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PA: pohybova aktivita
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BMI: Body Mass Index
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Uvop

Rozdil mezi byvalou a soucasnou populaci je zména zivotniho stylu. Jidlo, piti,
pohyb a odpocinek, to jsou ¢tyfi zakladni atributy lidského byti z Hippokratovy filosofie.
AvsSak vnimani téchto atributti v dnesSni dobé je zcela odlisné, a to v poméru a obsahu.
Nejvetsi zmeénou prosel prvni atribut jidlo a piti, které se méni svou kvalitou a bohuzel
narGstajici kvantitou. Naopak nejmensi zmeénou prosel atribut odpoCinku. Tietim
atributem, ve kterém doslo ke zménadm predevSim v obsahu a kvalité, je pohyb. Pohyb
dynamicky se smiSenou zatézi prevladajici v minulosti, nahradil dneSni pohyb staticky,
antigravitacni. Hlavnim diivodem pievladajici slozky statické, antigravita¢ni nad slozkou
dynamickou je sedavy zpisob Zivota (pf. sedavé zaméstnani, sezeni ve Skole, sezeni ve
volném case), mezi dal$i diivody patii napiiklad staticky stoj (pf. stoj u pfistroji, stoj v
zaméstnani). Obranou vyrovnavajici tento nepomér dnes$ni populace je cileny pohyb, mezi
ktery patii sport, télesna cviceni, pohybové hry a ¢innosti, tanec, aj. (Kucera et al. 2011).

Mezi dal$i autory upozoriiujici na nedostatek pohybu v dnes$ni populaci jsou
Bursova, Rubas (2006). Nedostatek pohybu neboli hypokineze a nekompenzovani
statickych poloh muze vést k fadé negativnich dusledkd. Civiliza¢ni choroby jsou jednim
z nich, diabetes mellitus, ischemické choroby srde¢ni, obezita a dal$i. Dalsim dusledkem
tykajicim se pfedev§im déti a adolescentti prochazejicich jiz $kolni dochazkou je VDT
(vadné drzeni téla), které vede az k vertebrogennim potizim, zptisobenych degenerativnimi
zmeénami na patefi.

Nejznaméjsi svétovou organizaci, zabyvajici se mimo jiné i preventivnimi G¢inky

pohybu jako takového, je World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace).



1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 VYMEZENI ZAKLADNICH POJMU
Pohyb

Jde o zakladni prvek existence hmoty. Jednu z nejvyssich forem pohybu mizeme sledovat

u ¢lovéka (Fromel a Novosad a Svozil 1999).

Pohybova aktivita (PA)

Jde o jakykoliv télesny pohyb produkovany kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni
energetického vydeje nad hodnoty klidového metabolismu (Sigmund a Sigmundova 2011,

WHO 2016).

Pohybova inaktivita

Podle Sigmunda a Sigmundové (2011) jde o opak pohybové aktivity, kde télo vykonava

minimalni télesny pohyb spojeny s minimalnimi naroky na energetické kryti.

Energeticky vydej

Potfebnd energetickd hodnota, kterd zabezpeluje existenci a chod Zivych organismu

(Vokurka a Hugo a Presl 1995).

MET = metabolicky ekvivalent

Pouzivand jednotka pfi méreni energetického vydeje, udava se v ndsobku klidového

metabolismu jedince (Velky Iékarsky slovnik 2016).

BMI = Body Mass Index

Jde o parametr, ktery posuzuje stav vyzivy a miry obezity. Vypocitava se jako pomér
télesné hmotnosti v kg a druhé mocniny télesné vysky v metrech (Velky Iékarsky slovnik

2016).

Monitorovani terénni PA

Obsahuje vsechny zplsoby, ¢innosti a nastroje, pomoci kterych mizZzeme validné sledovat

pohybovou aktivitu v béZzném Zivoté.

Pedometr = krokomér

Elektronicky ptistroj, zaznamenavajici pocet krokl pomoci méreni vertikdlni oscilace.



Zivotni styl

Jak vyjadfuje Stebbins (2009), jde o zplsob Zivota, kde se sleduji postoje, zajmy,

hodnotova orientace, potfeby a kazdodenni chovani u jedince ¢i skupiny lidi.
Adolescence

Obdobi dospivani od puberty do dospélosti.

1.2 POHYBOVA AKTIVITA

1.2.1 CHARAKTERISTIKA POHYBOVE AKTIVITY

Pohybova aktivita a zdravi je jednim ze stdle vice vyhleddvanych témat napfic¢ celym
svétem. Timto tématem se zabyva nespocet autor( ve svych knihach, na internetu ¢i v
¢lancich v publikacich verejného Iékarstvi ¢i kinantropologie (Sigmund a Sigmundova
2011, Fromel a Novosad a Svozil 1999, Hendl a Dobry 2011, Psotta 2003, WHO 2016).
Pohybova aktivita je Uzce svdzand se zdravim. Toto spojeni je viditelné ve viech vékovych

kategoriich.

Pohybovou aktivitou a zdravim je nas Zivot doprovazen jiz od nepaméti, ve vyvoji
Clovéka jako lidského druhu i ve vyvoji ¢lovéka od narozeni az po smrt (Bouchard a Blair a

Haskel 2007).

Podle Psotty (2003) ma pohybovda aktivita komplexni charakter, ktery je uréen
navzajem propojenymi vazbami ze stranky biologické, psychologické, psychomotorické a
socialni.

Pohybova aktivita je charakteristicky rys pro existenci veskerych Zivych organismi

(Junger a Kasa 1996).

Podle Rychteckého (2008), WHO (2016), Sigmundové a Sigmunda (2011) jde o
jakykoliv télesny pohyb produkovany kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni

energetického vydeje nad hodnoty klidového metabolismu.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) uvadéji, Ze pohybova aktivita je vysledkem
komplexu pohybovych schopnosti, dovednosti a védomosti a pfi jejim konanim dochazi

k zapojeni kosternich svalll a spotfebé energie.



1.2.2 DRUHY A FORMY POHYBOVE AKTIVITY

Sigmund a Sigmundova (2011) chapou pohybovou aktivitu jako komplexni
mnohorozmérné chovani, které mlZeme charakterizovat typem, trvanim, frekvenci a
intenzitou. Z hlediska Zivotniho stylu ji miZzeme rozdélit na pohybovou aktivitu ve $kole,
pohybovou aktivitu v zaméstnani, vdomacnosti, ve volném case, ale také i jako presun

Z mista na misto.

Dale ji také rozdéluji na tfi zakladni podskupiny. Prvni z nich nazyvaji habitudlni

pohybovou aktivitu, kterou vnimaji jako béiné provadénou organizovanou i

neorganizovanou PA, ve volném case i vzaméstndni i Skole. Také do této skupiny
zahrnuji lokomoci, manipulaci, hru, sport, sebeobsluznou a dals$i béZznou Zivotni motoriku.

Druhd podskupina je organizovand pohybova aktivita, kterou popisuji jako strukturovanou

intencionalni PA, kterd je vedena ucitelem, trenérem, vychovatelem ¢i cviCitelem. Jejim
zakladem je dopredu pripravend vyucovaci jednotka s pohybovym obsahem. A posledni

tfeti podskupinou je neorganizovana pohybova aktivita, ktera je samovolné fizena, podle

predstav a potieb kaZdého jedince zvlast. Neni pedagogicky vedend a vykonavd se

zpravidla ve volném case. Do této podskupiny zarazuji i spontanni pohybovou aktivitu.

Spontanni a tizena, takto nahlizi ve své publikaci na pohybovou aktivitu Kucera

(1999). Spontanni pohybova aktivita je druhem nefizené télesné aktivity, kde je hlavnim

stimulem primarni potfeba pohybu u ¢lovéka. Nejcastéji a nejpfirozenéji tento druh PA

maZeme vidét u déti, kde se projevuje formou hry. Rizend pohybovda aktivita vytvari

systém volnocasovych aktivit a télovychovnych aktivit, které dale ¢leni obrazek 1.

volnocasova
sportovni tridy|
RIZENA PA
telovychovne
aktwlty

Obrazek 1 - rozdéleni rizené pohybové aktivity (Kucera 1999)



Dale v literatufe mizeme vidét rozdéleni pohybovych aktivit dle velikosti zatizeni a

intenzity. Jde o dlleZité ukazatele, které urcuji vysledny efekt pohybu. Podle Fromla,

Novosada a Svozila (1999) jsou dnes nejuznavanéjsimi ukazateli velikosti zatizeni

stanoveni relativni energetické spotieby, vyjadiené v kilokaloriich na kilogram télesné

hmotnosti a stanoveni intenzity zatizeni vyjaddiené v jednotkdch METs. Jeden MET definuji

jako vydej energie pfi

necinném sedu.

V tuto chvili

dospéla osoba spotrebuje

3,5ml kysliku na 1kg své télesné hmotnosti v ¢ase 1 minuty (3,5ml O2*kg**min), co? je

1kcal na 1kg télesné hmotnosti v ¢ase 1 hodiny (kcal*kg-1*min.-1).

Macek a Mackova (1995) uvadéji jednotlivé energetické naroky rliznych Cinnosti.

Neznatelnd

Spanek ¢teni
Vv leze

velmi lehka

Prace v sedé

Pomala chize

Uklid, hra na klavir

Chuze 3km/h I

Prace vstoje,
odbijena

Chuze 4km/h

Malovani

Chuize Skm/h,
tanec, stolni tenis

stredné te€zka

Zahradni préace,
hazeni lopatou,
pomalé brusleni

Chtize 6km/h, kolo
16km/h

Stipani dfivi

Rychlejsi chiize
8km/h, kolo
20km/h

Odklizeni sn€hu,
kopani piikopu

Klus 8km/h,
kosikova

8-10

Prace
V zemédélstvi
v dole, neseni
bfemene

Béh na lyzich
8km/h, rychly béh
10-15km/h

velmi tézka

10 a vice

Tabulka 1- energeticka naroc¢nost jednotlivych ¢innosti, upraveno podle Macka a Mackové (1995)



Tudor-Locke a Basset (2004) na zakladé literarni reserSe vytvofili pétidroviiovou

kategorizaci PA dle namérenych poctu krok(l u zdravé populace takto:
1) Méné nez 5000 krokli/den — sedava aktivita
2) 5000-7 499 krok(/den — nizka aktivita
3) 7500-9 999 krokti/den — lehce aktivni
4) 10 000-12 499 krok(/den — aktivni

5) 12 500 krok(/den a vice — vysoce aktivni

1.2.3 POHYBOVA AKTIVITA JAKO FAKTOR OVLIVNUJiCi ZDRAVI

Vykondvanim pohybové aktivity stimulujeme pozitivné cely organismus.
K vyslednym projevim m{iZzeme pozorovat vyraznéjsi latkovou pfeménu (metabolismus),
podporu srdec¢niho systému (snizeni klidové frekvence s efektivnéjsi praci srdce),
zvySovani dechového objemu a vitalni kapacity plic, odstrafiovani toxickych latek z téla,
stimulovani produkce hormonu endorfinu v mozku, harmonizace vegetativniho
nervového systému, zajistovani ¢i korigovani spravného drzeni téla (postaveni obratld,
svalovou rovnovahu, fyziologické zapojovani jednotlivych svalovych skupin do

pohybovych vzorcl), aj. (Bursova 2005).

Podle WHO (2016) ma pohybova aktivita vyznamny pfinos pro zdravi a pfispiva k
prevenci nepfenosnych nemoci (kardiovaskularni onemocnéni, rakovina, diabetes

mellitus 2. typu).
Dobry a Hendl (2011) uvadéji seznam zdravotnich benefitli pohybové aktivity:
e zvySeni urovné HDL (tzv. ,dobrého cholesterolu®)
e snizeni vysokého krevniho tlaku
e spalovani tuku, které napomaha zlepseni slozeni téla
e udrZovani pfiznivé hladiny cukru
e zvySovani kostni denzity (hustoty kostni diené)

e posilovani imunitniho systému



e zlepSovani nalady a snizovani moznosti vzniku deprese
e vylepSovani télesného zevnéjsku (body image)

e udrzovani prijatelné télesné hmotnosti

e snizeni klidové tepové frekvence

e zvySeni vykonnosti energetickych systéma

e zlepSeni metabolismu

e rychlejsi usinani spojené s kvalitnéjsim spankem

1.2.4 ONEMOCNENI SPOJENE S POHYBOVOU INAKTIVITOU

Nedostatecna fyzicka aktivita je ¢tvrtym nejcastéjSim rizikovym faktorem dumrti na
celém svété (6% umrti na celém svété) a zdroven je klicovym rizikovym faktorem pro
nepfenosna onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, rakovina a diabetes

(WHO, 2016).

Dale podle WHO (2016) lidé, kteti jsou dostatecné fyzicky aktivni, snizuji riziko

onemocnénim vyse uvedenych neprfenosnych nemoci az o 30%.

V celosvétovém méfitku je 25% dospélych a 80% adolescentni populace

nedostatecné fyzicky aktivni (WHO 2016).

Kardiorespiracni onemocnhéni

e hypertenze

e ischemicka choroba srdec¢ni — ICHC
e cévni mozkova pfihoda — CMP

e periferni cévni onemocnéni

e vysoky LDL cholesterol

Do kardiorespiracniho sytému fadime srdce, cévy a plice. Mnoho studii potvrdilo

pozitivni vliv pohybové aktivity na tento systém. Podle USDHHS (2008), maiji lidé



vykonavajici pravidelné stfedni az tézkou fyzickou aktivitu vyznamné nizsi riziko
kardiovaskularnich onemocnéni, blize ischemickou chorobu srdecni a nizsi krevni tlak.
Ddle pohybova aktivita vyrazné pusobi jako prevence mrtvice, snizeni hladiny cholesterolu

(LDL) a zlepSovani kondice kardiorespiracni soustavy.

Podle WHO (2016) fyzicka inaktivita je pri¢inou 30% pripadl ischemické choroby

srdecni.

Nadvaha a obezita

Pokud energicky pfijem dlouhodobé prekracuje energeticky vydej, vznika nadvaha
nasledné obezita. Pohybova aktivita ovliviiuje télesnou vahu, nicméné ¢etnost pohybové
aktivity pro udrzeni i snizeni télesné vahy je individualni a zaleZi na dalSich faktorech

ovliviujicich jedince (strava, druh zaméstnani, genetické predpoklady, psychicky stav, aj.).

Dusevni nemoci

e deprese
e (zkosti

Fyzickd aktivita uvolnuje endorfiny, podobné opiatim, které plsobi na nas

organismus ve formé tlumeni bolesti ¢i v pozitivnhim ovlivnéni nasi psychiky.

Diabetes mellitus Il. typu

Pohybova aktivita pomaha regulovat hladinu cukru v krvi a je prevenci diabetu

2. typu. (USDHHS 2008).

Podle WHO (2016) fyzickd inaktivita je pfiinou 27% pfipadd diabetes mellitus

2. typu.

Onemocnéni hybného aparatu

e osteopordza

10



e artritida

Jeden z projevll starnuti je fidnuti kosti. Bylo dokdzano, ze umérna a pravidelna
pohybova aktivita zpomaluje proces osifikace kosti. Dale bylo zjisténo i sniZeni rizika

artritidy (USDHHS 2008).

Nadorové onemocnéni

USDHHS (2008) podle dostupnych studii uvadi pohybovou aktivitu jako nastroj pro
snizeni rizika rakoviny, a to o 40%, ddle také konstatuje pohybovou aktivitu jako prevenéni
nastroj pro znovuvytvoreni nadorovych onemocnéni. U muzl jde prednostné o vliv na

nadorové onemocnéni tlustého stfeva a prostaty, u Zen rakoviny prsu.

Podle WHO (2016) fyzicka inaktivita je pri¢inou 21% pripadl rakovinu prsu a 25%

pfipadl rakoviny tlustého streva.

1.2.5 POHYBOVA AKTIVITA - DOPORUCENI
Primarni prevenci vysvétluje WHO (2016) jako predchazeni zdravotnim
problémdm u zdravych lidi, prevenci vzniku nemoci, ale i pozitivni ovliviiovani zdravotniho

stavu s cilem zvysSovat kvalitu Zivota.

Jednou z primarnich prevenci je pohybova aktivita. Aby méla pohybova aktivita

dostatecné preventivni Ucinky na lidsky organismus, uvadéji autofri rizna doporuceni.

Doporuceni k realizaci terénni PA pro podporu zdravi, vychazejici ze 4 zakladnich

principl dle Oja, Bulla, Fogelholma a Martina (2010):
e provozovani jakékoliv PA je pfinosnéjsi nez nevykonavani zadné aktivity

e pohybovd aktivita a sni spojené zdravotni benefity silné prevladaji nad

zdravotnimi riziky

e mnohé zdravotni benefity se zvysuji s vyssi intenzitou, ¢astéjsi frekvenci ¢i pfi delsi

dobé provadéni pohybové aktivity
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e zdravotni pfinosy PA jsou témér nezavislé na véku, pohlavi a rasové i ndrodnostni

prislusnosti jedince

Doporuceni PA ve véku od 5 do 17 let podle WHO (2016) a U. S. DEPARTMENT OF
HEALTH AND HUMAN SERVICES (2016):

Pohybovou aktivitu u této vybrané vékové skupiny mizeme charakterizovat jako
aktivitu spojenou s hrou, sportem, dopravou, télesnou vychovou, pldnovanym cvi¢enim a

také aktivitu v ramci rodinnych, Skolnich ¢i spolecenskych akci.
e 60 min./den stfedni — tézka fyzicka aktivita
e kazdy den PA aerobniho charakteru

e 3xtydné- posilovaci cvi¢eni

U. S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES (2016) také uvadi pfiklady PA dle

intenzity a dle druhu cviceni u vékové kategorie déti a dospivajici:
Mirna intenzita aerobniho charakteru:
e aktivni odpocinek, jako je pési turistika, skateboarding, in-line brusleni
e jizda na kole
e sviznd chlize
Vysoka intenzita aerobniho charakteru:
e aktivni hry zahrnujici béh
e jizda na kole
e skakacilano
e bojova uméni
e béh
e sporty jako fotbal nebo ledni hokej, basketbal, plavani, tenis

e béh nalyzZich
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PA pro posileni sval(:

e hry, jako napfiklad pfetahovani skupin provazem

e upravené kliky (s koleny na podlaze), drepy, ,angli¢aky”
e cviceni vyuZivajici vlastni télo jako zavazi
e 3Splhnalanég, Splh o tyci

PA pro posileni kosti:

e hry jako je napftiklad , skakani gumy“

preskok pres Svihadlo
e cvieni na trampolinach

e béh

sporty jako gymnastika, basketbal, volejbal, tenis

Doporuceni PA pro adolescenty ve véku od 11 do 18 let podle Sigmundové a

Sigmunda (2011):

e podporovat pohybové aktivni (pési a cyklisticky) transport adolescentll do skoly a

ze Skoly, zajmovych organizaci, klub( a dalSich volnocasovych aktivit

e specializovanou sportovni pfipravu lze u adolescent( uplatiiovat pri kontinualnim

zachovani jejich dalSiho vSestranného pohybového rozvoje

e zvysit podil adolescentd, ktefi jsou alespon 3x tydné zapojeni do organizované

pohybové aktivity (zahrnujici vyucovaci jednotky télesné vychovy)

e zvysit podil adolescentl, ktefi ve vyucovaci jednotce télesné vychovy stravi

alespon 50% casu pii pohybové aktivité stfedni az vysoké intenzity

e nepretrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo prekrodit 2 hodiny

denneé
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FITT charakteristiky Denni pocet krok

pohybova aktivita alespon stredni
intenzity po dobu minimalné 60 minut
denné

pohybova aktivita stfedni intenzity nebo
chlze nejméné 30 minut denné alespon
5x tydné

V prevazujicim poctu dn( v tydnu by
pohybova aktivita vysoké intenzity, mél dosahovat

podporujici rozvoj a udrzeni 11 000 krokd u dévéat
kardiorespiracni zdatnosti nejméné 20 13 000 krokd u chlapcii
minut alespon 3x tydné

kombinace predchozich doporuceni pro
pohybovou aktivitu vysoké nebo stfedni
intenzity s moznosti rozloZzeni ¢asu do
10minutovych i delSich usek( v rdmci
celého dne

Tabulka 2 - doporuceni k podpoie pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu podle Sigmunda a
Sigmundové (2011)

A Celodenni
i aktivita
| 21000 l na putovnim tabofe

12000 Pohybové herni dopoledne v télocviéné
(8:00-11:30 hodin) s détmi a mladeZi ve véku 7-17 let

Celodenni aktivita 111000
18000 naletnim i
17000 détském tabore ) » )
nebo 110000 Florbalové utkani vysoké intenzity
zatitkovém kurzu s istym casem hry 6070 minut
9000 tso i y béh pi primémé
srdetni frekvenci 150~160 tepii za minutu

squashe, béhu do schodil

000 30 minut nepfetritého:
nebo skakani pres svihadlo

— s provadénim béznjch domécich praci (luxovd- A& pomalou chizis détmi
ni, vafeni, vynaseni odpadk() nebo s pési cestou

& éh stndni v celkové 5000
doaze Skoly & sedavého Z:T(leir:éni ;0 s I Vyuéovaci jednotka télesné

Celodenni aktivita v byté 6000 I 75-90minutova prochazka

vychovy aerobiku s tistym casem

7-10letych déti s obsahem pohybovych

cviceni 40 minut
CvicebnijednotkasportovnipfFipravy
hers istym casem cviceni 40 minut

Celodenni aktivita v byté 3000
— omezend pouze na chiizi mezi lednickou,
televizi, koupelnou a posteli

|
[

30 minut nepfetrZité chiize
stfedni intenzity

Obrazek 2- pirehled prikladd poctu kroki za celodenni PA nebo jejich konkrétnich druhti podle Sigmunda a
Sigmundové (2011)
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Doporuceni pohybové aktivity jako primarni prevence proti civilizacnim chorobdam

(Némcova 2002):
KDO: VSICHNI ZDRAVI: déti, adolescenti, dospéli, seniofi

INTENZITA ZATEZE: 60-85% TF max. (TF max. = 220 - vék)

TRVANI ZATEZE: 30-60min.; zahfivaci faze (5-10min.), aerobni zat&7 (20-40min.),

uklidriovaci faze (5-10min.)
FREKVENCE: pravidelné, 3-6x tydné

TYP A DRUH ZATEZE:

a) Dynamicka vytrvalostni - rychld chlize, jizda na kole, ergometr, béh, béh na lyzich
plavani, tenis, skakani pres Svihadlo, aerobik-tanec, volejbal, hazend, fotbal,

organizovany cvicebni program ve sportovnich centrech

b) lzometrickd silova - drepy, shyb, 1 kg cCinky, sezdnni prace v zahradé, domdci

prace, posilovaci stroje - jen pod odbornym a kvalifikovanym vedenim
Seniofi: prostna cviceni, cviceni v sedu na zidli, ve stoje s oporou
MOTIVACE: rodina, pratelé, kamaradi, osetfujici [ékaf
RIZIKO: drobné urazy, prehrati v horkém a vihkém prostredi
Prevence: vhodny odév a obuv v zavislosti na ro¢ni dobé, prostredi a typu

cviceni, v Uvodni fazi rozcviceni, v zavéreéné fazi kompenzace

Podrobné na tuto problematiku pohlizi i skupina autord Fromel, Novosad a Svozil

(1999), ktefi uvadeéji doporuceni k pohybové aktivité mladeze na stfednich Skoldch takto:
e denni energeticky vydej u chlapc min. 11 kcal-kg-1-den-1
e denni energeticky vydej u divek min. 9 kcal-kg-1-den-1
e denni pocet krok( u chlapct na SS 11 000 krok
e denni pocet krok@ u divek na S5 9 000 krokd

e 1x tydné zatizeni ptesahujici anaerobni prah po dobu 3 - 5 minut
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e denni pohybova aktivita u chlapcli na SS nad 75 minut
e denni pohybova aktivita u divek na SS nad 65 minut
e organizovand PA 3x tydné v rozsahu min. 70 minut SS

e podil vydeje energie pfi PA na celkovém energetickém vydeji vice nez 25%

Norma klasifikace mnozZstvi krokl za den z krokoméru z hlediska podpory zdravi
obrazek 3. Vymezuje nam optimalni hranici poc¢tu krokl v rGznych vékovych kategoriich a

tedy i pro Ucely prace pro adolescenty (Sigmund a Fromel a Neuls 2005)

Klasifikace mnoZstvi kroka za den z krokoméru z
hlediska podpory zdravi

18““0 ] ; — ﬁ ........
16000 b |- _. Oprikladna
‘ |
14000 —k:‘r |" velmi dobra
12000 4 . peo !
10000 - - 1. odobra
8000 + & dostacuiici
6000 | B dostacujici
4000 4 ®nizka
2000 + .
04 _ : i  Walarmujici
640 1144 1518 1923 610 1.4 15148 192
let let et et let  let et et
MUz ZENY

Obrazek 3 - norma klasifikace mnozstvi kroki z krokoméru z
hlediska podpory zdravi podle Sigmunda, Fromela a Neulse
(2005)

1.3 ADOLESCENCE

1.3.1 CHARAKTERISTIKA ADOLESCENTU

Vyznam slova adolescence pochazi z latinského slova ,,adolescere”, v prekladu
znamend dorustat, dospivat, mohutnét. MlzZeme se setkat s rlznym oznacenim této
vékové skupiny, lékarské védy vyuzivaji vyraz(i dospivani ¢i dorost, v pedagogice (i

sociologii se uziva SirSiho oznaceni mladez.
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Adolescence je vrchol integraéniho obdobi, zahrnuje Zivotni Usek mezi détstvim a

dospélosti (Macek 2003).

Vymezeni presné vékové hranice je slozité a jednoznacné rozdéleni z hlediska
ontogeneze prakticky neexistuje. Kazdy clovék se vyviji individualné a dle Riegerové a
Ulbrichové (1998) je kazdé obdobi vysledkem prirozeného vyvoje z obdobi
predchazejiciho, a proto je presné urceni délky trvani jednotlivych Zivotnich stadii
pfiblizné a informativni.

Langmaier a Krejc¢itova (1998) nahlizi na toto obdobi z hlediska biologického.
Objevenim prvnich znamek pohlavniho zrani, prfedevsim pak sekundarnich pohlavnich
znakl, rychlym vzestupem télesného rilstu s naslednym jeho dokoncenim a dovrsenim
plné reprodukéni schopnosti. Vékovou hranici stanovuji od 11 — 12 let aZ na hranici

20— 22 let.

Z hlediska kombinaci véd biologickych, psychologickych, sociologickych a
pedagogickych na tuto problematiku nahlizi Macek (2003), ktery se shoduje
s Langmaierem a Krej¢ikovou (1998) s vymezenim dolni hranice adolescence, blize tedy
pocatkem reprodukéni zralosti. AvSak na horni hranici dava vétsi vahu kritériim
psychologickym, kde uvadi faktor dosazeni osobni autonomie, sociologickym, kde se
Clovék setkava s novou roli, roli dospélého a pedagogickym, kde uvadi faktor ukonéeni
Skolniho vzdélani. Vékové vymezeni ¢leni na tfi faze: ¢asnou 10 — 13 let, stfedni 14 — 16 let

a pozdni 17 — 20 let.

Kouba (1995) zabyvajici se motorikou ditéte nazyva toto obdobi obdobim
dorosteneckym a vymezuje ho vékovou hranici 11-20 let. Toto obdobi dale rozdéluje na

pubescenci (11-15 let) a adolescenci (15-20 let).

1.3.2 TELESNY VYVOJ ADOLESCENTU

s télesnym vzhledem a identitou. V druhé etapé dospivani (adolescence) dochazi
k vyraznému rastu u chlapct, kde trup roste rychleji nez koncetiny, tim padem se
srovnava pomeér jednotlivych ¢asti téla a postava se proporcné blizi do konecné dospélé

podoby. Déle chlapeckd postava mohutni, dochazi k rdstu sval(l. U divek v druhé etapé jiz
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k vyraznému rlstu nedochdzi, avsak dochazi k zaobleni postavy a rlstu prsa. Rozdily mezi
dévcaty a chlapci jsou na konci tohoto obdobi jiz markantni v porovnani s prvni fazi

(pubescenci).

Ztotoznéni s télesnym vzhledem je nejdllezitéjsi prvek tohoto obdobi z hlediska
psychologického. Vagnerova (2000) tvrdi, Ze pokud odpovida télesnd schranka idealu
vytyéeného predevsim spolecnosti a upraveného svou individualitou, ma dany clovék
pocit jistoty a sebevédomi. Pokud je vsak télesny vzhled nécim narusen (zruc¢nost, télesna
deformace, omezeni hybnosti,...), ¢lovék ztraci jistotu, sebedlvéru, prestiz a ztoho

vyplyva snizeni nebo dokonce ztrata akceptace socidlniho prostredi.

1.3.3 MOTORICKY VYVOJ ADOLESCENTU

Dle Mékoty (1983) je v prvni etapé dospivani (pubescenci) charakteristické
stadium diferenciace a prestavby motoriky. Lokomo¢ni ¢innosti a pohybové dovednosti
jsou nekoordinované, prechodné se zhorsuje plynulost, pfesnost a ekonomi¢nost pohybu
a objevuji se nadbytecné souhyby. Dale dochdzi ke zhorSeni drzeni téla. Pokud dochazi ke
vhodné stimulaci, je mozné docilit vyrazného rozvoje rychlostnich schopnosti. Vytrvalostni
schopnosti u divek stagnuji a u chlapct narUstaji. V tomto obdobi jsou velké rozdily mezi
chlapci a dévcaty, avsak i jednotlivé mezi jednici. Pfi¢inou je dfivéjsi motoricka zkusenost

a kvalita pohybové aktivity.

Dle Mékoty (1983) je v druhé etapé dospivani (adolescenci) charakteristické
stadium integrace motoriky a zavrSeni motorického vyvoje. Je obdobim intenzivniho
rozvoje vsech kondi¢nich a koordinacnich schopnosti. Bursova a Rubas (2001) uvadéji, ze
chlapci mezi 18. — 20. rokem a divky mezi 17-20 lety mohou dosahnout maximalnich
rychlostnich vykonU. Kolem 20 let se kulminuje individudini maximum vytrvalostnich a
silovych schopnosti. Dale u vybéru pohybové aktivity mizeme u divek sledovat méné
narocné formy s prvky estetiky, u chlapcl prevaZzuje soutéZivost a potfeba dosahovani co

nejvyssich vykona.
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1.3.4 CHARAKTERISTIKA POHYBOVE AKTIVITY V OBDOBI DOSPiVANi

Dle Ri¢ana (2004) jsou v prvni etapé dospivani (pubescenci) sporty velice oblibené.
Pubescenti jsou schopni vénovat veskery volny ¢as sportovnimu tréninku. Pokud se vénuiji
néjakému sportu, je jejich snahou stat se vrcholovymi sportovci a dochazi k neustalému
porovndvani a srovnavani vykonu s druhymi. Sportovni trénink prechazi z formy hry na

aktivni tvrdou praci.

vvvvvv

pohybové zajmy, které maji velky vyznam i pro dalsi Zivot. Pokud je pravé sport tim
nejdulezitéjSim zdjmem, dochdzi pres néj k utvareni charakteru a zvySovanim volnich

vlastnosti.

Podle vyzkumu Fromela a Novosada a Svozila (1999) je nejpreferovanéjsi pohybova
aktivita u chlapcll i dévcat jizda na kole a chize. Dale z vyzkumu vyplyva, Ze pohybova
aktivita svzrastajicim vékem klesd a to jak v PA organizované tak volnocasové.
NejzasadnéjSim obdobim u chlapcl je obdobi po strfedni Skole, u dévcat je hranice

posunuta jiz na stfedni skolu. Ke zvySeni aktivnosti mladeze uvadi nékolik doporuceni:
e vétsi zarazeni preferovanych sportovnich aktivit:
o divky — plavani, tanec, cvic¢eni s hudbou, brusleni
o chlapci — plavani, sportovni hry, lyzovani, brusleni
e Vvé&tsi zarazeni sportovnich aktivit koedukovanou formou
e Vvétsi zarazeni relaxacnich, kompenzacnich a regeneracnich cvic¢eni
e méné oblibené sportovni aktivity vyucovat zabavnou a soutézivou formou

e snaha o vyssi zapojeni mladeze do volnocasovych sportovnich aktivit

1.4 CHARAKTERISTIKA VYBRANYCH SKOL V PLZENSKEM KRA]JI

1.4.1 STREDNIi ZDRAVOTNICKA SKOLA A VYSSi ODBORNA SKOLA ZDRAVOTNICKA V PLZNI

e Karlovarskd 99, 323 00 Plzen

SZSVOSZ v Plzni patfi mezi nejvétsi $koly v Plzefiském kraji a mezi nejvétsi

regiondlni zdravotnické $koly v Ceské republice. Tato $kola poskytuje kvalitni profesni
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zdravotnické vzdélani a plsobi v Plzni jiz 70 let. Na této Skole studuje 874 Zaku z toho
523 na SZS. Na této $kole plisobi 170 vysoce kvalifikovanych internich a externich ugiteld.
Soucasti vyuky je i odbornd praxe, kterou Skole poskytuje Fakultni nemocnice Plzen,
Mula¢ova nemocnice Plzen, Privamed Plzen, Méstska charita a fada dalSich zdravotnicky
orientovanych zafizeni. Co se ty¢e materidlniho vybaveni, je Skola vybavena na vysoké
urovni. Moderni odborné ucebny, audiovizudlni technika, velké mnoZstvi specializovanych
didaktickych pomlcek, vybavené laboratore pristrojovou technikou, ucebny vypocetni
techniky s internetovym pfipojenim, pfednaskova mistnost, studovna s velkym mnozstvim
odborné literatury. Mezi dalSi vybaveni Skoly patfi automaty pro obcerstveni, telefonni
automat a uzamykatelné skrinky pro potreby studentl. V zdzemi skoly je i Skolni jidelna a
pro studenty z jinych mést moznost ubytovani. Skolni budova se otevira v 6:30 hodin a
zavird v 19:00 hodin. Vyucovani zacind nultou hodinou od 7:00, obvykle vSak hodinou
prvni v 8:00. Jedna vyucovaci jednotka trva standardné 45 minut, mezi vyucovacimi
jednotkami jsou 5 minutové a 10 minutové prestavky. Celkovy pocet hodin za 1 $kolni den
je 9, 8 &i 7 vyucovacich hodin. Zaci prvniho a druhého roéniku navitévuji pouze uéebny
v prostorach SZS, u zakd vyssich roénik(, tedy tfetiho a ¢tvrtého ro¢niku, probihd vyuka
pfedevSsim na praxich vraznych smluvné ujednanych zdravotnickych zafizenich

(http://zdravka-plzen.cz 2016).

Skola na zékladé MSMT a jeho vydaného dokumentu RVP (rémcové vzdélavaciho
planu) vypracovava ucebni plan pro jednotlivé vyuéovaci obory, tzv. SVP (8kolni vzdélavaci
pldn). Télesna vychova je dle RVP a nasledné SVP na SZS zafazena pro véechny roéniky a
obory s dotaci dvou vyucovacich hodin tydné. Hodiny télesné vychovy slouzi zak(im
zejména k osvojeni si zakladnich teoretickych a praktickych poznatk(l z atletiky,
gymnastiky, pohybovych a sportovnich her. Dale jsou také zaméreny i na télesna cviceni
kondicni, relaxacni a v neposledni fadé kompenzacni. V rdmci télesné vychovy a sportu,
zaci v prvnim rocniku absolvuji zakladni lyZzarsky kurz a vroéniku druhém sportovni

turisticky kurz (http://zdravkaplzen 2016).
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1.4.2 GYMNAZIUM A STREDNi ODBORNA SKOLA V ROKYCANECH

e Miladeznik( 1115, 337 01 Rokycany

Gymndzium existuje v Rokycanech jiz od roku 1995. Zaméreni gymnazia je
vSeobecné, avsak snazi se studentim umoznit urcité specializace. Specializace umoznuji
lepsi ptipravu na budouci povolani ¢i vysokou Skolu, proto i vybérové semindfe jsou
sestaveny pro nejvétsi pocet kombinaci (kombinace se tedy neutvafi formou napf.
humanitni bloky, pfirodovédné bloky apod.). Skola je velmi dobFe vybavena. Nachazi se
v ni pocitacové ucebny, jazykové ucebny, laboratofe ¢i specializovana pracovisté pro
jednotlivé obory. Soucdsti budovy gymnazia je také sportovni hala, posilovna a stravovaci
zafizeni. Gymnazium se snaZi podporovat u zakd pohybovou aktivitu, a proto jsou v rdmci
Skoly poradany rlzné sportovni akce po cely rok a déle je také vybudovana jiz fecena
posilovna pro vyuziti pti TV ¢i ve volném case. Cilem skoly je nabidka kvalitniho
vSeobecného vzdélani, které umozni bezproblémové studium na vysokych Skolach.
Gymndzium se snazi o prijemné prostfedi s fundovanymi pedagogy, ktefi maji kladny
vztah k mladé generaci a pochopeni pro sportovni a jiné zdliby studentl. Nabidka je
rovnéz doplnénd sportovnimi a kulturnimi akcemi a spoustou zajezd(i a exkurzi.
Gymnazium je pilotni Skolou pro tvorbu Skolnich vzdélavacich program

(https://www.gasos-ro.cz 2016).

Skola na zékladé MSMT a jeho vydaného dokumentu RVP (rdmcové vzdélavaciho
planu) vypracovava ucebni pldn, tzv. SVP (8kolni vzdélavaci plan). Télesna vychova je
zarazena pro vsechny rocniky a obory sdotaci dvou vyucovacich hodin tydné
koedukovanou formou. V poslednich roénicich si Zaci voli zaméfeni hodin na kondiéni
cviceni a posilovani nebo na sportovni hry. Hodiny probihaji zpravidla jedenkrat v tydnu
ve sportovni hale (sportovni a prlpravné hry s mi¢em) a jedenkrat v gymnastickém sale,
posilovné a salku se stoly pro stolni tenis (kondi¢ni cviceni, gymnastika, zaklady lezeni na
umeélé sténé, posilovani, stolni tenis), za pfiznivych povétrnostnich podminek i venku, ale
bez specializovanych sportovist. Napli hodin je ovliviiovana prostorovymi moznostmi,
rozdilnou dovednostni Urovni jednotlivych skupin, aktudlni pfipravou na sportovni
soutéze okresni Ci regiondlni Urovné a v neposledni fadé i zajmy zakl. Je zkoordinovana s
terminovym kalendafem souté?i ASSK a tematickym planem dle potifeb konkrétniho

vyucujiciho. V ramci télesné vychovy a sportu, Zaci v prvnim ro¢niku absolvuji kurz zakladd
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lyZovani a snowboardingu. Ve druhém rocniku absolvuji kurz zaklad(i vodni turistiky. Ve
tfetim ro¢niku pak absolvuji kurz lyZovani ¢i snowboardingu s volbou zaméreni. Mezi
dobrovolné zajezdy patfi lyzovani a snowboarding v Alpach ¢i sjizdéni divoké vody

v Rakousku (https://www.gasos-ro.cz 2016).

1.4.3 GYMNAZIUM JAROSLAVA VRCHLICKEHO V KLATOVECH

e Narodnich mucednikd 347, 339 01 Klatovy

Gymnazium v Klatovech je Skola s dlouhouletou tradici a byla zalozena roku 1812.
V soucasné dobé je na Skole otevirdno studium ctyrleté, Sestileté a osmileté. Gymnazium
ma vtomto Skolnim roce 22 tfid a pres 630 studentl, na Skole je zaméstnano
57 pedagogickych pracovnikd a 12 provoznich sil. Skola na za¢atku studia nedéli zaky do
studijnich vétvi. Vyraznéjsi diferenciace vyuky podle budouciho zaméreni studenta je
dosazeno daleko lépe rozsdhlou nabidkou volitelnych predmétl, v poslednich letech
studia bohaté hodinové dotovanych. Proto spolu s Zadanym vSeobecnym rozhledem
poskytuje Skola Sirokou moZnost pripravy podle konkrétniho zaméreni studenta
(ptirodovédného, technického, humanitniho apod.). Vysledkem tohoto systému
vzdélavani je takrka 100% uspésnost studentl pfi maturité a stejné tak i pfi pfijimani na

zvolené vysoké skoly (http://www.klatovynet.cz/gymkt/default.asp 2016).

Mezi hlavni ptinosy Skoly patfi (http://www.klatovynet.cz/gymkt/default.asp
2016):

e prace s modernimi technologiemi ve vyuce jako napf. pocitace, tablety,

multimedialni ucebny

.....

platnych zkousek

e Sirokda nabidka volitelnych a nepovinnych predmétd slouZicich k profilaci pro

budouci VS & zaméstnani

e vsestrannost, nabidka sportovnich aj. krouzkl, podminky pro studium sportovcq,

Skolni klub, kulturni aktivity
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Gymnazium disponuje mnoha prostory, které jsou ureny nejen pro povinnou
télesnou vychovu, ale i pro zajmovou pohybovou cinnost. Uvnitf budovy je velkd a mala
télocviéna, gymnasticky sal, posilovna a sauna. VnéjSi sportovisté predstavuji velké
viceucelové hristé, dale dvé hfisté na volejbal, kurt na badminton a atleticka draha se
sektorem pro skok daleky. Jiz nékolikaty rok se Skola snaZi soustfedovat do jedné tridy
studenty Ctyfletého studia, ktefi aktivné provozuji sport. Tato tfida sportovcd ma
upraveny rozvrh hodin a studenti mohou absolvovat tréninky v plném rozsahu. Skola
dokonce umoziuje individudlni studijni plan pro sportujici Zzaky s vykonnosti na
celorepublikové ¢i mezinarodni drovni. V priibéhu studia probiha i nékolik sportovnich
kurz(, mezi které patfi napfr. lyZarsky kurz sjezdového i bézeckého lyZovani, letni kurz
zaméreny na tradicni a netradicni sportovni hry a sportovni kurz s dlirazem na zdravy
zpUsob Zivota a péci o zdravi. V neposledni radé skola organizuje dalsi sportovni udalosti,
jako jsou HalifGv memoridl, ktery Skola poradd od roku 1945 a ktery predstavuje
vyvrcholeni celoroéniho sportovani a déle turisticky pochod s cyklistickou vyjizdku, tzv.
Gymnazidlni padesdatku, ktera je uréena nejen pro studenty, ale i pro Sirokou vefejnost

(http://www.klatovynet.cz/gymkt/default.asp 2016).
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2 CiLE, UKOLY A HYPOTEZY PRACE

2.1 CiLPRACE

Cilem diplomové prace je zmonitorovani a analyza struktury a Urovné pohybové

aktivity u zaka strednich Skol v Plzeriském kraji pomoci pedometri Yamax SW-700.

2.2 UKOLY PRACE

Vybér vyzkumného souboru.
Monitorovani pohybové aktivity pomoci krokoméri v priibéhu jednoho tydne.

Analyza, zpracovani a interpretace ziskanych dat.

2.3 VYZKUMNE OTAZKY A HYPOTEZY PRACE

H1:

H2:

H3:

Kolik dnG vtydnu chlapci i divky prekro¢i doporuc¢enou hranici 11 000

nachozenych krok(?

Existuji rozdily mezi chlapci a divkami v poctu nachozenych krok( v ramci

vyucovani?

Existuje rozdil v po¢tu nachozenych krok( ve skolnim tydnu a o vikendu u chlapc( i

divek?

Chlapci i divky minimalné ve 3 dnech v tydnu splni doporuceny pocet 11 000 kroku
dle Centra kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity

Palackého v Olomouci (2016) pro udrzeni zdravi.

evvs

Skolniho rezimu nez po skole.

Pohybova aktivita vyjadiend poctem krok(i béhem Skolniho tydne je vyssi nez o

vikendu u chlapct i dévcat.
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3 METODIKA VYZKUMU

3.1 VYZKUMNE METODY A TECHNIKY

Sbér dat pro diplomovou préci byl provddén pomoci krokoméru Yamax SW-700
(obrazek 4), ktery zachycoval denni objem krokl béhem jednoho tydne. Nejvice nds
zajimal celkovy pocet krok( uslych za béhem kazdého dne v tydnu. Z&ci si vyslednd data z

krokoméru zapisovali do zdznamového archu, ktery od nas dostavali (obrazek 5).

DS CALORE \
STEP ) oo
STHICE
! Ky \
WEIKT
ogi

DIGIFWALKER ‘

SW-700

!

=

whohe Cunr v W ey Y
SOOD OO R0

Obrazek 4 - Yamax SW-700 (http://www.yamaxx.com/digi/sw-700-b-e.html)

Vyuzivani krokomér( je historicky nejstarSim a v soucasnosti nejrozsirenéjsim
zplUsobem validniho zachyceni bézné celodenni pohybové aktivity. Pedometr je dostupny
pro Sirokou verejnost a svou velikosti a vahou je velice vhodnym pomocnikem pro
monitorovani terénni pohybové aktivity. Krokomér vyuzZiva principu zapinani a vypinani
elektrického obvodu pomoci odpruzeného ramene kyvadélka, které se vertikdlné
pohybuje vlivem oscilaci vznikajicich pfi chlzi. Jeden krok je roven jedné vertikdlni
oscilaci, aby byl zapoc¢ten, musi byt silnéjsi nez prah citlivosti pristroje, ktery je u Yamax
SW-700 0,35g. Do paméti krokoméru se vklddd hmotnost a délka kroku probanda. Pro
monitorovani byla nastavena délka kroku 70 cm. Pedometr se pfipeviuje k boku
probanda a neomezuje ho nijak v pohybu. Krokomér umoZiiuje na zdkladé zadanych
udajl vypocitat prekonanou vzddlenost v km a stanovit energeticky vydej v kilokaloriich
béhem dne. Celkovy pocet krokll se zobrazuje na displeji. Displej s tlacitky je chranén
plastovym krytem, ktery zabraniuje nechténému smazani Udaji. Doporuceno je minimalné

Sestidenni monitorovani, které zachycuje i vikendové dny (Sigmund a Sigmundova 2011).
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Nasledné statistické zpracovani dat z pedometru bylo provedeno v Centru
kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

pomoci programu Statistica 9.0.

%) i
i ey Cenmrom bmaniropodogickshn vizkumu Limiverzia Palackého
'*"fu- :‘,.‘ Fakulis stlesng kulvary v o |
Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem
Jrmsno: Pijment Hmaotmost [kg]:
Diztum zahajeni meéfeni: Diaturm wkondeni méfemi: Witka [em): Wek:

Jak zapisoval idaje # krokomérn?

E Seddd politka v tabulce jsou povined a je ruiré je vyplmit.
Bila paolidka jsou dobrovolrd, doporufugeme Vam viak tyio
|: informace roveéd zamamendvat. Vvhodnoceni, kteréd nd nas
nasledné ohdrkite, bude detadlnégi a pro Vs piinosnéj&i.
Do pishenych  kolonek  tabulky  zapisujte v pribébu  jednotlnych

sledowvamych doll dasy a = krokomén podty brokd a keal. Pfistroge nenulujie.
Y pfipadé nahodneho vyrulovani pokradujte v zapmw,

Chrganizovanou pohyhovou aktiviton (re rozdil od neorgantrované ) rocouméjie pobybovon aktivite pod vedenim
cvitiele nebo trenéra.

Modeni plistroje: Krokomér noste re Vatem pase, mél by byt nofen na pravém boku, MNasadte = jej rane ihmed
poig, oo vstaneie z postele. Sundejie jej tésné pledtimy, ned pdete spat. Béhem dne plistryg sundavejie powe na
sprchovini, koupani a plavani,

Ubem imie Fend Lden |1 ddem |35 den | den [T dem |b. o den |7 den |8 dew
Riimo = masaweni piistroje = fas

Riimn = masazeni piistroje = pofet kroko
Fiimo = masazeni pristroje = keal

Plichod do peiee (Skoly ) = fas
Phichod do prsee (2koly | = podel krakii

Phichod do pree (Skoly ) = keal

Oidchod 2 parisce {Skoly) = fas
Oidchod = prisee (koly) = podeid krakil

Oidchad = partice 3koly) = kel

Cirganizovans PA = zshijen = das
Organizovand PA = zshijeni = poiet krokii

Organizovand PA = zshijend = keal

Lirganizovans A = ukonden| = das

Lirganizovans PA = ukendenl = pefetl kroks

Lirganizovand PA = ukondenl = keal

Meorpanicovand PA = mbapeni = ids
BMeorganizovand PA = mhijeni = podet krakii

Bigorpanizovand PA = mhijenl = kesl

METEMUGIVEL PA = Iondenl = da

Msorganizovand PA = ukondent = pofel kroku
Meorpancnyvand PA = ukondend = kial
Vieder = odladeni piistroje = £as

Veder = odladeni piistroje = pafet krakn
Veder = odladeni pfistroje = ksl

W il il nds Resiabongle emailermt Sli-ckviiugol o
e iekefnacky: SESAIB46T
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Druh a imlenzita viech providénveh pohybosvsch akiivil voeiné o nizovanych.

Farnamenejte dobu (zackrouhlenéd na p& mamn) viech pohybovych aktivit, kieré jste v pritbéha dne
provadélia déle neE 100 minui (sigjné aktivity sifejie)l. Fyexcky naroénou pobnvbovou aktivitu s vwild
imenzfiou (zrednd nava, mdychani, zpoceni, vysoka srdefni frelvence) oenafte u zmamu minst mmakem
H (Hard].

Pahy by akiivita l.dem (Ldem |Lden doden |S.demn | dem 7. den 4. denm

Chiliee 1 iurisikn

Beh | pgpns)

Ovdend 5 hisdbow [ senobic 25

oo

Lakladnl & sporiovni gymneiks

Bondifnk cvilenl, posilosimi

SEdravotnd™ cvicend (1 ranmi)

Pl

Lyiowini siezdove

Lydowiand bih

EHruslend  Rodsdiowe )

Jizds na koode |1 Turistikap

Fodhal, nohepbal

Easketbal

Valejhal

Tens, softtenis

macdni lemes

Florhal, holosj

Lipaly ( bopowi uménd, sebeobranaj

LabrrkSnleni

Frocovml [ manuddni prace)

Domac prace (ehliven, ieray viu)

Jime

Druh o imleneita viech inakiivil.

Farnamenejte dobu | zackrouhlend na pé mimut) viech maktivat, Kleee jsie v pribéhu doe provadél’a déle mek 10
mimu (stejné inskiivity sCitejie).

Fobybovd imakiivila L. den 1 den 5 den 4 den £ den v dem 7. den B des

Segenl {ledend ) u 1elevize

Sexenl {ledend ) u pofizade

mepenl ve ool

Sexenl {ledend ) phi wlenl, hie, ..

Sexenl v parku, resimEnci ap.

Sexeni | suind) phi sport. & balienich skeich

Sexeni {slind) v dopisvaich prostialdeich

W plipadd potielsy nbs Reslakogle emailers si-ckvilugol oo
nchs lekefimacky: SESRIA4AT

Obrazek 5 - zdznam tydenni pohybové aktivity




3.2 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Do vyzkumu byli zapojeni Zaci tfech stfednich skol, Gymndazium a Stfedni odborna
Skola v Rokycanech, Stfedni zdravotnicka skola a Vys$si odborna skola zdravotnicka v Plzni
a Gymndzium Jaroslava Vrchlického v Klatovech. Monitorovdni se zucastnilo celkem
205 adolescent(l ve véku 16 — 20 let, z toho 125 divek a 80 chlapcl (tabulka 3), kde slozeni
pohlavi bylo ndhodné. Vybér stfednich Skol v Plzeriském kraji byl proveden s ohledem na
ochotu vedeni Skoly provést tento vyzkum. DalSim duleZitym faktorem byl zodpovédny
pfistup Zaku, a proto byla ucast ve vyzkumu dobrovolna. Priimérné namérené hodnoty

testovaného souboru uvadi tabulka 4 agraf 1. Smérodatné odchylky od namérenych

hodnot uvadi tabulka 5.

DiVKY CHLAPCI CELKEM

Tabulka 3 - pocet probandi

CHLAPCI CELKEM

HMOTNOST (kg)

VYSKA (cm)

BMI

VEK

Tabulka 4 - zdkladni idaje proband{, primér naméienych hodnot

CHLAPCI CELKEM

HMOTNOST (kg)

VYSKA (cm)

BMI

VEK

Tabulka 5 - zakladni idaje proband{i, smérodatna odchylka namérenych hodnot
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Graf 1 - zakladni idaje proband(, primér namétrenych hodnot (celkem)

3.3 POPIS REALIZACE VYZKUMU

Vybér Skol byl zaméren na stfedni Skoly spadajici do Plzeriského kraje. Vybranym
Skolam byl zaslan informaéni e-mail se zakladni charakteristikou vyzkumu. Po telefonické
domluvé byly do vyzkumu zarazeny tfi stfedni Skoly (Gymnazium a Stfedni odborna skola
v Rokycanech, Stredni zdravotnickd skola a Vyssi odborna Skola zdravotnickd v Plzni a
Gymnazium Jaroslava Vrchlického v Klatovech). Nasledné probéhla osobni schlizka
s tfidnimi uciteli nahodné vybranych tfid, kterym jsem predala podrobnéjsi informace o

vyzkumu, metodice a pfinosech pro studenty.

Vyzkum se uskutecnil v listopadu 2014 na Gymndziu a Stfedni odborné skole
v Rokycanech a na Stfedni zdravotnické Skole a Vyssi odborné skole zdravotnické v Plzni,

v dubnu 2015 pak na Gymnaziu Jaroslava Vrchlického v Klatovech.

Den pred uskute¢nénim vyzkumu na kazdé skole probéhly informacni schiizky pod
vedenim PhDr. Karla Fromela, DrSc., Mgr. Petra Valacha, PhD. a dalSich pracovnik(
z Centra kinantroplologického vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého (CKV

FTK UP) v Olomouci. Na informacnich schiizkach byly Zzakim rozdany krokoméry a byly jim
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podany instrukce k spravnému pouzivdni. Ddle probéhlo spoleéné nastaveni
monitorovacich zafizeni (zadani hmotnosti a délky krokd). Na konci byly rozdany
zdznamové archy s pokyny pro jejich vyplfiovani (obrdzek 5; str. 26, 27). Nasledujici den

zacal probihat vyzkum po dobu jednoho Skolniho tydne véetné vikendu.

Méreni pomoci krokoméru probihalo vidy po cely den, rdno po probuzeni si
studenti pfistroj vynulovali, nasadili a vecer pfed spanim odloZili. Vyjimkou byla navstéva
bazénu ¢i provadéni osobni hygieny. Krokomér se nosil pfipevnény na boku pomoci klipsy.
Toto umisténi je zamérné z divodu, aby Zaky zddnym zplsobem neobtézoval v provadéni
béZnych dennich ¢innosti. Kazdy Skolni den nasledovalo vyplnéni zdznamového archu, kde
zak napsal vidy tfi udaje, pocet krokli pred skolou, ve skole a po skole (o vikendu pouze

jeden udaj).

Nasledujici tyden po skonéeni vyzkumu doslo k zpétnému navrdceni monitorovacich
zafizeni a vybrani zaznamovych arch(l. Data ziskana z pfistrojd byla poslana a zpracovana
Centrem kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého (CKV
FTK UP) v Olomouci. Vysledky monitorovani byly pfedany skoldm v pribéhu nésledujiciho

mésice.

3.4 STATISTICKE ZPRACOVANI

Statistické zpracovani dat bylo provedeno v Centru kinantroplologického vyzkumu
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého (CKV FTK UP) v Olomouci. Ke statistickému
zpracovani dat byl pouzit software Statistica 9.0. Prostfednictvim tohoto programu byly
zjistény zakladni statistické veliciny: aritmeticky pramér, smérodatna odchylka, median.
Pro testovani hypotéz bylo nutné urdit statistickou vyznamnost. Hladina statistické
vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05. Pro srovnani rozdilli mezi soubory a ovéreni

statistickych hypotéz byl pouzit F —test a statistickd metoda analyza rozptylu.
e Median

Je hodnota, ktera rozdéluje fadu na dvé stejné pocetné poloviny. Nemusi se vidy

jednat o vyjadreni ¢iselnych hodnot (Zvonar a Duvac 2011).

30



e Aritmeticky prdmér

Soucet hodnot, déleny jejich cetnosti.

e Smérodatna odchylka

Jednd se o kvadraticky pramér odchylek hodnot znaku od jejich aritmetického
praméru. Vypovida o tom, jak moc se od sebe navzajem lisi typické pfipady v souboru
zkoumanych ¢isel. Je-li mal3, jsou si prvky souboru vétSinou navzdjem podobné, a naopak

velka smérodatnd odchylka signalizuje velké vzajemné odlisnosti (Hendl 2004).

e Statistickd vyznamnost

»Testy statistické vyznamnosti umoZnuji rozhodnout o tom, zda sledovany efekt je ¢i
neni ,,nulovy”. Testy statistické vyznamnosti jsou zavislé na rozsahu souboru. Pfi malém
rozsahu souboru se mlze velky a dllezity efekt jevit jako statisticky nevyznamny. Naopak
nepodstatny efekt se pfi velkém rozsahu souboru zdd byt statisticky vyznamny na jisté
hladiné statistické vyznamnosti.” (Krobotova 2011)

o F-test

Zakladni parametricky test, ktery srovnava rozptyly dvou souboru.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

4.1 OBJEM POHYBOVE AKTIVITY VYJADRENE POCTEM KROKU U CHLAPCU A DIVEK ZA

JEDNOTLIVE DNY

Ztabulky 6 je ziejmé, Ze chlapci (n = 80) dosahli nejvétsiho poctu krokd v
patek - 11402 krok(l. Divky (n = 125) dosahly nejvétsiho poctu krokd ve
stfedu - 11 204 krok(. Nejméné nachozenych krok( bylo u obou skupin v nedéli, chlapci
nachodili 9 368 kroku a divky 9 290 krok(. Kdybychom chlapce a dévc¢ata zaradili do jedné
skupiny, vysledky by dopadly takto - nejslabsi byla nedéle s 9320 kroky a nejsilnéjsi patek

s 11 044 kroky. Pro lepsi pfehlednost jsou hodnoty zpracovany nize do grafu 2.

:l DivicY cHLAPC) CELKEM

9980,17 9731,99 9883,31

10923,12 11047,48 10971,65

11203,51 10480,40 10921,32

9507,67 10317,88 9823,85

10814,66 11402,31 11043,99

10823,33 10422,10 10666,75

9289,82 9367,63 9320,19

Tabulka 6 - primérné hodnoty poctu krokti PO-NE; divky, chlapci, celkem

12000
10000 -

8000 - .
W DIVKY

6000 - B CHLAPCI

4000 -+ CELKEM

2000 -

PO urt ST Cr PA SO NE

Graf 2 - primérné hodnoty poctu kroki PO-NE; divky, chlapci, celkem
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Dle tabulky 7, kterd uvadi smérodatné odchylky od priimérné hodnoty poctu
nachozenych krok(l za jednotlivé dny vtydnu, miZeme pozorovat celkem vyraznou
odchylku, kterd je nejvétsi u chlapcl v sobotu (6033), z ¢ehoz vypliva, ze 68 % chlapcl se
pohybovalo v rozmezi od 4 389 krok( do 16 455 kroku. U divek je to v sobotu (5 577), u
68 % divek se pocet krokll tedy pohyboval vrozmezi od 5247 krok(i do 16 400 krokd.
Naopak nejmensi smérodatnou odchylku pozorujeme u chlapctll ve stfedu (4 971), z cehoz
vypliva, Ze 68 % chlapcl se pohybovalo v rozmezi od 5 509 krok( do 15 451 krok(. U divek
je to ve ctvrtek (3722), u 68 % dévcat se pocet krokl tedy pohyboval vrozmeziod

5 784 krokt do 13 230 kroka.

E DiVKY CHLAPCI CELKEM

4864,14 5888,56 5274,87

4146,17 4984,50 4480,44

4589,27 4971,09 4743,08

3722,72 5197,91 4363,92

4570,25 4978,73 4730,53

5576,59 6033,27 5747,84

4825,88 5543,51 5104,72

Tabulka 7 - smérodatné odchylky poctu krokti PO-NE; divky, chlapci, celkem

Podle doporuceni k podpore pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu pro
11-18leté adolescenty (Sigmund a Sigmundova 2011) by méli chlapci v pfevazujicim poctu
dnl v tydnu dosahovat 13 000 krok( a divky 11 000 krokl. Z vysledk( je patrné, Ze chlapci
nedosahli poZzadovaného poctu krokl ani jeden den v tydnu a dévcata pouze ve stredu,
coz hodnotim velmi negativné. Podle Centra kinantropologického vyzkumu Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci je dan limit minimdlniho poctu krokd pro
celou skupinu adolescentl 11 000 kroky. Pokud tedy respondenty nerozdélime podle

pohlavi, opét skupina splnila doporuceni pouze v jeden den, a to v patek 11 044 kroky.
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Podobnymi vyzkumy na stfednich sSkolach v Plzeriském kraji se zabyvalo jiz nékolik
autor(l v minulych letech (Loudova 2012, Aichingerova 2013, Halasova 2013, Cerna 2014,
Kle¢ka 2015). Loudova (2012) zkoumala pocet krok(i béhem tydne na 25 probandech, kde
splnéni min. poctu 11 000 krok( dosahli ve 4 dnech chlapci a ve 2 dnech divky.
Aichingerova (2013) zkoumala pocet krok(i béhem tydne na 27 probandech, kde splnéni
min. poctu 11 000 krokd dosahli v 5 Skolnich dnech chlapci a ve 2 $kolnich dnech divky.
Halasova (2013) zkoumala pocet krokl béhem tydne na 49 probandech, kde splnéni min.
poctu 11 000 krokl dosdahli v 5 dnech chlapci a ve 4 dnech divky. Kle¢ka (2015) zkoumal
pocet krokl béhem tydne na 20 probandech, kde splnéni min. poc¢tu 11 000 krok( dosahli

studenti ve 3 skolnich dnech.

V porovnani s predeslymi vyzkumy jsou v tomto vyzkumu vysledky poctu krok(
v jednotlivych dnech velice vyrovnané od 9320 do 11 044 krokt. Velky rozptyl mezi
hodnotami m(Zeme pozorovat u Aichingerové (2013) od 7839 do 15312 krokd, kde
podobné vysledky mliZeme zaznamenat i u Halasové (2013) a Loudové (2012). Podle
mého ndzoru je to zplsobené poctem proband(, v tomto vyzkumu pracujeme s vysledky

205 probandd, u ostatnich vyzkum jsou to pocty v priméru 30 probandd.

4.2 PROCENTUALNI SPLNENf = 11000 KROKU V JEDNOTLIVYCH DNECH U CHLAPCU A

DIVEK

Z tabulky 8 je patrné kolik % studentd splfiuje normu 11 000 krok(i dle Centra
kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. O
vikendu splnuje tuto normu 39,20 % divek a 40,00 % chlapcl oproti Skolnimu tydnu, kde
normu spliiuje 38,75 % chlapcl a 38,40 % divek. Z pohledu jednotlivych dni nejlépe u
divek dopadlo utery, kde normu splnilo 46,40 % divek u chlapct to byl patek, kde polovina
tedy 50,00 % chlapcu splnilo normu. Nejh(ife dopadl u divek ctvrtek, kde pouhych 25,60%
normu splnilo a u chlapcl to bylo pondéli a nedéle, kde normu splnilo pouze 33,75%

chlapcl. Pro lepsi prehlednost jsou hodnoty zpracovany nize do grafu 3.
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36,00% 38,75%

38,40% 38,75%

39,20% 40,00%

38,40% 33,75%

46,40% 42,50%

42,40% 35,00%

25,60% 36,25%

44,00% 50,00%

44,80% 43,75%

33,60% 33,75%

Tabulka 8 - % splnéni 211000 krok v jednotlivych dnech
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35.00% -

30.00% -

25.00% - W DIVKY

]

20.00% - CHLAPCI
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Graf 3 - % splnéni 211000 krokd v jednotlivych dnech
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Dle WHO (2016) 80% svétové adolescentni populace je nedostatecné fyzicky
aktivni, v porovnani svysledky naseho vyzkumu je procento studentl, ktefi neplni
doporuceny pocet krokli mensi a ani v jeden zkoumany den nebylo dosazeno 80%. U
téchto jedincli je pohybovd inaktivita klicovym rizikovym faktorem pro vznik

neprenosnych onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, rakovina a diabetes.

Podle Safafikové (2008) se za poslednich 20 let vyrazné zménila naplii dne déti a
dospivajicich. V prvni fadé ubyva déti, které aktivné sportuji. Dale se zménila naplni
mimoskolnich aktivit na sledovani televize, praci s pocitacem a shromazdovani se

v partach, které svij ¢as trdvi nevhodnym zpUlsobem.

Vhodnym prostfedim na utvareni vzristu pohybové aktivity a podpory zdravého
zivotniho stylu, z hlediska ovlivnéni spole¢nosti, je Skola (Sigmund a Sigmundova 2011).
Druhym faktorem ovlivnéni jsou rodice, ktefi by méli zménit svlij mnohdy neutralni postoj

k télesné vychové a télesnému pohybu.

4.3 OBJEM POHYBOVE AKTIVITY VYJADRENE POCTEM KROKU U CHLAPCU A DIVEK ZA

SKOLN{ TYDEN A VIKEND

Z tabulky 9 je ziejmé, ze chlapci i divky maji vétsi objem pohybové aktivity
vyjadirené poctem krok( ve Skolni dny, presnéji u divek je to 10 486 krokl a u chlapcl je
to
10596 krokd. O vikendu u chlapcl klesl pocet krokd pod hranici 10 000 presnéji
9895 krokl. U dévcat byl primérny pocet nachozenych krokd 10 057 kroku. Pro lepsi

prehlednost jsou hodnoty zpracovany nize do grafu 4.

DIVKY CHLAPCI CELKEM

10485,83 10596,01 10528,83

10056,58 9894,86 9993,47

Tabulka 9 - priimérné hodnoty poétu kroki PO-PA, SO-NE; divky, chlapci, celkem
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Graf 4 - primérné hodnoty poctu kroki PO-PA, SO-NE; divky, chlapci, celkem

V porovnani s podobnymi vyzkumy na stfednich Skolach v Plzefiském kraji (Loudova
2012, Aichingerova 2013, Klecka 2015) je pomér hodnot kroku za skolni a vikendové dny
podobny, vobou vyzkumech téZ prevazoval pocet nachozenych krok( ve skolni dny.
Tento vysledek bych prisoudila jiz fe¢ené stale se sniZujici organizované pohybové aktivité
(provozovani aktivnimu sportu), s kterou se poji turnaje, zdpasy, zdvody provozované o
vikendech. Z ¢ehoz vyplyva, Ze adolescenti nemaji o vikendu vétsSinou Zadnou povinnost, a
tak je na nich, zda-li budou travit vikend aktivnim ¢i pasivnim odpocinkem. Dale mohu
opét potvrdit, Ze Skolni rezim pfispiva k pohybové aktivité adolescentll. Pohybova aktivita
béhem Skolniho dne je spojena s transportem do Skoly, pohybem Zak( béhem Skolniho
rezimu (hodiny TV, pohyb o pfestavkach, moziny kinesteticky zplsob vyucovani) a

transportem ze Skoly.

4.4 OBJEM POHYBOVE AKTIVITY VYJADRENE POCTEM KROKU PRED, V PRUBEHU A PO
VYUCOVANI
Z tabulky 10 muZeme vycist, Ze pohybova aktivita vyjadiend poctem krokl je
nejvétsi po skole a to ve vSech skolnich dnech. Naopak nejmensi hodnoty byly naméreny
pred Skolou a téZ ve vsech skolnich dnech. Nejvice krokli po Skole bylo zaznamenano
v pondéli, a to 6 476. Nejméné krok( pred Skolou bylo naméreno v pondéli, a sice 1 507.

Pohybova aktivita béhem skolniho reZzimu se pohybovala od 3 100 krokd az 3 650 krokd,
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mUlzZeme tedy fFici, Ze pocet krokl nachozenych ve skole je pfiblizné 1/3 z celkového
objemu nachozenych krok(l béhem dne. Pro lepsi prfehlednost jsou hodnoty zpracovany

nize do grafu 5.

1506,53 3258,34 6476,28

1570,94 3641,50 5431,55

1636,44 3128,24 5588,80

1729,22 3611,48 4881,42

1578,88 3354,89 5772,17

Tabulka 10 - pocet krokti, primeér chlapci + divky dohromady - pied Skolou, ve Skole, po skole

12000 -
10000 -///r
8000 -///r

AFTER
6000 -///F mIN

H PRE
4000 -
2000 -
O T T T T 1
PO uT ST cT PA

Graf 5 - pocet krokd, primér chlapci + divky dohromady - pred $kolou, ve skole, po $kole,
suma

V porovnani s podobnymi vyzkumy na stfednich Skoldch v Plzeriském kraji
(Loudovd 2012, Aichingerova 2013, Cerna 2014) je pomér hodnot krok( pred, v priibéhu a
po sSkole podobny, ve vyzkumech také prevaZzovala pohybova aktivita vyjadirend poctem
krokd po skole, nejmensi hodnoty byly naméreny pred skolou a priimérné hodnoty kolem

3 000 krokt béhem skolniho rezimu.
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4.5 STATISTICKA VYZNAMNOST ROZDILU JEDNOTLIVYCH DNi, CHLAPCU A DIVEK

V POCTU NACHOZENYCH KROKU

Tabulka 11 - statisticka vyznamnost rozdilu jednotlivych dni, chlapcti a divek v poctu nachozenych
kroki
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Z tabulky 10 mlzZeme vycist statistickou vyznamnost rozdilG jednotlivych dni vUci
sobé a také jednotlivych dni chlapcl a divek v poctu nachozenych krokll. Celkem je
v tabulce zaznamenano 23 statisticky vyznamnych rozdild. V porovnani vysledkl poctu
nachozenych krokl v chlapecké skupiné nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil u dn

stfeda, Ctvrtek a sobota, tento jev u divek nenalezneme.

U chlapcl je nejvétsi statistickd vyznamnost rozdilu mezi dny patek a nedéle ve
prospéch patku. Usuzuji, Ze pricina tohoto jevu je odpocinek a relaxace (nizkd pohybova
aktivita), kterd se poji s nedéli a na druhou stranu patek, kde nejvétsi pohybova aktivita je

spojend s volnocasovymi aktivitami ve formé zabavy apod.

U divek je nejvétsi statistickd vyznamnost rozdilu mezi dny stfeda a nedéle ve
prospéch stfedy. Domnivam se, Ze dlivodem je organizovand pohybova aktivita, ve formé
cviceni Ci tréninkd, ktera vétSinou byva uprostred tydne (tedy ve stfedu) a zaroven

relaxace a odpocinek, ktery se poji s nedéli.

Vsechny ukoly prace byly splnény. Vyzkum probéhl z celkového hlediska bez potizi
v domluveném tydennim terminu. Studenti byli motivovani zpracovanim vysledk( pro
vlastni potieby a také skolam tyto vysledky ukazaly moznost, jak zvysit pohybovou
aktivitu béhem Skolniho rezimu. Studenti se snazili k vyzkumu pFistupovat zodpovédné a
jako nejvétsi problém nam sdélili po vyzkumu zaznamenavani poctu krokli béhem dne.
Z tohoto dlvodu mohlo dojit k lehkému zkresleni vysledk(i. Za dalsi faktor ovlivnéni
vysledkll povazuji mozné Spatné nosSeni pfistroje. Z dlvodu, Ze monitorovani probihalo
jeden tyden, mohlo byt ovlivnéno nevhodnym pocasim. Jako dalsi faktor ovlivnéni
vysledk(l o pohybové aktivité a inaktivité studentll jsou pohyby, které nelze zaznamenat

krokomérem (jizda na kole, plavani, brusleni, statické cviceni — jéga, pilates a dalsi)
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ZAVER

Zavérem si shrneme, jestli byly nebo nebyly naplnény predpokladané hypotézy. V
H1, ve které jsme se domnivali, Ze chlapci i divky minimalné ve 3 dnech v tydnu spini
doporuceny pocet 11 000 krok( dle Centra kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci se bohuzel nepotvrdila, jelikoz tento limit byl na
zakladé zjisténych vysledk(, které jsou zaznamendny v tabulce 5 splnén chlapci pouze ve

dvou dnech a to v Utery a v patek, u divek byl splnén tento limit pouze v jeden den a to ve

stredu.

evvs

vyjadiené poctem krok( v ramci Skolniho rezimu neZ po Skole. Dle tabulky ¢. 9 se ndm

tato hypotéza se nam potvrdila ve viech $kolnich dnech.

V H3 bylo stanoveno, Ze pohybova aktivita vyjadiena poctem krokl béhem
Skolniho dne je vyssi nez o vikendu u chlapcl i divek. Tato hypotéza se potvrdila u obou

zkoumanych skupin.

Doporuceni pro teorii a praxi

Zvysledkli prace je zfejmé, Ze adolescenti nami vybranych skol nespliuji
doporuceny pocet krokl k udrZeni zdravi. Ddle byla zjisténa nizsi pohybovda aktivita
vyjadrend poctem krokli béhem sSkolniho rezimu a o vikendech. Proto by zjisténé
informace mély poslouzit jako podklad pro zamysleni danym $kolam (poptipadé MSMT) a
pro Sirokou verejnost, respektive pro stdvajici a budouci rodice, jak zvysit pohybovou
aktivitu u zakd stfednich Skol. Napfiklad ze strany Skoly by mohl byt vice vyuZivan
kinesteticky zplUsob vyucovani, vyuziti prostor skoly pro zvySeni pohybové aktivit pfi
prestavkach ¢i zefektivnéni hodin TV. Ze strany rodicli by to mohl byt pozitivni pfistup

k télesnému pohybu, vedeni svych déti k pohybové aktivité a k aktivnimu sportu.

JelikoZ se jednd o stale vice vyhledavanéjsi problematiku, muize tento vyzkum di
data ztohoto vyzkumu poslouzit pro jiné zkoumani. Napf. rozSifenim vyzkumného
souboru, podrobnéjsim sbérem informaci o volnocasovych aktivitach proband(, vyuziti
jinych zaznamenavacich pfistroja pro sbér dat (fit ndramek, akcelerometr actitrainer) a

dalsi.
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SOUHRN

Pfirozenym projevem byti ¢lovéka je od nepaméti pohyb, ktery je duleZity
predevsim z hlediska dusevniho a télesného zdravi. Pravidelna pohybova aktivita pasobi
jako prevence proti civilizaénim chorobam, a proto je dileZité vést ¢lovéka od utlého
détstvi k pravidelné pohybové aktivité. Bohuzel dnesni mladez ma spoustu jinych zajmu

ve svém volném ¢ase a rozmaha se pohybova inaktivita.

Diplomova prace je zaméfena na problematiku pohybové aktivity a inaktivity u
adolescent(l. Jako vyzkumny soubor jsem si vybrala Zaky tfech stfednich Skol z Plzeriského
kraje (Gymnazium a Stfedni odborna skola v Rokycanech, Stfedni zdravotnicka Skola a
Vyssi odborna skola zdravotnickd v Plzni a Gymnadzium Jaroslava Vrchlického v Klatovech).
Vyzkumu se zucastnilo 205 studentll, presnéji 125 divek a 80 chlapci. Cilem mého
vyzkumu bylo zmonitorovani urovné pohybové aktivity u zvoleného vyzkumného souboru
pomoci pedometrli Yamax SW-700. Monitorovani probihalo ve vSednich Skolnich dnech,
respektive pfi vyucovani i mimo vyucovani a dale i o vikendu. Vyzkumny soubor byl
rozdélen do tfech skupin (chlapci, divky, chlapci a divky dohromady), pro jejich porovnani
a vyslednou interpretaci. Z vysledkl prace je ziejmé, Ze adolescenti nami vybranych skol
nespliuji doporuéeny pocet krokl k udrZeni zdravi. Dale byla zjisténa nizsi pohybova

aktivita vyjadrena poctem krok( béhem skolniho rezimu a o vikendech.
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RESUME

The movement is the natural expression of the human existence from everlasting
and it is especially important from a physical and mental health perspective.The regular
physical activity has an effect as a prevention of civilization diseases and therefore it is
very important to lead a person from an early age to the regular physical activity.
Unfortunately, contemporary youth has lots of different hobbies in their free time and

the physical inactivity becomes rampant.

This dissertation is focused on the issues of the adolescents’ physical activity and
inactivity. As a research sample, I've chosen the students of three secondary school in
Pilsen region (Grammar School and Secondary Vocational School in Rokycany, Secondary
Medical School and Higher Vocational School of Medicine in Pilsen and Jaroslav Vrchlicky
Grammar School in Klatovy). There were 205 students participated in the research, more
specifically 125 girls and 80 boys. The aim of my research was the monitoring of the
physical activity level at the chosen sample by using the pedometer Yamax SW-700. The
monitoring has taking place during the school weekdays, more precisely during the
teaching and out of the teaching,but also during the weekends. The research sample was
divided into the three groups (boys, girls and boys plus girls together) to compare them

and to final interpretation.

It is evident,from the results of this dissertation, that the adolescents from our
chosen secondary schools don’t fulfil the recommended step number to keep healthy.
Also there was detected the lower physical activity expressed by the number of steps

during the school days and weekends.
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