vzniklymi stereotypy pasivniho odpocinku se prohlubuje
energetickd nerovnovaha a vznikaji poruchy télesného i1 dusevniho zdravi. Lid¢é stale radéji

travi svij volny ¢as pasivnim odpoc¢inkem. (American Heart Asociation, 2013).

2.2.7 VADNE DRZENI TELA

Onemocnéni pohybového aparétu, jejichz vyskyt se stdle zvySuje, predstavuji ve
vyspélych statech svéta zavazny zdravotni a zdravotnicky problém. Postihuji nejen

ey een

populaci dospélych, ale stale ¢astéji se objevuiji jiz v détském véku. V CR jsou tyto obtize
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spolu s alergiemi nejcastéjsi pficinou sledovani détskych a dorostovych pacientt. ,,Piesné
idaje o vyskytu vadného drzeni téla (VDT) v CR nejsou znamy, odhady z vysledki
projekt podpory zdravi (5) se pohybuji okolo 30 % u déti mladSiho Skolniho v€ku a 10 %
u predskolakd, bolesti v zadech uvadelo 50 % dotazanych ve véku 13 — 15 let.” (Balagué,
Troussier, Salminen, 1999, Kraténova, Zejglicova, Maly, Filipova 2003).

Pojem ,,vadné drzeni téla* je stale Castéji pouzivan détskymi Iékafi pii preventivnich
prohlidkach i v ordinacich specialistti. Prvotnim projevem je ¢asto pouhd zména tvaru téla
bez subjektivnich obtizi. Bolesti nebyva tomuto stavu v€novana potfebna pozornost.
Praktickymi détskymi 1€kaii byla porucha drzeni téla nalezena u témet 40 % Skolnich déti.
S velkou pravdépodobnosti by hodnoceni stavu pohybového apardtu bylo jesté vice
neptiznivé, kdyby déti vySetiovali specialisté v oboru rehabilitace ¢i ortopedie (Kraténova,

Zejglicova, Maly, Filipova 2003).

Graf 3. Vyskyt vadného drZeni téla u déti v CR, (Krat&nova, Zejglicova, Maly, Filipov4, 2003)
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2.3 DOPORUCENi PRO POHYBOVOU AKTIVITU

Obecnd doporuceni pro realizaci pohybové aktivity respektuji samoziejmé
specifikaci podle veéku (déti a mladez, dospéla populace a seniofi). Pro zdravotné
prospésné provadéni pohybovych aktivit bylo pouzito shrnuti ze Svétové zdravotnické
organizace WHO, 2010, dale pak doporuceni pro Americany USHHS, 2008, pro Evropu
European Union, 2008. Realizace optimalniho mnozstvi pohybu podporujici zdravi a jejich
doporuceni, jsou jednim z pilift, které mohou vést k celkovému zlepSeni zdravi obyvatel.

Samoziejmé to zalezi na dalSich faktorech, které vedou k uspéchu (Mitas, Fromel, 2013).
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Cavill (2004) ve své studii shrnuje zejména tyto faktory:
Kulturni — soucasti kultury dané zemé je byt pohybové aktivni;

Politické — zalezi na aktivitich mistnich instituci, jejich podpofe nebo zastfeSeni

dlouhodobych vladnich programui kK podpoie pohybovych aktivit;
Finanéni — rGzné projekty, granty, financovani inovaci;
Propagaéni — pomoci sdélovacich prostredki, vyuziti kampani;

Doporucujici — univerzalni doporuceni pro vykonavani stfedné zatézujici pohybové

aktivity, ktera vede k ndvyku na kazdodenni aktivity.

Realistické — realné cile, uspesné zemé dokladaji nardst pohybové aktivnich obyvatel o

1% roc¢né.

Strategické — spoluprace v ramci vice oborovych odvétvi a stanoveni ,,zdravotniho

ptipadu® s jeho kontinualni podporou.

Poznatky z riznych studii usnadnily vyzkumnikim vytvofit doporuceni pro takové

pohybové aktivity, které by umoznily dosazeni a udrzeni zdravotnich benefitd.

Doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2010) - mezindrodni

dokument specifikuje doporuceni na tfi zakladni v€kové skupiny.

Deéti a mladez 5 — 17 let — pohybové aktivni denné v ramci her, sportd, piepravy,
volného Casu, télesné vychovy, planovaného cviceni v ramci rodiny, Skoly a spolecenskych
aktivit. Doporuceni nerozliSuje pohlavi, rasu, zdravotni omezeni nebo ekonomické zédzemi.
Tato skupina by meéla realizovat alesponn 60 minut stfedné zatéZujici az intenzivni
pohybové aktivity denné. Aktivity provadéné nad ramec téchto 60 minut poskytuje dalsi
zdravotni vyhody. VétSina téchto aktivit by méla mit aerobni charakter, nejméné 3x tydné

intenzivni pohybova aktivita spole¢né s posilenim svala.

Dospéla populace 18 — 64 let- 150 min stfedné zatézujicich pohybovych aktivit
nebo minimélné¢ 75 minut PA tydné o vysoké intenzité¢ zatiZeni, popiipadé¢ vhodna
kombinace vykondvand minimaln¢ po dobu 10 minut. Pro dal$i zdravotni prospéch by se
méla zvysit sttedné zatézujici aerobni pohybova aktivita na 300 min tydné nebo na 150
min intenzivni aerobni zatéZe, ptipadné jeji kombinace. Doporucuje se posilovaci cviceni

zamé&fena na posileni vSech hlavnich svalovych skupin, a to minimaln¢ 2x tydné.

19



TEORETICKA VYCHODISKA

Starsi dospeli vice nez 65 let — provadéni pohybovych aerobnich aktivit o stfedni
intenzit¢ po dobu minimdlné¢ 150 minut tydné nebo minimdlné¢ 75 minut intenzivni
pohybové zatéze, popiipadé¢ kombinace. Aerobni aktivity by mély byt provadény
Vv epizodach s délkou trvani nejméné 10 min. Pro dal$i zdravotni prospéch je vhodné
zvySeni stfedné zatézujici aerobni pohybova aktivita na 300 min tydné nebo na 150 min
intenzivni aerobni zatéze, ptipadné jeji kombinace. Starsi dospéli se Spatnou pohyblivosti
by méli zapojit cvi¢eni na posileni rovnovahy a prevenci padi 3x nebo vice tydné. Je
vhodné vénovat se posilovacim cvi¢enim se zapojenim velkych svalovych skupin. Pokud
jedinci vzhledem ke zdravotnimu stavu nemohou uvedena doporuceni vykonavat, méli by

se snazit byt natolik pohybové aktivni, tak jak jim to jejich zdravotni stav umoznuje.

EU doporuceni pro pohybovou aktivitu (Evropskad komise 2008) - VSechny staty se
neshoduji na doporucenich. S ohledem na kompilaci riiznych dokumenti stanovila komise

tato doporuceni:

Skolni mladez — 60 a vice minut stiedné zatézujici pohybové aktivity denng. Celé
mnozstvi mize byt nahromadéné v epizodach, které trvd minimalné 10 minut. Je kladen
diiraz na rozvoj dovednosti, a mély by byt respektovany vékové potieby. Aerobik, silova

cviceni, koordinace, flexibilita, motoricky vyvoj atd.

Zdrava dospéla populace 18 — 65 — 30 minut 5x tydné stiedni zatéze, nebo alespon
20 minut intenzivni zatéZe 5x tydné. Davkovani také minimalné po 10 minutach a miZe to
byt kombinace intenzivni a stfedni zatéZe. I zde by mél byt vénovan €as na zvySeni svalové

sily a vytrvalosti 2x — 3X tydné.

Seniorska populace 65 let a vice — stejnd doporu€eni jako u zdravych dospélych.
Navic je tfeba realizovat rovnovazna a silova cviceni, aby se snizilo riziko padl, coz je
V této vekové skupiné obzvlast’ dalezité.

,Pro vSechny cilové skupiny je mozné ziskat dal$i zdravotni benefity zvySenim

intenzity cviceni® (Mitas, Fromel, 2013).

Ptiklady stfedné namahavych pohybovych aktivit: (Marcus, Forsyth, 2010)
Jizda na kole
Rychla chtize (1 km / 10-12 minut)

Tanec
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Préce na zahradé

Golf (bez motorového voziku)
Turistika a chozeni

Aktivni hrani s détmi
Volejbal

Hrabani listi

Vysavani koberct

Myti a voskovani auta

Podpora pohybové aktivity v Ceské republice je feSena vétsinou v souladu
s odbornymi strategiemi akademickych instituci. Z mezinarodnich zkuSenosti je patrné, ze
zatim chybi nékteré zasadni faktory, které by vedly k pochopeni problematiky nezdravého
zivotniho stylu. , Narodni strategie Ceské republiky ve vyzkumu zatim piili§ nereflektuje
oblast zdravi a prevence tzv. civilizaénich chorob* (Mitas, Fromel, 2013). Statni podpora a
jeji soucasné formy jsou nastaveny zatim stale vice na organizované pohybové aktivity.
Sport se dotuje v ruznych formach, ale volno¢asové aktivity a ¢innosti pro vefejnost jsou

stale opomijeny nebo jsou v pozadi zajmu (Mitas, Fromel, 2013).
Sigmund, Sigmundova (2011) navrhuji doporuceni k provadéni pohybové aktivity
pro podporu pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu. Tato doporu€eni jsou

odvozena ze zahrani¢nich, obecné zdravotné preventivnich doporuceni.

Tabulka 2. Doporuceni k provadéni pohybové aktivity pro predskolni déti ve véku 3-6 let. (Sigmund,
Sigmundova 2011)

Charakteristika Denni pocet kroki
e Predskoléaci by méli kazdodenné e Predskoléci by v pfevazujicim poctu
provadét alespont 60 minut dntl v tydnu méli dosahnout 13 000
organizované pohybové¢ aktivity krokt

alespoil stiedni intenzity.

e PfedSkolaci by méli byt kazdodenné
zapojeni alespont 60 minut do
neorganizované pohybové¢ aktivity
alespon stiedni intenzity.
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Dalsi doporuceni

e U predskolakl by mély byt rozvijeny vsestranné pohybové dovednosti (béh, hod, kop,

e Piedskolaci by méli mit k dispozici bezpecné vnitini a venkovni prostfedi a pomiicky
pro provadéni raznorodych pohybovych aktivit.

e Rodice, ucitelé a dalsi osoby zodpovédné za vychovu predskolakl by pii uvédomeni
si dilezitosti pohybové aktivity méli détem usnadnovat vSestranny pohybovy rozvoj.

e Piedskolaci by nemé¢li nepretrzit¢ sedét nebo lezet vice nez 60 minut (vyjma spanku).

Tabulka 3. Doporuceni k provadéni pohybové aktivity pro skolni déti ve véku 6-11 let. (Sigmund,
Sigmundova 2011)

Charakteristika Denni pocet krokii

e Pohybova aktivita alesponn stfedni
intenzity po dobu nejméné 90 minut

denné. e V pfevazujicim poétu dnil v tydnu by
e Rozlozeni PA do kratsich, alespoii mél dosahovat 12 000 krokti u dévcat
10minutovych usekd s cilem souhrnné 14 000 kroki u chlapcia

realizace nejméné 90 minut PA alespon
sttedni intenzity za den.

Dalsi doporuceni

e Podporovat pohybové aktivni (pé€si a cyklisticky) dopravu déti do Skoly a ze Skoly,
zajmovych organizaci, klubt a dalSich volnocasovych aktivit.

e Upfednostnovat vSestranny pohybovy rozvoj pred jednostrannym pohybovym (nebo
sportovnim) zamétenim.

e Upftednostnovat rychlostné-obratnostni PA pted aktivitami silového charakteru.

e Zvysit podil déti, které jsou 3—4x tydné zapojeny do organizované pohybové aktivity
(zahrnujici vyucovaci jednotky télesné vychovy).

e Déti by si mely osvojit zdklady mnoha druhtt pohybovych aktivit (brusleni, jizda na
kole, lyzovani, plavani, Splhani) a zdkladni gymnastické prvky nejpozdéji do nastupu
puberty.

e Nepfetrzité¢ sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo piekrocit 90 minut
denné.
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Tabulka 4. Doporuceni k provadéni pohybové aktivity pro 11 - 18leté adolescenty. (Sigmund,
Sigmundova 2011)

Charakteristika Denni pocet kroki

e Pohybova aktivita alespon stfedni
intenzity — 60 min denné

e 30 minut alesponi 5x tydn¢ stfedni

intenzitou
e Pohybova aktivita vysoké intenzity * Vpievazujicim poctu dnii v tydnu by
nejméné 20 minut 3x tydnd m¢él dosahovat 11 000 krokti u dévcat

a 13 000 krokti u chlapcti
e Kombinace piedchozich doporuceni

vysoké nebo stiedni intenzity

S moznosti rozloZeni ¢asu do
10minutovych 1 delSich tsekil v ramci
celého dne.

Dalsi doporuceni

e Podporovat pohybové aktivni (pési a cyklisticky) dopravu adolescentl do Skoly a ze
Skoly, zajmovych organizaci, klubl a dalSich volnocasovych aktivit.

e Specializovanou piipravu lze u adolescentll uplatiiovat pfi kontinudlnim zachovani
jejich dalsiho vSestranného pohybového rozvoje

e Zvysit podil adolescentli, kteti jsou alesponn 3x tydné zapojeni do organizované
pohybové aktivity (zahrnujici vyu€ovaci jednotky télesné vychovy)

e Zvysit podil adolescentti, kteti ve vyu€ovaci jednotce télesné vychovy stravi alespon
50% casu pii pohybové aktivité stiedni az vysoké intenzity.

e Nepfetrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo piekro€it 2 hodiny
denné.

Goldfield, Anderson, Buchholz, Obeid, Nguyen, Flament, (2011) ve své studii
uvadi, ze pohybova aktivita o vysoké intenzit¢ ma pozitivni vliv na redukci depresivnich
stavil u chlapcti, izkostnych stavl u divek. Zarovén intenzivni pohybova aktivita

podporuje u obou pohlavi vétsi spokojenost s vlastnim télem.

Pravidelna pohybova aktivita o vysoké intenzité snizuje rizikové chovani
adolescentll, prokazala se mensi pravdépodobnost uzivani navykovych latek jako je
alkohol, cigarety, omamné a psychotropni latky (Delisle, Werch, Wong, Bian, Weiler,
2010).
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Tabulka 5. Doporuceni k provadéni pohybové aktivity pro dospélé ve véku 18 - 65 let (Sigmund,
Sigmundova 2011)

Charakteristika Klasifikace pohybovych aktivit dospélych
jedincii podle denniho poétu kroku

e Pohybova aktivita stiedni intenzity
nebo chiize nejméné 30 minut alespoi nad 12 500 vysoce aktivni
5x tydné

e Pohybova aktivita vysoké intenzity
nejméné 20 minut alespon 3x tydné.

1

10 000 - 12 499 aktivni

e Kombinace ptedchozich doporuceni
pro pohybovou aktivitu, vysoké nebo
stiedni intenzity s moznosti rozlozeni 7500 - 9999 castecné aktivni
¢asu do 10minutovych i delSich usek
V ramci celého dne.

e Alespon 2x tydné se vénovat 8§ — 10
télesnym cvi¢enim pro posileni 5000 - 7499 nizka aktivita
velkych svalovych skupin.

e Alespon 2x tydn¢ se nejméné 10
minut vénovat télesnym cvi¢enim pro pod 5 000
udrzeni a zlepSeni flexibility.

nedostate¢na PA -

sedavy zptisob Zivota

Dalsi doporuceni

e Ke snizeni rizika vzniku srdecné-cévnich onemocnéni je vhodné ve vétSiné dnil
V tydnu provozovat alespoit 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity nad rdmec
bézné pohybové aktivity v zaméestnani nebo v domécnosti.

e Prevenci pozvolného zvySovani té€lesné hmotnosti aZ na nezdravou Uroven je
provadéni pohybové aktivity stfedni aZ vysoké intenzity realizované ptiblizné 60
minut denn¢ ve vétSiné dnli v tydnu ptfi soucasném nezvyseni energetického piijmu
potravy.

[ 24

e Podporovat pohybové aktivni (péSi a cyklisticky) transport ptfi dopravé do a ze
zaméstnani, Skoly, a ndkupy, navstévy apod.

e Alespont vjednom vikendovém dnu realizovat del$i pési vychazku, jizdu na kole,
plavani nebo jiny celoZivotné provozovatelny druh pohybové aktivity.

e Vyuzivat béznych prilezitosti byt pohybové aktivni — chlize po schodech namisto
jizdy vytahem, drobné manudlni ¢innosti namisto automatizovaného zpracovani.
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2.4 DOSPiVANI

Dorostovy veék neboli vék mladistvy, adolescence. Také ho zname pod nazvem
adolescence ¢i druha pubertalni faze. U nas je toto obdobi ohrani¢eno ukonéenim povinné
Skolni dochazky a 18. rokem zivota. Zde se provadi uz prakticky vSechny pohybové
aktivity. Vyrazné se tvoii stereotyp potieby pohybu jako nasledek a kompenzace
celodenniho sedavého zatizeni. Utvoreny navyk musi byt soucasti celého procesu vychovy,

dale pak zaméstnani i odpocinku.

Toto obdobi se vSak jevi jako rizikové pro pokles objemu pohybové aktivity. Po
ukonceni povinné Skolni dochazky se Zivot vS§em dost radikalné zméni, i kdyz se nastupuje
kolikrat na dal$i stupen vzdélavani, je to jiny druh uceni. Zejména pak pro divky je tato
zména zasadni. V tomhle véku zaznamendvame nejveétsi pokles pohybové aktivity. Proto

se musi hledat nové a pro tento vék atraktivni formy pohybu (aerobik, tanec...).

U muzské populace se objevuje kulturistika, pfi niz vSak vzdy neplati, aby byl cilem
pohyb, ale stavba téla. Je tieba, aby tato forma nebyla pouze jedinou fyzickou aktivitou.
Kon¢i zde proces ristu a vyvoje. Cilevédomé stimulovani musi byt tedy zaméfeno

komplexné na cely organismus (Kucera, Dylevsky, 1997).

Graf 4. Vybrané ¢innosti pii spontanni aktivité. (Kucera, 2011)
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»Adolescence je fazi postupného vyhranovani a stabilizace povahovych vlastnosti.
Podstatné rysy adolescence byvaji spatfovany ve dvou vzijemné se dopliujicich a
ovlivitujicich procesech. Jedny jsou vazany na postupujici personalizaci ¢i individuaci — tj.
uvédomeni, restrukturaci a upevnéni nové osobité struktury cilti, postojii, hodnot a projevi,
druhé se vztahuji spise k problematice socializace a kultivace — tj. vélenovani do uzsich i

sirsich spolecenskych vztaht (Cacka, 1996).

V celém dospivani, a to jak v détstvi, tak 1 v adolescenci, se pohyb podili na
formovani tvaru a funkce téla. U dospélého je pohyb dilezity pro udrzovani téchto
struktur. Pohyb se dale podili na udrzeni stalosti vnitiniho prostiedi a stimulaci organti a
celého organismu. Vytvofeny pohybovy navyk se jiz pak mnohem Iépe obnovuje.
Proto miizeme fici, ze jiz v détstvi se rozhoduje o pohybovych projevech v dospélosti

(Kucera, Dylevsky, 1997).

Graf 5. Pohybové dovednosti v prilbéhu ontogeneze v procentech. (Kuéera, Kolaf, Dylevsky et al. 2011)
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Dospivani ve vyvoji sehrdvd motoricky vyrovnavaci a zkliditujici roli. Jde o
obdobi, kdy jsou dokonfovany a harmonizovany vSechny somatické a funkéni zmény. To
se pozitivné projevuje na posileni fidicich a regulaénich mechanismi motoriky.
»Motoricky vyvoj se normalizuje a pokracuje dale. Proces osvojovani dalSich védomosti,
dovednosti a zkuSenosti ziskdva na kvalité, rozvoj funk¢nich systéml se ptizpiisobuje
novym pozadavkium. To vSe, spolu s ptisobenim osobnostnich vlastnosti, pfispiva k ristu
vykonnosti. Motoriku v tomto obdobi vyrazné diferencuji sexudlni vlivy. Chlapci se
vyraznéji zamé&fuji na pohybové aktivity umoziujici seberealizaci formou vyssi

vykonnostni urovné. Divky preferuji spiSe projevy citového a estetického vyrazu.*
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(Choutka, Brklova, Votik, 1999). V obdobi dospivani motoricky vyvoj vrcholi, coz
znamena ze se postupné dokoncuje ve smyslu praktického vyuziti. Uspokojuji se specialni

individualni zajmy (Choutka, Brklova, Votik, 1999).

V tomto obdobi dochazi k vyrovnavani vSech vyvojovych disproporci z minulého
obdobi. Je dosazeno plného rozvoje fyzickych sil, ¢lovék je pln¢ vyvinut a mentalné se
dotvaii jako individualni osobnost. V oblasti sportu je to obdobi vrcholnych vykonti nebo
bezprostiedni ptipravy na n€. Hlavni obtize tohoto obdobi nelezi pouze v oblasti fyzického

vyvoje, ale také v oblasti psychiky, v socidlnim a emocionalnim vyvoji (Svoboda, 2007).
2.4.1 RoOZDILY V DOSPIVANI

Nase role v zivoté ovliviiuje vychova v détstvi a plati, ze kazdé pohlavi ma
predpoklady pro néco jiného. V nasi spolecnosti jsou stale viditelné rozdily mezi vychovou
dospivajicich divek a chlapcti. Ob€ skupiny maji odlisnd pravidla — zatimco u divek je

kladen diraz na jejich citlivost, u chlapcii rodic¢e zpravidla podporuji jejich fyzickou silu.

Dospivajici divky

Zkusenosti divek vedou Casto k tomu, ze oblast vykonl obsazuji negativné. Mélo si
daveétuji, stale vice redukuji troven ndrokil na sebe a zvyknou si povazovat svou
vykonnost a své schopnosti za silné omezené. Konkurenci a soupeteni Se vyhybaji, jak je
to jen mozné. Obavaji se piimé konfrontace, kdyZ se jim né€co nepodafi nebo kdyz jsou
druzi v néCem lepsi, snadno si pripadaji bezmocné a ménécenné. Senzibilita a schopnosti v
oblasti mezilidskych vztahti obsazuji v tomto véku obvykle vyrazné pozitivnéji. Vzdyt se
jim trvale dostavd uzndni a potvrzeni, jestlize se projevuji chapavym, starostlivym,
vstficnym a pfizpisobivym chovanim. Tim spiSe, kdyz se staraji o jiné, peCuji napi. o
mensi sestru nebo o starsiho ¢lena rodiny. Snazi se vyhybat situaci, v nizZ by mohl vyvstat
n¢jaky spor, hadka nebo napéti. V rodin€ navic Casto vidi, ze se matka v konfliktnich
situacich chova podobné — totiz podle své tradicni role. Mnohdy také citi, Ze matka
rezignovala a jeji negativni pocity promiSené s agresi se zménily ve smutek, zoufalstvi a
depresi. N¢které severoamerické vyvojové psycholozky napi. Zahn-Waxler a kol. (1991)
se dokonce domnivaji, ze timto zplisobem piedavd generace matek svou depresivitu na

generaci svych dcer. (Karsten, 2006).
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Dospivajici hosi

Dospivajici hosSi jsou mén¢ ohrozeni depresi, protoZze se orientuji méné podle
chovani matek a vice podle chovani muzskych vzort v rodiné i mimo ni. Nastdvajicim
muziim je nejen dovoleno stat si na svém, dokonce se od nich ocekava, ze se budou
prosazovat — v piipad¢ potieby i silou a tvrdosti. Kdyz se ve vyhroceném sporu chova
agresivn¢ zena, byva to posuzovano jako zakazané jednani, je to ,nepfiméiené‘,
»Zbytecné® nebo ,hysterické. Chlapcim se tak vnuka, aby ve styku s druhym pohlavim
byli v ptipad¢ konflikth tvrdi, necitlivi a nekompromisni. Typické zkuSenosti, které
ziskavaji ve sporech s pfiblizné stejné starymi dévcaty, je dale posiluji a utvrzuji v tom,
aby demonstrovali ,,chlapskou® netstupnost. V tomto véku maji za obvyklych podob
vychovy a socializace malo moznosti, jak nabyt kompetenci v mezilidskych vztazich a citu

a porozuméni pro druhé a pro jinakost viibec (Karsten, 2006).

2.5 PROFIL SKOLY

Areal Gymnazia a SOS Rokycany v ulici Mladezniki 1115/11 byl otevien 1. 9. 1995.
Skladd se z vyukového pavilonu, sportovni haly a stravovaciho zafizeni. Zamé&feni
gymnazia je vSeobecné. Specializace na budouci povolani Ize docilit volbou volitelnych
seminaiii v poslednich tfech letech studia. Pfi vybéru seminaiti se snazi vyjit vstfic vSem
kombinacim, které si studenti zvoli. Seminaie se tedy nedéli do humanitnich nebo

ptirodovédnych blok.

Gymnazium a SOS nabizi mnoho mozZnosti sportovniho vyziti. Po cely rok jsou
poradany rtzné sportovni akce. Na Skole je vybudovana posilovna, kterou mohou studenti

vyuZzivat jak v hodinéch télesné vychovy, tak i ve svém volném case.

Skola je velmi dobfe vybavena. Nachdzeji se zde pocitatové ucebny, jazykové
ucebny, laboratofe a specializovand pracovisté pro jednotlivé pfedméty. V poslednich tfech
letech studia je zatazena Skala volitelnych pfedméti, ktera umoziuje studentim profilaci v

oborech, které budou ptedmétem jejich dal§iho vzdélavani.

Na stfedni odborné Skole jsou vyucovany obory: Automatizacni a vypocetni technika;
Informacni technologie; Ekonomické lyceum. Na gymnéziu jsou studenti jak ctyiletého,

tak i osmiletého gymnazia. (http://www.gasos-ro.cz/web/)
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3 CiL, UKOLY PRACE A HYPOTEZY

Cil prace:
Cilem diplomové prace je analyzovat Uroven a strukturu pohybové aktivity a

inaktivity zaka Stfedni odborné Skoly a Gymnazia v Rokycanech.

Ukoly prace:
e Monitorovani urovné¢ pohybové aktivity, plnéni doporuceni pro provadéni

pohybové aktivity pomoci dotazniku IPAQ Vv online systému INDARES.

e Zjisténi wGrovné motivace k pohybové aktivit¢ pomoci dotazniku (MPAM-R)

Vv online systému INDARES.

Hypotézy:
e HI: Nadpolovicni vétSina chlapci a divek bude plnit doporuceni k provadéni

pohybové aktivity v tydennim rezimu.

e H2: Skupina zaki vice motivovanych k pohybové aktivité bude plnit v priméru za

tyden vice MET min. neZ skupina méné motivovanych.

e H3: Chlapci budou plnit vice MET-min za tyden neZ divky.
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4 METODIKA VYZKUMU

Sigmund, Sigmundova (2011) popisuji zakladni prostfedky pro dlouhodobé a
kratkodobé monitorovani terénni pohybové aktivity se zaméfenim na hledani korelata
Vv jeji realizaci, formuluji edukacné a zdravotné orientovana doporuceni pro podporu
pohybov¢ aktivniho a zdravého zivotniho stylu déti a mladeze. Vénuji se popisu prostiedki
pouzivanych pfi monitorovani terénni pohybové aktivity, problematice stanovovani a
interpretaci statistické a vécné vyznamnosti vysledkd, a i prezentaci. O vysvétleni procesu
vyzkumu hovoii také Pelikan (2007). Rozebird mimo jiné definici védeckého vyzkumu
jako systematické kontrolovatelné, empirické a kritické zkoumani hypotetickych vyrokii o

ptedpokladanych vztazich mezi pfirozenymi jevy.

4.1 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkum probéhl pod dohledem Centra kinantropologického vyzkumu Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, za pomoci Prof. PhDr. Karla Fromela
DrSc. a Mgr. Lukase Jakubce.

Studenti se ptihlésili do programu INDARES (www.indares.com). Zde vyplnili své
osobni udaje (jméno, datum narozeni, vySku a hmotnost) a odpovédéli na otazky
V dotaznicich. - Dotaznik IPAQ a Dotaznik motivace k pohybové aktivit¢ MPAM-R.
Studenti byli vyzvani, aby si denn¢ zaznamenavali svou pohybovou aktivitu do systému

INDARES (druh, intenzitu a dobu trvani pohybové aktivity).

Studenti sami dle vlastniho uvazeni, sami odhadovali mnozstvi Casu provadéné
pohybové aktivity. Pfi vyplilovani dotazniku se také samostatn€ zamysleli nad rozdélenim
intenzivni (t€lesné narocné) a stiedné zatézujici pohybové aktivity. Intenzivni aktivita je
charakterizovana jako aktivita vyznacujici se vyraznou té€lesnou namahou a zadychanim.
Jako je napiiklad jogging, béhani, rychla jizda na kole, aerobic, plavani, tenis, squash.
Stfedné zatéZujici pohybova aktivita je v dotazniku vysvétlena jako ta, pfi které se ¢lovek
zadycha o trochu rychleji nez v klidovém stavu. Sem zahrnujeme aktivity jako je rychla

chiize, zahradkateni, pomala jizda na kole nebo tanec.

Veskeré druhy pohybové aktivity byly pfevedeny na sjednocujici jednotku
MET- min/tyden. Celkovad pohybova aktivita byla poté vyjadiena jako soucet chize,

stiedné zatéZujici a intenzivni pohybova aktivity za poslednich 7 dni.
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Vyzkum zahrnoval také meéfeni pomoci akcelerometrli Actitrainer, krokoméra
Jamax SW 700 a vyplnéni dotaznikll v systému Indares. Do vyzkumu mé prace byly
pouzity vysledky z internetového systému Indares a z néj byly vyhodnoceny dotazniky

IPAQ a MPAM-R.
4.2 PROGRAM INDARES

Internetovy systém INDARES (International Database for Research and
Educational Support, www.indares.com) je komplexni on-line systém, ktery zaznamenava,
analyzuje a porovnavd pohybovou aktivitu a poskytuje tak diilezitou zpétnou vazbu
uzivatelim. Tento systém podporuje vzdélavani a vyzkum v oblasti pohybové aktivity.
Dale pak zlepSuje informovanost uzivateli o problematice pohybové aktivity a nésledné

zkvalitnéni jejich zivotniho stylu.

Projekt nabizi uzivatelsky piivétivé a snadno ovladatelné prostiedi vhodné pro
vSechny vekové kategorie. INDARES je urcen pro vSechny, ktefi vedou, poptipad¢ chtéji
vést aktivni a zdravy Zivotni styl. Vzhledem k velkému mnoZstvi riznych funkci mohou
systém mj. vyuzivat ucitelé a jejich zaci, l1ékafi a fyzioterapeuti a jejich pacienti a dalsi.

(Kien, Chmelik, Fromel, Fical, Kudlacek & Mitas, 2007).
4.3 DoTtAzNiK IPAQ

V soucasné dobé existuje mnoho riznych zpisobu, jak analyzovat informace o
pohybové aktivité. Je vSak obtizné se shodnout na jedné spravné metod€, ktera by
popisovala tGrovenn pohybové aktivity zjisténou na zakladé sebehodnoceni.

(https://sites.google.com/site/theipag/scoring-protocol, Fromel 2013).

Dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je mezinarodnim
standardizovanym dotaznikem k pohybové aktivité. Ceska verze byla vytvofena ke
sledovani urovné pohybové aktivity dosp€lé populace mezi 15. a 69. rokem Zzivota.
Dotaznik ma kratkou a dlouhou verzi. Ceska verze dotazniku vznikla z anglického

originalu a prosla ptekladovou a standardiza¢ni procedurou. (Nykodym, 2009).

Dotaznik IPAQ zjistuje data o pohybové aktivité trvajici souvisle nejméné 10 minut
nebo inaktivité¢ v poslednich sedmi dnech jejich kaZzdodenniho Zivota. Obsahuje otazky
hodnotici dobu trvani a tydenni Cetnost provadéni intenzivni pohybové aktivity, stfedné
zatézujici pohybové aktivity a chiize v rdmci zaméstnani, dopravy, domacich praci a pfi

volnocCasovych aktivitdich. V posledni ¢asti dotazniku je samostatnad kategorie otazek
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zam&fenych na Cas straveny sezenim a doplikové demografické tdaje o respondentovi

(pohlavi, vék, placené zaméstnani a hodiny v ném tydn¢ stravené, vyska, vaha, bydliste,

zpusob bydleni, kufactvi, vlastnictvi psa, kola nebo chaty, organizované formy pohybové

aktivity a nejCast¢ji realizovany a preferovany druh pohybové aktivity). (Nykodym a Mitas

in Zvonat — Korvas — Nykodym et al., 2010).

Pro potteby mé diplomové prace byla zvolena dlouha verze dotazniku a to z divodt

detailné&jsiho rozboru druhu a intenzity pohybové aktivity aktivity.

4.3.1 CHARAKTERISTIKA IPAQ

1)

2)

3)

IPAQ hodnoti PA provadénou v ramci komplexniho souboru oblasti zahrnujiciho:
e aktivity, které maji vztah k praci (zaméstnani)
e aktivity majici vztah k dopravé (pfesunlim z mista na misto)
e aktivity v domacnosti a na zahradé

e volnoc¢asovou PA

IPAQ se detailngji dotazuje na specifické druhy aktivit realizované v kazdé ze Ctyt
sledovanych oblasti. Obsahuje napf. chizi pfi pfesunu z mista na misto a stfedné

zatézujici volno¢asovou aktivitu. (www.ipag.ki.se).

Jednotlivé polozky jsou strukturovany tak, aby poskytly nezavislé skore/ nezavisly
vysledek pro chizi, stfedné zatézujici i1 intenzivni aktivity v kazdé ze sledovanych
oblasti: prace (zaméstnani), pfesuny (doprava), domdci prace, idrzba domdacnosti a
péce o rodinu a volnocasovd PA. Pro vypocet celkového skore je tieba secist dobu
trvani (v minutach) a frekvenci (dny) jednotlivych aktivit (chlize, stitedné zatézujici a
intenzivni aktivity) ve vSech sledovanych oblastech. Mohou byt vypocitany také
vysledky specifické pro jednotlivé sledované oblasti ¢i pro jednotlivé aktivity. Pro
vypocet vysledkll v jednotlivych oblastech je nutné provést soucet hodnot chiize,
sttedn¢ zatézujicich a intenzivnich aktivit v dané oblasti, zatimco pro vypocet
celkového skore jednotlivych druhti aktivit (W, MPA, VPA) je tieba secist jejich

hodnoty ve vSech sledovanych oblastech. (www.ipag.ki.se).
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4.3.2 HobpNoTY MET A VZORCE PRO VYPOCET MET-MINUT

,,Pro energii se pouziva né€kolik riznych jednotek. Nejéastéji se setkdvame s jouly

(J), resp.kJ. V Americe se Castéji pouzivaji kalorie (cal), resp. kcal. Pti méfeni

energetického vydeje se pouziva jednotka MET neboli tzv. metabolicky ekvivalent.”
(http://www.fsps.muni.cz/~tvodicka/data/reader/book-3/07.html).

Hodnota MET - metabolicky ekvivalent — 1MET je klidovy vydej energie

(cca 3,5 ml O2/min na 1 kg télesné hmotnosti) tedy 4 MET je Ctytikrat vyssi vydej energie

oproti klidovému stavu (http://lekarske.slovniky.cz).

Zaméstnani

MET-minuty chiize v zaméstnani / tyden = 3,3 x €as chlize (minuty) x frekvence
chiize v zaméstnani (dny).

MET-minuty stfedné zatézujici aktivity v zaméstnani / tyden = 4,0 x cas stiedné
zatézujici aktivity (minuty) x frekvence stiedné zatézujici aktivity v zaméstnani
(dny).

MET-minuty intenzivni aktivity v zaméstnani / tyden = 8,0 x €as intenzivni aktivity
(minuty) x frekvence intenzivni aktivity v zameéstnani (dny).

Celkova hodnota MET-minut v zaméstnani / tyden = soucet hodnot MET-minut
V zamé&stnani / tyden pro chtizi (W), sttedné zatézujici (M) a intenzivni (V) aktivity.

(www.ipag.ki.se).

Presuny — PA pri dopravé

MET-minuty chiize pii piesunech / tyden = 3,3 x ¢as chlize (minuty) x frekvence
chiize pti ptesunech (dny).

MET-minuty jizdy na kole pfi pfesunech / tyden = 6,0 x €as jizdy na kole (minuty)
x frekvence jizdy na kole (dny).

Celkova hodnota MET-minut pii pfesunech / tyden = soucet hodnot MET-minut /

tyden pro chizi a jizdu na kole. (www.ipag.ki.se).
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Domaci prace, udrzba domacnosti a péce o rodinu

e MET-minuty intenzivni aktivity pii praci okolo domu / tyden = 5,5 x €as intenzivni
aktivity (minuty) x frekvence intenzivni aktivity pii praci okolo domu (dny),
(Pozn.: hodnota MET 5,5 znamena, Ze intenzivni aktivita pfi praci okolo domu (na
zahradé nebo na dvorku) by méla byt povazovana za stiedné intenzivni aktivitu pfi
urcovani celkového mnozstvi stiedné zatézujici aktivity)

e MET-minuty stiedné zatéZujici aktivity pii praci okolo domu / tyden = 4,0 x Cas
stiedné zatézujici aktivity (minuty) x frekvence stiedné zatézujici aktivity pfi praci
okolo domu (dny)

e MET-minuty stfedné zatézujici aktivity pii praci uvnitt domu / tyden = 3,0 x Cas
sttedné zatézujici aktivity (minuty) x frekvence stiedné zatézujici aktivity pfi praci
uvniti domu (dny)

e Celkova hodnota MET-minut pii domacich pracich / tyden = MET-minuty
intenzivni aktivity pfi praci okolo domu / tyden + MET-minuty stfedné zatézujici
aktivity pfi praci okolo domu / tyden + MET- minuty stfedné zatézujici aktivity pfi

praci uvnitt domu / tyden. (www.ipag.ki.se).

Volnocasova PA — rekreace, sport

e MET-minuty chtize pii volnoc¢asové PA / tyden = 3,3 x Cas chiize (minuty) X
frekvence chilize pfi volnocasové PA (dny)

e MET-minuty stfedn¢ zatézujici aktivity pfi volnoCasové PA / tyden = 4,0 x Cas
sttedné zatéZujici aktivity (minuty) x frekvence stfedné zatéZujici aktivity pfi
volnocasové PA (dny)

e MET-minuty intenzivni aktivity pfi volno€asové PA / tyden = 8,0 x Cas intenzivni
aktivity (minuty) x frekvence intenzivni aktivity pfi volnocasové PA (dny)

e Celkova hodnota MET-minut pfi volnocasové PA / tyden = soucet hodnot MET-
minut pii volno€asové PA / tyden pro chizi (W), sttedné zatézujici (M) a intenzivni

(V) aktivity. (www.ipag.ki.se).
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4.3.3 ZPRACOVANI DAT Z DOTAZNiKU IPAQ

Zpracovani dat zjisténych pomoci IPAQ je v souladu s doporu¢enimi Guidelines
for Data Processing and Analysis of the International Physical Activity Questionare
(IPAQ) — Short and Long Forms (2005)

,Celkova pohybova aktivita se stanovuje jako soucet hodnot MET-min-t}'lden‘1 pro
chiizi, stfedné zatézujici a intenzivni pohybovou aktivitu. Hodnoty pouzivané ve vyse
uvedenych vzorcich vychdzeji ze standardizacni studie IPAQ (Craig et al. 2003).
Koeficient u intenzivni pohybové aktivity byl na zakladé zjisténého nadhodnocovani
pohybové aktivity v dotazniku sniZen z 8,0 na 6,0. Otazka tykajici se sezeni vystupuje jako
proménnd, ktera neni soucasti zadného souhrnného skoére pohybové aktivity* (Sigmund,

Neuls, 2007).

4.4 DOTAZNIiK PRO UROVEN MOTIVACE - MPAM-R

Studenti vyplnili v systému INDARES - Dotaznik motivace k pohybové aktivite,
Motivation for Physical Activities Measure-Revised, MPAM-R (Frederick, Ryan, 1993).

Dotaznik je urceny pro posouzeni pé&ti motivil, které se podileji na ti€asti vykondvani
pohybové aktivity, pouziva se k predpovédi rliznych behaviordlnich vysledkt, jako je
dochazka, stala ucast v n&jakém sportu nebo cviceni nebo piedvidani duSevni zdravi a

pohody.
Oblasti dotazniku:
e Fitness — provadeéni fyzické aktivity z touhy byt fyzicky zdravy, silny a energicky.

Otazky: 1, 13, 16, 19, 23

e Vzhled — provadéni fyzickych aktivit za tcelem vétsi atraktivity, 1épe vypadat,

dosdhnout, ¢i si udrzet poZzadovanou véhu.
Otazky: 5, 10, 17, 20, 24, 27

o Kompetence/vyzva — byt fyzicky aktivni, protoZze se chceme zlepsit v ¢innosti,

ziskavat nové dovednosti.

Otazky: 3, 4, 8,9, 12, 14, 25
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e Socialni slozka — vykonavat pohybové aktivity, abychom se mohli setkavat

s prateli a poznavat nové lidi.
Otazky: 6, 15, 21, 28, 30
e Zazitek, zabava, potéSeni — pohyb provadi pro zabavu, pro radost, pro to, ze je to
zajimavé, stimulujici, a pfijemné.
Otazky: 2,7, 11, 18, 22, 26, 29

Pro méfeni byla pouzita Likertova Skala (Hayes, 1998), ktera se sklada z vyrokii na
sedmibodové Skale, kde 1 znamena ,zcela nesouhlasim" a 7 ,zcela souhlasim".

Respondent pfitadi vzdy k jednomu tvrzeni jednu odpovéd.

4.5 VECNA A STATISTICKA VYZNAMNOST

Pro urceni vécné vyznamnosti rozdilu dvou srovnavanych proménnych byl pouzit

Cohentv d koeficient ,,effect size*. (Sigmund, Sigmundova, 2011)
M, — M,

[(n1—1)xSD%+(n,—1)xSD%]
[n1+ny—2]

Mj — My ... rozdil aritmetickych priméri srovnavanych proménnych
Ny, N ... pocet prvki v testovanych proménnych
SD12, SD22 ... druhd mocnina smérodatné odchylky analyzovanych proménnych.

,Cohenovo d - lze uplatnit pfi hodnoceni efektu mezi dvéma nezavislymi
proménnymi. Citatel My — M, je &islo nezaporné v piipadé ze M; — M, < 0, bereme
v uvahu absolutni hodnotu rozdilu nebo hodnotu M; — M. (Sigmund, Sigmundova,

2011).
Bézné pouzivané hodnoceni velikosti koeficientu d je néasledujici:
d > 0,80 — velky efekt
d € (0,50 — 0,80) — stredni efekt
d € (0,20 — 0,50) — maly efekt

Vécnou vyznamnost reprezentuje konkrétni hodnota velikosti srovnavanych

proménnych vyjadiena v téze jednotce nebo v jejim procentualnim podilu.
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»Statistickd vyznamnost zkoumad, zda je vysledek vyzkumu dosazen ndhodou nebo
proménlivosti vybérovych dat; vécnd vyznamnost se zabyva tim, zda je vysledek uzitecny
v redlném svété. Z vymezeni je ziejmé, ze vécna vyznamnost na rozdil od statistické
dokaze pomoci zhodnotit dileZitost, uziteénost vysledku vyzkumu.“ (Petr Soukup, Fakulta

socialnich véd, Univerzita Karlova v Praze, http://dav.soc.cas.cz/).

Hodnoty pro urCeni statistické vyznamnosti jsme porovnavali na hladin¢ p =0,05.

p < 0,05 statistiky vyznamny; p > 0,05 statisticky nevyznamny.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Megfteni se realizovalo v tydnu od 5. 5. 2014 do 11. 5. 2014. K monitorovani bylo
vybrano 44 studentli ze dvou tfid gymndazia a stfedni odborné Skoly v Rokycanech ve véku 17
— 19 let. Pro vypocty byli respondenti rozdéleni podle dvou kritérii. Prvni kritérium bylo
podle pohlavi na 18 chlapci a 26 dévcat, druhé na zakladé vysledkt dotazniku motivace

MPAM-R na vice motivované a mén¢ motivované, podle medianu na 22 a 22 respondentt.

5.1 SKORE PRO JEDNOTLIVE OBLASTI

5.1.1 IPAQ-]-MET: ZAMESTNANi

Skupina méné motivovanych vykonavala v praiméru 843,205 MET-min/tyden.
Jejich smérodatna odchylka je 1301,093. Skupina vice motivovanych vykonavala
Vv priméru 2022,886 MET-min/tyden. Smérodatna odchylka je 2720,348. Vice motivovani
vykonavaji vice MET-min/tyden v praci nebo ve Skole. Rozdil mezi motivovanymi a
nemotivovanymi je 1179,681 MET-min/tyden. Rozdil mezi skupinou motivovanych a
nemotivovanych neni statisticky vyznamny p = 0,125056. Rozdil mezi skupinou
motivovanych a nemotivovanych je vécné vyznamny, koeficient ,effect size* d = 0,55

vykazuje stfedni efekt.

Graf 6.] - MET- Primér MET-min/tyden v zaméstnani

2500
2000
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M Vice motivovani
1000 M Chlapci
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500 -
O .

Chlapci vykonavali v priméru 1334,5 MET-min/tyden. Smérodatnd odchylka —
2091,121. Dévcata vykonavala v priméru 1501,5 MET-min/tyden. Smérodatna odchylka —
2294,592. Zde divky vykonavaji vice MET-min/tyden nez chlapci.
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Rozdil mezi chlapci a dévcaty je 167 MET-min/tyden. Rozdil mezi chlapci a
dévcaty neni statisticky vyznamny p = 0,537431 Rozdil mezi chlapci a dévCaty neni

vécné vyznamny, koeficient ,.effect size* d = 0,07.

5.1.2 IPAQ-T-MET: DOPRAVA

Skupina mén€ motivovanych vykonavala v priméru 1476,614 MET-min/tyden.
Smérodatna odchylka 1710,292 Skupina vice motivovanych vykonavala v priméru
1632,886 MET-min/tyden. Smérodatnd odchylka 1253,362. Vice motivovani vykonavaji
vice MET-min/tyden v praci nebo ve Skole. Rozdil mezi motivovanymi a nemotivovanymi
je 233,678 MET-min/tyden. Rozdil mezi skupinou motivovanych a nemotivovanych neni
statisticky vyznamny p = 0,323969. Rozdil mezi skupinou motivovanych a

nemotivovanych neni vécné vyznamny, koeficient ,,effect size* d = 0,104.

Chlapci vykonavali v praiméru 1546,083 MET-min/tyden. Smérodatna odchylka je
1816,499. Dévcata vykonavala v priméru 1560,750MET-min/tyden.
Smérodatna odchylka je 1242,390. Rozdil mezi chlapci a dévcaty je 248,345 MET-
min/tyden. Rozdil mezi chlapci a dévCaty neni statisticky vyznamny p = 0,409975.

Rozdil mezi chlapci a dévcaty neni vécné vyznamny, koeficient ,,effect size* d = 0,009.

Vsechny ctyti skupiny se pohybuji okolo 1500 MET-min/tyden. Coz je ve srovnani
s vyzkumem ,,Pohybova aktivita ¢eské dospélé populace v kontextu podminek prostiedi®,
vice. Podle tohoto vyzkumu transportni pohybova aktivita dosahovala u muzi i Zen
piiblizné 1000 MET-min/tyden. (Fromel, Mitas, 2013).

Graf 7. Primér MET-min pf¥i pfesunech (doprava)
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5.1.3 IPAQ-H-MET: DOMACi PRACE

Skupina méné motivovanych vykonavala v priméru 1372,386 MET-min/tyden.
Smérodatna odchylka: 1811,456. Skupina vice motivovanych vykonavala v priméru
925,909 MET-min/tyden. Smérodatna odchylka: 1197,517. Rozdil mezi motivovanymi a
nemotivovanymi je 446,774 MET-min/tyden. Rozdil mezi skupinou motivovanych a
nemotivovanych neni statisticky vyznamny p = 0,971875. Rozdil mezi skupinou
motivovanych a nemotivovanych je vécné vyznamny, koeficient ,effect size“ d = 0,29

vykazuje maly efekt.

Chlapci vykonavali v priméru 1295,278MET-min/tyden. Smérodatna odchylka:
1621,119. De¢vcéata vykonavala v praméru 1047,981MET-min/tyden. Smérodatna
odchylka: 1495,188. Rozdil mezi chlapci a dévcéaty je 247,297 MET-min/tyden. Rozdil
mezi chlapci a dévcaty neni statisticky vyznamny p = 0,895408 Rozdil mezi chlapci a

dévcaty je vécné vyznamny, koeficient ,,effect size* d = 0,159 vykazuje maly efekt.

Graf 8. Primér MET-min/tyden pii domacich pracich
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5.1.4 IPAQ-R-MET: VOLNY CAS

Skupina méné motivovanych vykonavala v priméru 1687,182 MET.min/tyden.
Smérodatna odchylka: 2386,075. Skupina vice motivovanych vykonavala v priméru
2177,136 MET-min/tyden. Smérodatnd odchylka: 1546,918. Rozdil mezi motivovanymi a
nemotivovanymi je 489,954 MET-min/tyden. Rozdil mezi skupinou motivovanych a
nemotivovanych je statisticky vyznamny p = 0,046017. Rozdil mezi skupinou
motivovanych a nemotivovanych je vécné vyznamny, koeficient ,effect size d = 0,24

vykazuje maly efekt.

I zde ve srovnani svyzkumem ,Pohybova aktivita Ceské dospélé populace
v kontextu podminek prosttedi (2013)“ jsou viditelné rozdily. Chlapci vykonavali
v pruméru za tyden 2483,194 MET-min/tyden, coz je vice nez u muzi ve véku 25-35 let.
Tam se hodnoty pohybuji okolo 1500 MET-min/tyden a v pozdgjsich letech dale klesaji az
pod hodnoty 1000 MET-min/tyden. Dé&v¢ata vykonavala v pruméru 1550,673 MET-
min/tyden. Ve vyzkumu Fromela a Mitase (2013) dosahuji zeny ve véku 25 - 35 let okolo
1400 MET-min/tyden a v dalSich letech tyto hodnoty opét vyrazné klesaji. Miizeme proto

vvvvvv

K pohybové aktivite.

Smérodatna odchylka pro chlapce je: 2626,327; smérodatna odchylka pro divky je:
1355,651. Rozdil mezi chlapci a dévcaty je 932,521MET-min/tyden. Rozdil mezi chlapci a
dévcaty neni statisticky vyznamny p = 0,223438. Rozdil mezi chlapci a dévcaty je vécné

vyznamny, koeficient ,,effect size” d = 0,47 vykazuje stfedni efekt.

Graf 9. Primér MET-min/tyden p¥i volnoCasové aktivité
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5.2 SKORE PRO INTENZIVNI, STREDNE ZATEZUJiCi POHYBOVE AKTIVITY A CHUZI

5.2.1 IPAQ- V-MET: INTENZIVNi POHYBOVA AKTIVITA

Skupina vice motivovanych vykonavala v priméru 2409,545 MET-min/tyden.
Smérodatna odchylka pro vice motivované 1822,088. Skupina méné motivovanych
vykonavala v priméru 932,727 MET.min/tyden. Smeérodatnd odchylka pro méné
motivované 1738,643. Rozdil mezi motivovanymi a nemotivovanymi je 1476,818 MET-
min/tyden. Rozdil mezi skupinou motivovanych a nemotivovanych je statisticky
vyznamny; p = 0,001264. Rozdil mezi skupinou motivovanych a nemotivovanych je

vécné vyznamny, koeficient ,,effect size d = 0,829 vykazuje velky efekt.

Chlapci vykonavali v praiméru 2368,333MET-min/tyden. Smérodatné odchylka pro
chlapce 1994,823. Dé¢vcata vykonavala o dost méné MET-min/tyden a to V priméru
1188,462 MET.min/tyden. Smérodatnd odchylka pro divky 1729,001. V porovnani
s MitaSovym a Fromlovym vyzkumem (2013) jsou vysledky velmi podobné. Rozdil mezi
chlapci a dévcaty je 1179,51 MET-min/tyden. Rozdil mezi chlapci a dévcaty je statisticky
vyznamny p = 0,023669. Rozdil mezi chlapci je vécné vyznamny, koeficient ,effect size*

d = 0,64 vykazuje stiedni efekt.

Graf 10. Primér MET-min/tyden pro intenzivni pohybové aktivity
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5.2.2 IPAQ-M-MET: STREDNi POHYBOVA AKTIVITA

Skupina méné motivovanych vykonavala v priméru 2154,659 MET.min/tyden.
Smérodatnd odchylka pro méné¢ motivované 2106,049. Skupina vice motivovanych
vykonavala v priméru 2207,273 MET-min/tyden. Smérodatnd odchylka pro vice
motivované 2903,806. Rozdil mezi motivovanymi a nemotivovanymi je 52,614 MET-
min/tyden. Rozdil mezi skupinou motivovanych a nemotivovanych neni statisticky
vyznamny p = 0,990634. Rozdil mezi skupinou motivovanych a nemotivovanych neni

vécné vyznamny, koeficient ,.effect size* d = 0,02.

Chlapci vykonavali v priméru 2614,722 MET-min/tyden, (smérodatna odchylka
pro chlapce 3275,981), coz je vice nez dévcata, ta vykonavala v priméru 1880,673
MET.min/tyden. Smérodatnd odchylka pro divky 1811,879. Rozdil mezi chlapci a dévcaty
je 734,049 MET-min/tyden. Rozdil mezi chlapci a dévéaty neni statisticky vyznamny
p = 0,876675. Rozdil mezi chlapci a dévcaty je vécné vyznamny, koeficient ,effect size

d = 0,29 vykazuje maly efekt.

V porovnani s ¢eskou dospélou populaci jsou na tom chlapci podobné jako muzi ve
véku 25 — 35 let. Ale divky jsou na tom o dost hiife. Zeny v &eské populaci dosahuji

hodnot kolem 2600 MET-min/tyden. Mitas,Fromel (2013).

Graf 11. Priimér MET-min/tyden pro stredné zatéZujici pohybové aktivity.
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5.2.3 IPAQ-W-MET: CHUZE

Skupina méné motivovanych vykondvala v priméru 2292 MET.min/tyden.
Smérodatna odchylka pro méné motivované 2187,254. Skupina vice motivovanych
vykonavala v priméru 2142 MET-min/tyden. Smérodatna odchylka pro vice motivované
1750,087. Rozdil mezi motivovanymi a nemotivovanymi je 150 MET-min/tyden. Rozdil
mezi skupinou motivovanych a nemotivovanych neni statisticky vyznamny p =0,925183.
Rozdil mezi skupinou motivovanych a nemotivovanych neni vécné vyznamny, koeficient

,,effect size* d= 0,075.

Chlapci vykonavali v priméru 1675,667MET-min/tyden. Smérodatna odchylka pro
chlapce 1685,398. Dévcata vykonavala v praiméru 2591,769 MET.min/tyden. Smérodatna
odchylka pro divky 2076,688. Rozdil mezi chlapci a dévcaty je 916,102 MET-min/tyden.
Rozdil mezi chlapci a dévcaty neni statisticky vyznamny p = 0,079296. Rozdil mezi
chlapci a dévcaty je vécné vyznamny, koeficient ,,effect size“ d = 0,531 vykazuje stfedni

efekt.

Takovy rozdil mezi muzi a Zenami neni ve vyzkumu Mita$e a Fromla (2013). Zeny
ve véku 25 -35 let dosahuji priblizné 2400 MET-min/tyden a muzi méné a to okolo
2100MET-min/tyden. Chlapci jsou pravdépodobné vice motivovani k vykonavani

intenzivnéjsich a sttedné zatézujicich pohybovych aktivit.

Graf 12. Primér MET-min/tyden pro chizi
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5.2.4 IPAQ-SUM-MET: CELKOVY PROMER MET-MIN ZA TYDEN

Skupina méné motivovanych vykonavala v praiméru 5379,386MET -min/tyden.
Smérodatna odchylka méné motivované 4803,080. Skupina vice motivovanych vykonavala
Vv priméru 6758,818 MET.min/tyden. Smérodatnd odchylka vice motivované 4559,982.
Rozdil mezi motivovanymi a nemotivovanymi je 576,306 MET-min/tyden. Rozdil mezi
skupinou motivovanych a nemotivovanych neni statisticky vyznamny p = 0,162528
Rozdil mezi skupinou motivovanych a nemotivovanych je vécné vyznamny, koeficient

»effect size* d = 0,294 vykazuje maly efekt.

Chlapci vykonavali v priméru 6658,722 MET-min/tyden Smérodatna odchylka pro
chlapce 5265,218. Dévcata vykonavala v priméru 5660,904 MET-min/tyden. Smérodatna
odchylka pro divky 4290,368. Rozdil mezi chlapci a dévcaty je MET-min/tyden. Rozdil
mezi chlapci a dévCaty neni statisticky vyznamny p = 0,396771. Rozdil mezi chlapci a

dévcaty je vécné vyznamny, koeficient ,,effect size* d = 0,212 vykazuje maly efekt.

Chlapci vykonavaji vice MET-min/tyden nez divky. V porovnani s vyzkumem
Hajka (2011) je to vice, tam chlapci dosahovali hodnot 5642MET-min/tyden a divky

3345MET-min/tyden. Hajek ve své praci popisuje vyrazné rozdily mezi chlapci a divkami.

Graf 13. Celkova uroven pohybové aktivity
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Z nasledujicich graft vyplyva, Ze skupina vice motivovanych provadi celkovée vice
MET-min/tyden nez skupina méné¢ motivovanych. Coz ale neplati pifi vykonavani
domacich pracich a ptfi chizi. Tam provadi vice MET-min/tyden skupina méné
motivovanych k pohybovym aktivitdm. Je to pravdépodobné zpusobeno tim, Ze jsou vice

motivovani k pohybovym aktivitam a ne k domacim pracim a k chizi.

Graf 14. Primér MET-min/tyden pro jednotlivé druhy aktivit
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Z graft 14 a 15 miZzeme porovnavat rozdily v motivovanosti k pohybovym
aktivitdm a rozdily mezi chlapci a divkami. Z téchto vysledk je pravdépodobné, ze
chlapci jsou vice motivovani k vykonavani intenzivnéj$ich a stiedn¢ zatézujicich

pohybovych aktivit nez divky.

Graf 15. Primér MET-min/tyden pro jednotlivé druhy aktivit
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Fromel a Mitas (2010) ve svém vyzkumu uvadi, ze zeny plni v priméru vice nez
5 000 MET-min/tyden, muzi vice nez 6 000 MET-min/tyden. Celkova pohybové aktivita
obyvatel Ceské republiky je i pies signifikantni rozdily vyrovnana. Miazeme tedy ¥ici, Ze

testovana skupina Stiedni §koly v Rokycanech se drzi v priméru s ostatnimi obyvateli CR.

5.3 SKORE PRO PLNENi DOPORUCENI K POHYBOVE AKTIVITE

5.3.1 V3x20 - INTENZIVNi POHYBOVA AKTIVITA

20 min intenzivni pohybové zatéze 3x Vtydnu plni pouze 38,89% chlapci a
15,38% divek. Ani polovina zakl nesplituje toto doporuceni. Chlapci jsou na tom oproti
divkam 1épe. Rozdil mezi chlapci a dévcaty je 23,51% Rozdil mezi chlapci a dévcaty neni
statisticky vyznamny p = 0,07668. Rozdil mezi motivovanymi a nemotivovanymi je
31,83%. Rozdil mezi skupinou motivovanych a nemotivovanych je statisticky vyznamny

p = 0,01481.

Graf 16. PInéni doporucené intenzivni pohybové aktivity v %
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5.3.2 M 5x30 - STREDNi POHYBOVA AKTIVITA

30 minut stfedni pohybové zatéze provozované alespon 5x tydné plni pouze
22,22% chlapct, 26,92% divek, 22,73% vice motivovanych a 27,27% méné
motivovanych. Zde jsou na tom o trochu lépe divky, a méné motivovani. Rozdil mezi
chlapci a dévcaty je 4,7% Rozdil mezi chlapci a dévCaty neni statisticky vyznamny
p = 0,72330 Rozdil mezi motivovanymi a nemotivovanymi je 4,54%. Rozdil mezi

skupinou motivovanych a nemotivovanych neni statisticky vyznamny p = 0,72772.
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Graf 17. PInéni doporucené stredné zatézujici pohybové aktivity v %
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5.3.3 W5x30 - CHUZE

V nasledujicim grafu je patrné, Ze chizi 5x tydné alespon tficet minut provadi
vétSina respondentd a to 66,67% chlapci a 88,46% divek. Také skupina méné
motivovanych plni toto doporuceni z 81,82% a u skupiny vice motivovanych k pohybové
aktivité je to méng, a to 77,27%. Rozdil mezi chlapci a dévcaty je 21,79% Rozdil mezi
chlapci a dévcaty neni statisticky vyznamny p = 0,07804 Rozdil mezi motivovanymi a
nemotivovanymi je 4,55%. Rozdil mezi skupinou motivovanych a nemotivovanych neni

statisticky vyznamny p = 0,70860.

Graf 18. PInéni doporucené pohybové aktivity formou chiize v %
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5.3.4 PREHLED

V nasledujicim piehledu vSech plnéni doporuceni mizeme ndzorné srovnat vechny tfi
slozky. Z toho vyplyva, ze vice motivovani k pohybové aktivité jsou lepsi v plnéni
intenzivni PA, ale pfi pInéni doporuceni chilize a stfedni zatéze uz tomu tak neni. Mizeme

fici, ze vice motivovani k pohybovym aktivitdm jsou chlapci.

Domnivam se, Ze rozdil mezi chlapci a dév€aty v plnéni intenzivni pohybové aktivity je
zpusoben tim, ze chlapci jsou vice soutézivi nez divky a tento fakt velmi souvisi i s motivaci k

pohybu. Navic divky v tomto v€ku ztraci zdjem o pohyb a zajimaji je jiné véci.

Graf 19. Plnéni doporucené pohybové aktivity v %
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Vysledky se v zavéru piilis nelidi od ostatnich vyzkumi v Ceské Republice.
Vyvstava vsak otazka, zda je to spravné. Nevime, nakolik studentim zlistane motivace pro
pohybovou aktivitu, aby si ji udrzeli i v pozdéjsim véku. (Fromel, Mitas, 2013). V mnoha
bylo dulezité propagovat pohyb nejen na $kolach, ale i v zaméstnani. Rodi¢e maji nejveétsi

vliv na své déti a na to, jak budou ve svém Zivoté nakladat s pohybovou aktivitou.
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Na zaklad¢ vyzkumu Baumana et al, 2009 mtizeme nasi republiku porovnat s ostatnimi

staty.

Graf 20. Struktura pohybovych aktivit dospélych obyvatel podle mezindrodniho srovnani dotazniku

IPAQ (Zdroj Bauman et al., 2009)
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Pozn.: Vigorous = intenzivni pohybova zatéz, Moderate — sttedni pohybova zatéz, Walking = chiize

Pohybova aktivita a Skolni rezim spolu neodmyslitelné souvisi. Pravé Skolni rezim se
muze vyraznym zpusobem podilet na celkovém pohybovém rezimu studentl, a tim i
pozitivné pisobit na jejich zdravotni stav. Sledovani Skolniho rezimu je vhodny zptsob,
jak zjistit harmonogram ¢innosti a pohybovych aktivit studenta v prib¢hu celého tydne,

nebot’ ve Skole student travi velkou cast svého ¢asu (Fox, Cooper & McKenna, 2004).

Doba pocitaci Se neustale rozviji a zrychluje. Stroje nam usnadnuji Zivot. AvSak ne
vzdy je to pro clovéka dobré. Zékladni lidskou vlastnosti je pohyb a mnoho lidi na tento
fakt zapomind. Diive o Skolnich piestavkach bylo pro déti samoziejmé hrat rtizné
pohybové hry. BohuZel tyto spontanni pohybové aktivity upadaji. V dne$ni dobé je
obrovska nabidka zajmovych pohybovych krouzkt. V dneSni dob& détem chybi hlavné

neorganizovana pohybova aktivita.
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6 ZAVER

Z vyzkumu vyplyva, Ze nadpolovi¢ni vétSina zaki neplni pohybova doporuceni. Pouze
38,89% chlapcii a 15,38% divek plni intenzivni pohybovou aktivitu 3X Vv tydnu 20 min.
Daéle pak stfedni pohybovou zatéz 5x v tydnu po 30 min plni 22,22% chlapct a 26,92%
dévcat. U chiize 30 minut 5x tydné je to vSak obracené. Zde plni doporuceni nadpolovi¢ni
vétSina zdkd a to 66,67% chlapci a 88, 46% divek. Hypotéza HI1 je tedy vyvracena

V doporuceni V3x20 a M5x30. Potvrzena je v doporuceni pro chtizi W5x30.

Hypotézu H2 mizeme potvrdit - vice motivovani plni vice MET-min/tyden nez méné
motivovani. (Graf 13.) Vice motivovani plni 6758,818MET-min/tyden. Méné motivovani
plni 5379,386 MET-min/tyden.

Hypotéza H3 je také potvrzena - chlapci plni vice MET-min/tyden nez divky. Chlapci
plni 6658,722 MET-min/tyden, divky plni 5660,904 MET-min/tyden.

Zvyzkumu vsak také vyplyvd, Ze plnéni doporuceni k pohybové aktivité je
nedostacujici. Pokud bude dal tento trend pokracovat, tak u nas bude dal hrozit nebezpeci

obezity a dal§i onemocnéni.
6.1 DOPORUCEN{ PRO PRAXI

M¢élo by dojit ke zlepSeni obsahu vzdélani obecné. Vysledky mohou pomoci Zakiim
zlepsit pristup k pohybové aktivité. Ve skole by mélo dojit ke zvySeni aktivity studentl
béhem S$kolniho rezimu. Podporovat studenty v pohybovych aktivitach by neméli jen
ucitelé télesné vychovy, ale i ostatni kantofi. U adolescentll je nutné zdlraznit klady
pohybové aktivity a zapory inaktivity a vlivii na organismus, motivovat studenty ke
kompenzaci inaktivity ve volném case. Je také dulezité zduraznit studentim, Ze nemusi
podavat vrcholné vykony, je lepsi dostatek aerobni aktivity, ktera zlepsi nejen koncentraci

pfi studiu, ale i formuje osobnost a ptispiva k dobré naladé.
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7 SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo analyzovat troven a strukturu pohybové aktivity a
inaktivity zaka Stfedni odborné Skoly a Gymnazia v Rokycanech. Méfeni bylo realizovano
v tydnu od 5. 5. 2014 do 11. 5. 2014. K monitorovani bylo vybrano 44 studentti ze dvou tfid
Gymnazia a stfedni odborné Skoly v Rokycanech ve véku 17 — 19 let. Pro vypocty byli
respondenti rozdé€leni podle dvou kritérii. Prvni kritérium bylo podle pohlavi na 18 chlapct
a 26 dévcat, druhé na zékladé vysledkti dotazniku motivace MPAM-R na vice motivované

a mén¢ motivované, podle medianu na 22 a 22 respondentdi.

Z vysledkl vyplyva, Ze Zaci neplni pohybova doporuceni pro intenzivni a stiedni
zatéz avSak doporuceni pro chiizi plni alespon polovina z nich. Chlapci plni v priméru za
tyden vice MET-min nez divky. Vice motivovani k pohybovym aktivitdam plni vice MET-

min/tyden nez méné motivovani.
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8 RESUME

The aim of this thesis is to analyze the structure and level of physical activity and
inactivity of students at high school and college in Rokycany. Base for this analysis was
measured the week of 5. 5. 2014 to 11. 5. 2014. For this research were selected 44 students
from two classes of high school and college in Rokycany aged 17-19 years. Participants of
this research were divided into two criteria. The first criterion was then divided according
to sex 18 boys and 26 girls. Furthermore, second criterion was divided according to the
result of the motivation’s questionnaire Mpam-R to according the level of the motivation

to more or less motivate by a median of 22 and 22 respondents.

The results indicate that students fail to comply with the recommendations for
vigorous physical moderate load and recommendations for walking but perform at least
half of them. Boys play in a week on average more MET-min than girls. The more
motivated students perform physical activities more MET-min / week than the less

motivated.
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PRILOHY

PRILOHY
Motivace Kk pohybové aktivité (MPAM-R)
Skola: ‘ Ttida: ‘ Pohlavi: M Z
Jméno: Hmotnost:
Datum: Vyska:

Uvedte, dle svého nazoru, uroven své sportovni télesné vykonnosti vzhledem k ostatnim spoluzaktim:

Horni polovina tfidy — Dolni polovina tfidy D

Je télesnda vychova tvym nejoblibenéjSim predmétem?

Nasleduje seznam davodd, proc

Ano — Ne

se lidé vénuji pohybovym aktivitim, sportu a cviceni. M¢&jte na paméti

vvvvvv

pohybovou aktivitu (sport), ktera je pro Vas nejdilezitéjsi a odpovézte na vSechny otazky (pouzijte
piedlozenou skalu) na zakladé toho, jak pravdiva jsou pro Vas jednotliva tvrzeni.
1) Protoze chci byt v dobré fyzické kondici.

Vibec neni

pravda “1 €2

2) ProtoZe je to legrace.
Vibec neni ~ -
{ ¢
pravda 1 2

3) Protoze se rad(a) ucastnim aktivit, které jsou pro mé fyzicky naro¢né.

Vibec neni

pravda “1 €2

4) ProtoZe se chci naucit novym
Vibec neni ~ -
{ {
pravda 1 2

5) ProtozZe si chci udrzet hmotnost nebo zhubnout, abych vypadal(a) lépe.

Vibec neni

. i
pravda 1 2
6) ProtozZe chci byt s prateli.
Vibec neni - -
{ {
pravda 1 2

7) ProtoZe rad(a) provozuji tuto
Vibec neni ~ -
{ 0
pravda 1 2

8) ProtozZe si chci vylepSit svoje dovednosti.

Vibec neni

pravda “1 €2

9) ProtoZze mam rad(a) vyzvu.
Vibec neni - -
{ 0
pravda 1 2

10) ProtoZe chci mit vypracované svaly, abych vypadal(a) l1épe.

Vibec neni

pravda “1 €2

11) ProtoZe mé to uspokojuje.
Vibec neni - -
{ 0
pravda 1 2

12) ProtoZe si chci udrzet stavaj
Vibec neni - -
{ ¢
pravda 1 2

13) ProtoZe chci mit vic energie.
Vibec neni ~ o
pravda

3 4 5 6 7 velmi
pravdivé
3 4 5 6 7 velmi
pravdivé
3 4 5 6 7 velmi
pravdivé
dovednostem.
3 a4 s 6 7 velmi
pravdivé
3 a4 s 6 7 velmi
pravdivé
3 a4 s 6 7 velmi
pravdivé
¢innost.
3 a4 s 6 7 velmi
pravdivé
3 a4 s 6 7 velmi
pravdivé
3 a4 s 6 7 velmi
pravdivé
3 a4 s 6 7 velmi
pravdivé
3 a4 s 6 7 velmi
pravdivé
ici iroven dovednosti.
3 a4 s 6 7 velmi
pravdivé
3 2 5 "5 7 Veln.ni’
pravdivé



PRILOHY

14) ProtoZze mam rad(a) aktivity, které jsou fyzicky narocné.
Vibec neni

oravda i1 "2 i3 i~ {75 {

15) ProtoZe jsem rad(a) s ostatnimi, ktefi se také zajimaji o tuto aktivitu.
Vibec neni - - - - -

{ { { { { {
pravda 1 2 3 4 5

16) ProtoZe chci zlepSit svou kardiovaskularni zdatnost.

Vubec neni ~ - - - .
{ { { { { {
pravda 1 2 3 4 5

17) ProtoZe chci zlepSit sviij vzhled.

Vibec neni ~ - - . .
{ 0 0 { 0 {
pravda 1 2 3 4 5
18) ProtoZe si myslim, Ze je to zajimavé.
Vibec neni
pravda

i1 2 3 4 5 {

19) ProtozZe si chci udrzet fyzickou silu a zit zdravé.
Vibec neni
pravda

i1 2 i3 i 4 i"g {
20) Protoze chci byt pritazlivy(a) pro druhé.

Vubec neni ~ - - . .
{ { { { { {
pravda 1 2 3 4 5

21) Protoze se chci setkavat s novymi lidmi.

Vibec neni - - - . .
{ { { { { {
pravda 1 2 3 4 5
22) Protoze mé tato aktivita bavi.
Vibec neni
pravda

i1 2 i3 i 4 i"g {
23) Protoze chci udrzet své fyzické zdravi a dusevni pohodu.

Vibec neni ~ - - - .
{ { { { { {
pravda 1 2 3 4 5

24) Protoze chci zlepsit svou postavu.

Vibec neni ~ - - - .
{ { { { { {
pravda 1 2 3 4 5

25) Protoze se chci v této aktivité zlepsit.
Vibec neni

pravda i1 2 i3 i 4 i"g {

26) Protoze mé tato aktivita povzbuzuje.

Vf:};:/ é‘aeni 1 2 3 4 5 'S

27) Protoze kdyZ nesportuji, citim se fyzicky nepritazlivy(a).

Vibec neni 1 o 3 - a s IS
pravda

28) Protoze to chtéji mi piratelé.

Vibec neni 1 o 3 - a s IS
pravda

29) Protoze mam rad(a) vzruSeni z ucasti na této aktivité.
Vibec neni -

1 2 3 4 5 ¢
pravda
30) Protoze mé bavi travit ¢as s ostatnimi p¥i této ¢innosti.
Vibec neni 1 9 3 o s I
pravda

II

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé



