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Uvop

1 Uvop

V dneSni dobé se ve spolecnosti ¢asto objevuje otazka ohledné nedostatku
pohybové aktivity u mladistvych, proto jsem si vybrala diplomovou praci, kterd
se problematikou zabyvda. Tato vyzkumnd prace je zaméFena na 7aky Gymnazia a SOS
v Rokycanech a Stfedni zdravotnické skoly a Vy3si odborné Skoly zdravotnické v Plzni.
Zaméruji se na pohybové cinnosti zak(i pred vyucovanim, béhem vyucovani télesné

vychovy i ostatnich predmétd, a pfedevsim pohybovou aktivitu ve volném case.

Trendem dnesni doby je tzv. sedavy zpUsob Zivota, coz mlZeme chapat
jako termin pro nesportujici spolecnost (studenti sedici ve Skole, dospéli sedici v préci,
vétsSina populace travi sv(j volny cas u pocitacl, televize, apod.). Timto trendem vzrlsta
riziko onemocnéni civilizatnimi chorobami (cukrovka, obezita, rakovina, apod.).
S pohybovou aktivitou je Uzce spojen i Zivotni styl populace, Spatna Zivotosprava, pitny

a spankovy rezim.

Zaklady spravné Zivotospravy a pohybového rezimu by déti mély ziskat od svych
rodicu jesté pred nastupem do 1. tfidy zakladni Skoly, kdy se déti pohybuji spontanné,
rozvijeji své schopnosti a ziskavaji nové pohybové dovednosti (nesmime zapomenout

na zakladni hygienické a stravovaci navyky).

Dale tento tézky ukol (rozpohybovani populace) pfebiraji ucitelé télesné vychovy
po celou dobu studia, kdy je zapotfebi zaujmout a motivovat zdky k pohybovym

c¢innostem.

DalSim dulezitym meznikem v Zivoté Clovéka je adolescence, kdy v nékterych
pfipadech je velmi tézké zaujmout mladez pro pohybové cinnosti. Vtomto véku Zaci
vétSinou nastupuji na novou stfedni Skolu, gymnazium, ucilisté. Maji nové predméty,
setkdvaji se snovym prostiedim, jinym pfistupem ucitell, zvySuji se naroky
na samostatnost, a tak u nékterych zakd zajem o pohybovou ¢innost a sportovni aktivity

klesa nebo uplné mizi.

Pristup adolescentl k pohybové aktivité Uzce souvisi s jejich psychickym stavem,
ktery ovliviiuje i motoricky rozvoj, proto se ve své diplomové praci chci zminit
o propojenosti pohybové aktivity ¢i inaktivity dnesni populace adolescentl v souvislosti

s psychickym stavem.
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Proto jsem se v kapitoldch diplomové prace zaméfila na vysvétleni pojmu
pohybova aktivita, motivace, charakteristika vyvoje adolescenti a zmény, které probihaji
v téle. Vtomto véku dochazi k ustdleni nékterych motorickych ¢innosti a motoricky vyvoj

je témér ve svém vrcholu.

K teoretickym hlediskim jsem doplnila i praktické Udaje, kde jsem se pokusila
pomoci dotaznikovych tvrzeni, pedometr( a sledovani srdec¢nich Cinnosti zjistit pravdivost

tvrzeni dnesni spolecnosti o inaktivité adolescentu.
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2 CiL, UKOLY PRACE A HYPOTEZY
CiL

Cilem diplomové prace je prostfednictvim monitorovani zakud, Stfedni odborné
Skoly a gymndazia v Rokycanech a Stfedni zdravotnické skoly a Vyssi odborné Skoly
zdravotnické v Plzni, ziskat informace o jejich pohybové aktivité ¢i pohybové inaktivité,
intenzité pohybové aktivity, pomoci dotaznik( zjistit Zivotni styl a zajmy zaka ve Skole

i ve volném case.

UKOLY
e Zjisténi Urovné pohybové aktivity Zakd v Plzeriském kraji v jednotlivych
usecich dne i béhem vyucovani.
e Porovnani rozdild v Urovni pohybové aktivity mezi chlapci a divkami.
HYPOTEZY

H1: Pfedpokladdame, ze divky budou mit priimérné nizsi srdec¢ni frekvenci béhem

celého vyucovani nez chlapci.

H2: Predpokladame, Ze divky budou mit vysSi ¢as nulové aktivity (inaktivity)

po vyucovani nez chlapci.

H3: Predpokladame, Ze chlapci ani divky nespliuji normu 10 000krok(/ denné

v praméru za tyden.
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3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 VYMEZENI ZAKLADNICH POJMU

ActiTranier- pfistroj na sledovani srdecni frekvence a akcelerometr

Adolescent- je oznaceni pro vyvojové stadium ¢lovéka, je to obdobi dorostové nebo také

dospivani. Obdobi mezi pubertou a ranou dospélosti (ptiblizné od 11-13 let do 21let)

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

kosterniho svalstva. (Frémel, Novosad a Svozil, 1999)
Znamena jakoukoliv zménu (v prostoru, ¢ase). (Hercig, 1994)

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

2011)
Pohybova inaktivita- pohybova necinnost, nedostatek pohybu.

Télesna zdatnost- na rGizné Urovni rozvinuta schopnost (souhrn predpoklad(l) vyrovnat
se (optimalné reagovat) pfi pohybové aktivité s plsobenim aktualnich vnéjsich i vnitfnich

vlivd

Télesna vychova- formativni a informativni proces usilujici prostfednictvim pohybového
jednani (zejména télesnych cvic¢eni) o rozvoj a kultivaci ¢lovéka. (Fromel, Novosad a Svozil,

1999)

Volny ¢as- ¢tyfi podminky:

1. V danou chvili jedinec nema v(ici ni¢emu a nikomu Zadné povinnosti
2. Provadéna Cinnost je vysledkem svobodného vybéru
3. Cinnost prinasi uspokojeni

4. V dané strukture je provadénd cCinnost povazovana za Cinnost ve volném

case.

(Fromel, Novosad a Svozil, 1999)
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4 POHYBOVA AKTIVITA

4.1 CLOVEK A POHYB
Jiz od pravéku vime, Ze pohyb je pro clovéka nedilnou soucasti Zivota. Z nejvétsi
Casti lidé v pravéku vyuZivali pohyb pro preziti (lov, obrana, udrZovani ohné, stéhovani

obyvatel, apod.).

Jiz od starovékého Rima, Recka, také Ciny a Indie vime, Ze je dileZitd souhra téla
a ducha (mysleni kalokagathia, kung-fu, jéga). V dnesni dobé je vSak pohyb spise
zalezitosti Skolni télesné vychovy nebo volnocasovych aktivit. | ve Skolstvi se spolecnost

vice zaméruje na matematiku, na vzdélavani jazykl, apod. (Bursova, 2005)

Zakladni motivaci k pohybu by mély déti ziskavat jiz z rodiny, bohuZel trendem
dnesni doby je spiSe pasivni zplsob Zivota. Ve Skolni télesné vychové na jedince plsobi
vychovny cCinitel (ulitel télesné vychovy), ktery ma za ukol vést zaky k pozitivnimu

pfistupu k télesné vychové a viem pohybovym aktivitam.

,Lidé podle svych preferenci realizuji riGzné pohybové struktury, které
charakterizuje jejich casovy rozsah, intenzita (a jiné parametry), ale zejména ucel.
Tyto pohybové struktury tvori pozorovatelnou strdnku Zivotniho stylu a figuruji v ném jako

pohybovy rezim.” (Hercig, 1994, str. 29)

4.2 ANATOMICKO- FYZIOLOGICKE HLEDISKO POHYBU

Z fyziologického hlediska je pohyb nedilnou soucasti vyvoje jedince pro zdravy rist
(k celkovému uspokojeni jedince z hlediska télesné, duSevni i spolecenské urovné).
S pohybovou aktivitou Uzce souvisi nejen funkce pohybového aparatu, ale také CNS
(centralni nervova soustava), ktera pohyb fidi, ovliviiuje psychickou stranku jedince,

ale také i poctivost, sebedtvéru, ctizadost, vile.

Z anatomicko- fyziologického hlediska mlZeme zminit nejdllezitéjsi faktory
pro pohyb. NejdulezitéjSimi organy pro pohyb jsou samoziejmé kosti, které drzi vnitini
i vnéjsi stavbu ¢lovéka. Svaly maji za ukol rozpohybovani kosti a uvedeni téla do pohybu.
Ve svalech probihd vyména latek (zajistovani energie pro pohyb). Pohyb dale zajistuji
vnitfni organy jako srdce a cévy, které zajistuji transport kysliku v téle, hormon(
a odplavuji skodlivé ¢&i neuziteéné latky z téla. Pro transport kysliku musi byt zajisténa

spravna funkce dychaciho aparatu (vyména kysliku s oxidem uhli¢itym). Travici systém
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zajistuje prijem potfebnych latek a obnové organismu. Vylucovaci soustava zajistuje
oCisténi organismu od nepotiebnych ¢i Skodlivych latek (vyluéovani modi). DalSim
systémem je kozni, ktery je nedilnou soucasti vyluCovani skodlivych latek (pot). Neméné
dalezitymi systémy jsou regulacni systémy, které zajistuji spravny soulad pfi rdzném

zatéZovani organismu. (Hercig, 1994)

4.3 POHYBOVA INAKTIVITA
4.3.1 CHARAKTERISTIKA

Je to stav jedince, kdy v dennim reZimu prevazuje sedavy Zivotni styl nad aktivnim.
Vzhledem k energetickému vydeji se jednd o stav organismu s minimalnim télesnym
pohybem a energetickymi naroky pfiblizné na drovni klidového metabolismu. Lidé
s nizkym podilem pohybové aktivity a vysokym podilem pohybové inaktivity jsou

oznacovani jako sedavi. (Sigmund a Sigmundova, 2011)

4.3.2 DUSLEDKY PRO CLOVEKA

Jak jiz vime lidské télo, je zavislé na pohybu, ten ovliviiuje spravné fungovani
celého lidského organismu a je mu i tak ptizplsobeno, pfi nedostatku pohybu nékteré
organy prestavaji plnit svou funkci. MlZeme také fici, Ze je to nekompenzovani
nadmeérného udrZovani statickych poloh (sezeni ve Skole, za pocitaci, u televize,
dlouhodobé stani). Nedostatkem pohybu (at nuceného nebo dobrovolného),
neboli hypokinezi, kterd spoleéné s psychickou strankou a Spatnymi navyky vede jedince

k civilizanim i jinym chorobdm. (Hercig, 1994; Bursova, 2005)

4.4 PREVENCE

V primarni prevenci je fyzicka aktivita prevenci proti vzniku civilizacnich chorob.
V sekundarni prevenci je pohybovd aktivita nedilnou soucdsti |écby osob
s kardiovaskularnimi chorobami, véetné ischemické choroby dolnich koncetin.
Pfi provadéni raznych intenzit zatéze nesmime opomenout kalendarni vék jedince,

fyzickou kondici anebo také pfihlédnout na zdravotni stav.

vevys

60-75% VO2 max, pro zjednoduseni je to cca 60-75% maximalni TF (zohledfiujeme

zdravotni stav, kalendarni vék, atd.)
Vypocet maximalni TF: = 220 — vék.

Podle intenzity metabolizmu rozeznadvdme zatéz:
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e Lehkou az stfedni: na Udrovni 40-60% max. spotreby kysliku (VO2 max.),
kdy je pomérné malé zatizeni vSech systému, energie je hrazena z metabolizmu
glycid(i a pozdéjii lipida.

e Submaximdlni: 60-75% VO2 max., je zatéZz na hranici anaerobniho prahu,

kdy dochazi k pfesmyknuti hrazeni energie z aerobni do anaerobniho zpUsobu.

e Maximalni: 75-90% VO2 max, ktera je vidy kratkodobd, jsou kladeny vysoké

naroky jak na metabolizmus, tak na koordinaci.
(Némcova, 2002)

Po dobu, kdy organismus neprovadi pohyb, by mél byt ve stejném case zatiZzen
kompenzacni aktivitou. To tedy znamend, Ze stejny Cas, ktery dité prosedi ve Skole,
by mélo mit aktivni pohyb vSeobecné rozvijejictho charakteru. V dnedni dobé
se ale k tomuto rezimu blizi pouze mala c¢ast populace. K rozsahu smisené inaktivity
pfispiva jiz od predskolniho véku sezeni u pocitace a televize. Nezbyva ¢as na spontanni
aktivity. Do smiseného pohybu radime veskerou pohybovou ¢innost jedince. (Kucera,

2011)

4.5 ONEMOCNEN{ A VADNE DRZENI TELA

V kapitole Dusledky pro clovéka jsem uvedla nékterd civilizacni onemocnéni.
Mezi spolecnosti nejprobiranéjsi mizeme zaradit predevsim obezitu, diabetes mellitus
(cukrovka), nejraznéjsi typy rakovin, kardiovaskularni onemocnéni, alergie, astmatické
onemocnéni, ktémto onemocnénim nesmime opomenout zejména u Skolni mladeze
a jejich vadné drzeni téla, které v dospélosti maji trvalé degenerativni zmény. (Bursov3,

2005)

»,Porucha posturdlni funkce charakteristickd odchylkami od fyziologickych
parametrQ drieni téla je nazyvdna jako vadné drzeni téla. U Skolni mladeze je vadné

drzeni téla tak casté, Zze byva fazeno k civilizaénim nemocem.” (Bursova, 2005, str. 15)

Vadné drZeni téla u déti vdnesSni dobé zpuUsobuje nespravny Zivotni styl
(nedostatek pohybu, dlouhodobé sezeni, sledovani televize, pocitaca). Ale v tomto véku
jesté neni pohybovy aparat ani nervovy systém zcela dotvoren, a tak je jeSté moZnost
posturdlni stereotypy korigovat (pozitivné, ale i negativné). V dnesni dobé se na nékterych

Skolach vyucuje tzv. zdravotné orientovana télesnd vychova, kde se vénuji touto
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problematikou (vadného drZeni téla a hybné stereotypy) a snazi se o jejich ndpravu.
VétsSinou tyto hodiny navstévuji déti, kterym doktor napiSe uvolnéni z télesné vychovy

ze zdravotniho davodu.

4.6 POHYBOVA AKTIVITA VE SKOLNI TELESNE VYCHOVE
V této kapitole bych se rada zaméfila na charakteristiku télesné vychovy
ve Skolstvi. Rada bych poukazala i na rozdily mezi télesnou vychovou u nds a v zahranici.

Nejdfive struc¢né popisi, co si miZzeme predstavit pod pojmem vychova.

Vychova se povazuje za komplexni proces, kdy se jedinec vzdélava. Vychova
je Cinnost planovitd, cilevédomd a slouZi k optimalni socializaci a rozvoji jedince.
Vzdélavani probihd v roviné dovednostni, védomostni a zdroven i vychova pusobi na

jedince jako celek.

Télesnd vychova poskytuje zdkladni pohybové vzdélani, zlepSuje zdravi a zvysuje
fyzickou kondici. Télesnd vychova tvofi spolecné se sportem, turistikou a pohybovou
rekreaci zakladni slozku télesné kultury. Pfedmét télesna vychova je soucasti povinného
vzdélani nasi populace jiz od roku 1869 a predstavuje nejdllezitéjsi formu pohybového
vzdélani zakd a studentl. PFistup k vyuce tohoto predmétu nebyl vidy zdkonité stejny.

(Repka 2005)

Télesna vychova je dnes povinnym pfedmétem na Skolach v rozsahu dvou az tfi
hodin tydné. Obsah hodin je zavisly na ramcovém vzdélavacim programu, ze kterého Skoly
vychazi a vytvafi si tzv. Skolni vzdélavaci program. Naplini jsou prlpravnd a poradova

cviceni, zakladni gymnastika, atletika, a sportovni hry.

Se zakladnimi pohybovymi dovednostmi by méli Zaci jiz nastupovat do prvnich
trid, kdy jako maly rozvijely své schopnosti a ziskdvaly nové dovednosti spontanni
pohybovou aktivitou, kterou by méli byt vedeni rodici, bohuzel dnesni trend je takovy,
Ze volny Cas, které déti travi s rodici, spociva vétsSinou v sezeni u pocitacl, telefond, atd.
Z toho vyplyvd, ze détem chybi spontanni pohybova aktivita a tak po nastupu na zakladni
Skolu jim chybi nékteré dovednosti. V souéasnosti ma tedy ucitel Skolni télesné vychovy
velmi tézky ukol, a to zaujmout a motivovat zaky pohybovymi aktivitami tak, aby v pohybu
pokracovali i ve svém volném cCase. VétsSina spolecnosti si svlij postoj k pohybové aktivité
vytvari pouze na zakladé ze zkusSenosti skolni télesné vychovy. Tam jsou Zaci vystaveéni

hodnoceni podle danych norem a limit,, které mnohdy Zaci nespliuji a setkavaji
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se s neuspéchem, coZ je pro zaky demotivujici a zaujimaji negativni postoj k télesné
vychové i ve volném case, sportu a pohybovym aktivitam se vyhybaji, protoze se obavaiji
dalSiho nedspéchu. Naopak Ti, ktefi do Skoly nastupuji s dobfe vybavenym pohybovym
fondem, se setkavaji s Uspéchem a neni pro né problém v pohybové aktivité pokracovat

i nadale (ve volném ¢ase, ve $kole). (Repka, 2005)

Naprostd vétSina pohybové aktivity mladeZze je realizovdana v mimoskolnim
prostiedi. Je tedy zfejmé, Ze zlepSeni zdravotniho stavu mladeZze a splnéni dalSich
zavaznych cild v oblasti télesné kultury, nemlze ve spolecnosti zajistit jen Skolni télesna
vychova. Méni se role Zdka v pojeti télesné vychovy. Do popredi vystupuje vétsi

odpovédnost Zaka za vlastni zdravi, styl a kvalitu Zivota. (Fromel, Novosad, Svozil, 1999)

Cilem télesné vychovy je formovani osobnosti ¢lovéka, zdmérem jsou pozitivni
zmény. Zamérné plsobeni spocivd v charakteru cCinnosti, mnohé télesné i psychické

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

e Odhalovani a rozvijeni individudlnich  pohybovych  dovednosti

a bioenergetické kapacity organismu.

e Poznani a pochopeni zdakladnich funkci télovychovnych a sportovnich

c¢innosti.

e Postupné utvareni trvalého vztahu k télovychovnym a sportovnim

c¢innostem.

e Utvareni potfeby védomé a cilené fadit télesnou vychovu a sport

do kazdodenniho rezimu.

e Zachovéani aktivniho zdravi a moderniho (kulturniho) pfistupu clovéka

k vlastni existenci.

Skolni télesnd vychova by méla smérovat jedince k pozitivnimu vztahu
k provadéné pohybové aktivité (pravidelné a dobrovolné). Jak jiz bylo zminéno v kapitole
,onemocnéni a vadné drzeni téla“, skolni télesnad vychova mé déti motivovat, pozitivné

kompenzovat statické zatiZzeni patere a odstrafiovat Spatné hybné stereotypy.

V soucasnosti se poukazuje stale vice na nedostatek pohybu u déti, ale zaroven
se télesnd vychova podle mého ndzoru nebere dostateéné vazné. Spousta zakl nosi

do Skoly omluvenky od Iékaf(, aby je uvolnili z hodin télesné vychovy.
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Obrazek 1: ZjednoduSené schéma hlavnich cinitel ovliviiujicich vyucovaci jednotky télesné vychovy
(Rychtecky, A, Fialova, L., 1995, str. 158)
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Obr. 59. Zjednodu$ené schéma hlavnich ¢initeli ovliviiujicich vyucovaci jes-

’

notky télesné vychovy (Fromel 1987)

4.7 VOLNY CAS A ZIVOTNI STYL

,Volny ¢as jako ¢asovy prostor

V objektivnim pojeti je nejcastéjsi vnimdni volného Casu jako ¢asového prostore.
Volny cas je jakousi dobou ,,navic”. Lidé se mohou vénovat svobodné vybranym ¢innostem
a to po splnéni pracovnich povinnosti, po tom, co byly zajistény jejich veskeré biologické
nezbytnosti. Diraz je kladen na svobodny vybér Cinnosti, které vedou k osobnimu

uspokojeni.” (Slepic¢kova, 2000, str. 10)

Pohybova aktivita je pfijemnym prostfedkem traveni volného ¢asu. Ma za ukol
formovani osobnosti po strance télesné, dusevni, ale i socidlni. To by vSeobecné platilo,

kdyby se postupem ¢asu nemély trendy Zivotniho stylu a traveni volného ¢asu.

V minulosti bylo obvyklé, Ze rodi¢e se svymi détmi trdvili svlj volny Ccas,
v soucasnosti se tento trend velmi zménil a spiSe se rodiny spoléhaji na skolu, krouzky,
kluby a jiné vychovné instituce. Ale i neptfimé plsobeni na dité, tzn., kdyz déti netrdvi cas
pfimo s rodici, ale chodi do rliznych krouzkd, je toto ovliviiovani velmi dulezZité pro rozvoj

osobnosti ditéte, na formovani jeho osobnosti a hlavné socidlni rozvoj.

10



POHYBOVA AKTIVITA

Po celou dobu traveni volného casu déti jsou ovliviiovany rodinnymi vztahy,

Zebrickem hodnot a postoju.

Ma také své specidlni funkce: vychovné-vzdélavaci, zdravotni, socialni
a preventivni. VSechny typy zafizeni, instituci nebo organizaci by méli tyto funkce plnit.
Je samoziejmé, Ze kazda z nich je pIni v rlzné mire. Tato volnocasova zafizeni by méla
respektovat potieby déti a mladeze, méla by se zamérovat na prevenci nebo na zachyceni

probléma v ranych stadiich a na spolupraci s rodinou. (Hajek, Hofbauer a Pavkova 2011)

4.8 DOPORUCENA POHYBOVA AKTIVITA

K nepfirozenéjSimu a nejzakladnéjSimu lidskému pohybu patfi odjakziva chuze.
Je to prostfedek pro premistovani a bezpelny prostiedek pro zlepsSovani fyzické
i psychické kondice, redukci hmotnosti. Chlze je nejlep$i pohybova aktivita pro
zacatecniky s pravidelnou pohybovou aktivitou. Neni naro¢na po finan¢ni strance, protoze
nevyzaduje zadné specialni pomUcky ani vybaveni. Chizi Ize provadét v jakémkoliv véku
i pohlavi a bez omezeni prostfedi (samoziejmé nejidedlnéjsi prostredi je takové, které je
jedinci pfijemné).

Dle Sigmunda a Sigmundové (2011) je doporuceni pro pohybovou aktivitu
adolescent(l upfesnéno na 11 000 krokl u dévcéat a 13 000 krok( u chlapcl. Ve starsi
publikaci od autor( Fromel, Novosad a Svozil (1999) se uvadi: denni pocet krokU, poskoki
a zmén poloh by se mél u chlapcl v prevaZzujicim poc¢tu dnd v tydnu pohybovat kolem
11000 (stfedni a vysoka skola) a u divek kolem 9000 (stfedni a vysoka Skola) za den.
Dalsimi doporucenimi od téchto autor(l se vaze k pohybovym aktivitam béhem celého
tydne jako napf. nejméné jedenkrat tydné by se mélo zatiZzeni pohybovat 3-5 minut nad
hranici anaerobniho prahu; denni pohybova aktivita chlapct by méla v pfevazujicim poctu

dnl v tydnu presahnout 75 minut, u divek 65 minut.

Ve spolecnosti je vsoucasné dobé v podvédomi pojem 10000 krokd. Mnoho
studii a internetovych zdroji uvadi, Zze 10 000 krok(i denné clovéka udrzi ve fyzické
kondici. Samozifejmé musime zohlednit nemocné ¢i jinak handicapované jedince

a nesmime zapomenout na lidi starSiho véku, kdy uz pro né tato norma muze byt fyzicky

vevs

11
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Tabulka 1: Uroveti pohybové aktivity v krocich

P ~ k ko v o e
ocet kroku za Stupen aktivity

den
<5000 sedavy zpUsob Zivota - velmi malo aktivni
5000 - 7499 malo aktivni - denni aktivita bez cviceni Ci

sportu

stfedné aktivni - zahrnuje néjakou
7500 - 9999 pohybovou aktivitu nebo zvySenou
pracovni aktivitu

10000-12 499 aktivni

12500< vysoce aktivni

Zdroj: http://www.10000kroku.cz/?page=kategorie&&ktera=proc-10000-kroku

Podle tabulky mGzZeme sami sebe posoudit, do které kategorie bychom se zaradili.
Zda spliujeme normu 10 000 krok(. Ke zjisténi tohoto faktu potrebujeme zafizeni
na méreni krokd (pedometry). V dnesni moderni dobé jiz existuji jednoduché (podle mého
nazoru méné presné) pedometry, které se daji pomoci mobilnich aplikaci instalovat
do naSich mobilnich zafizeni. Dale se ndm nabizeji pedometry umisténé v digitalnich
hodinkdch anebo klasické pedometry, které se nosi na pasku ¢i na poutku u kalhot. Tyto
pedometry jsou postavené na principu olovéné kuli¢ky, apod. (viz. na strani 24, Kapitola

Krokomér Yamax SW-700)

12
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5 MOTIVACE A EMOCE V POHYBOVE CINNOSTI

5.1 CHARAKTERISTIKA

Motivaci mGzeme popsat jako pohnutek, ktery nds vede dopredu v urcité Cinnosti
(sportovni i jiné). S pfihlédnutim na sport nas motivace vede ke splnéni cilt, uspokojeni
nasich potfeb, vede nas vtymové cinnosti k vyhie, k dosazeni rekordl, tomu vsemu
predchazi tvrdé tréninky, vnéjsi (pocasi, prostredi, klimatické zmény) i vnitfni vlivy

(zdravotni strav, uspokojeni vnitfnich potieb- jidlo, spanek, relaxace).

Z vySe uvedeného vyplyva, ze vyviji-li jedinec néjakou aktivitu, a to jak pohybovou
nebo jinou, je k ni za normdlnich okolnosti néjak motivovan. Tyto pohnutky vychazi z okoli
a mUzZeme je nazyvat incentivy (odmény, tresty, prikazy, atd.), nebo se pak jedna o vnitini
pudy, zajmy, potfeby a ty nazyvame introtivy (pottfeby, pudy, zajmy, emoce, atd.). Vnitfni
motivy jsou vzajemné spjaty s vnéjSimi a mély by byt jedincem pfijaty. Stejnd ¢innost
mUzZe byt u kazdého vyvolana jinym druhem motivace. (Holecek, Mifthova a Prunner,

2007)
Motivace:
e Aktivizuje — musi byt pfimérend; ¢im delsi je dité mladsi, tim vice
se motivace vaZze na elementdrni potieby a na vlastni pfedchozi smyslové

zazitky
e Reguluje- uréuje, co se ma dité naucit, zvladnout, udélat, jak postupovat
e Posiluje Zadouci chovani a jeho smér.
(Hajek, Hofbauer a Pavkova, 2011)

Kazda osobnost Clovéka se lisi, a proto i motivovani jedincl je rozdilné. Jsou
zavislé na determinantach socidlnich, biologickych a psychologickych. Velice zavisi
na vyspélosti jedince, véku i pohlavi, nesmime opomenout potfebu seberealizace,

potfebu pohybu, ale i prevenci po strance zdravi.

13
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Graf 1: Aktivac¢ni kiivka motivace
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Zdroj: https://publi.cz/books/171/Sigmund.html

Graf ndm poukazuje na optimalni hranici motivace. V této oblasti je Clovék
schopen podat nejlepsi vykon. Z obrazku je patrné, Ze po obou stranach klesa. V ptipadé,
Ze jsme pfrili§ pre motivovani, dochazi kvelké snaze, doprovazena krecovitosti,
nepresnosti, tzn. zhorSeni vykonu. Na opacné strané mald mira motivace vede k nizkym

vykondm.

Jak jiz bylo zminéno, motivace v Zivoté ¢lovéka hraje velmi vyznamnou roli.
Podnécuje clovéka klepSim vysledkim, Zene ho v ¢innostech doprfedu a diky nasim
potfebdam a pohnutkdm rozvijime nasi osobnost, ovliviiujeme své sebehodnoceni. Ovsem
vSe zavisi na faktorech, které nds ovliviiovaly jiz v détstvi. Jaké naroky byly na nas kladeny

v détstvi, jaky zplsob odmén ¢i trestl pouZzivali rodice i ucitelé ve Skole.

Prunner, HoleCek a Minhova (2007) uvadéji dva typy faktor(, které fradi

do vykonovych potieb
a) Potieba Uspésného vykonu
b) Potfeba vyhnout se neulspéchu.

Zalezi velmi na rozvoji vykonovych potreb, ale také na nadani jedince, kterym
se ucitel, trenér, rodi¢ muze fidit a mGze dité nalezité motivovat a postupné ho dostat
k lepsim vykonim, které vedou k uspokojeni i dalSich nez vykonovych potreb (potieba

studijni, pracovni, sportovni, apod.).

14


https://publi.cz/books/171/Sigmund.html

MOTIVACE A EMOCE V POHYBOVE CINNOSTI

Motivace je velmi duleZitd pro dalsi rozvoj clovéka, plati nékolik zasad,

které pomohou clovéku spravné se motivovat a neustat v ¢innostech.

e NejduleZitéjSim faktorem je samotny zdjem o Cinnost, kterd nam pfinasi

radost

e Vpfipadé, Ze si dité najde néjakou cCinnost, kterd ho bavi, déla
ji s nadsenim, ale nedokondi ji, mUzZe se stat, Ze uz takovou ¢innost nemusi

nikdy opakovat.

e Nic nenadchne dité tak, jako kdyZz z ¢innosti vyjde viditelny vysledek
a kjeho uspéchu ho povzbuzuji i ostatni nebo alespon jeho vysledek

ostatni oceni.

e Neznalost a zvédavost jsou dalsSim dullezitym faktorem pro motivovani

ditéte. Samo chce néco objevovat a pfijit na to, jak urcita véc funguje.

e Ve sportovni ¢innosti nesmime opomenout chut vyhrat, soutéZivost mezi
détmi, ovSem nesmime zapomenout, Ze soutéZivost a chut vyhrat neni

samostatnym cinitelem.

e Protikladem pochval, povzbuzovdni jsou samoziejmé zesmésnovani,
hledani chyb a tresty. MlzZeme je nazvat jako antimotivacni Cinitelé, kteri

spis$ odrazuji od dalSich vykon( a pokus.
(Hajek, Hofbauer a Pavkova, 2011)

Emoce rfadime mezi psychické stavy, mlZzeme je charakterizovat jako pusobeni
podnétu na nas subjektivni stav ¢i vztah. Projevujeme k danym pulsobicim podnétim
libost ¢i nelibost. Tyto podnéty v nds vyvoldvaji zmény fyziologické (dychani, tepova
frekvence) i motorické (mimika, gestikulace, apod.). (Holecek, Mirthova a Prunner, 2007)

Holecek, Mifthovd a Prunner (2003) vysvétluji pojem emoce z latinské slova
movere, coZz znamena hybat se. Pfidanim predpony ,ex” (smér ven) vznikne slovni spojeni
~exmovere”, které mulzeme vyjadfit jako smér ven, neboli vyjadieni svych prozitk(

navenek. Tyto procesy se odehravaji v hypotalamu, kde se nachazi centrum citd.

Emoce maji vzZivoté Clovéka duleZitou roli. Maji za ukol pfipravit jedince

na adekvatni reakci organismu na konkrétni udalost. Dadle emoce napomahaji vstipeni
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zazitk( do paméti (pf. strach ma jedince pfipravit na nebezpeci a vtisknout danou situaci
do paméti jako nebezpecnou.) Emoce nam tedy napomahaji k vymezeni a hierarchizaci

hodnot a vytvoreni schopnosti seberegulace. (Nakonecny, 2000)

Vseobecné mliZzeme rozdélit emoce na ty, které nas nabudi a emoce, které nas
naopak utlumi. Mezi nabuzujici emoce mlzeme zarfadit radost, hnév, vSsechny emoce,
které spojujeme s prozitkem Uspéchu. Naopak tlumivé spojujeme s pocity neuspéchu,
strachu. Neékteré situace vnas mohou vyvolat oba pdly emoci, jak tlumivé

tak i povzbuzujici. (Macha¢, Machacova a Hoskovec, 1985)

V procesu formovani mladeZze v roviné socidlniho pUsobeni, vztahu ke sportu,
muzZeme fici, Ze nejvétsi podil ma rodina, a to Uplna i nedplna. Ukazuje se, Ze optimalnim

zaCatkem pro systematicky péstovanou pohybovou ¢innost je vék 8 — 10 let.
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6 ADOLESCENTI

6.1 CHARAKTERISTIKA

Toto obdobi vyvoje je popisovano jako posledni obdobi pred dospélosti,
kdy jedinec jeSté roste a vyviji se. Novotna, Hfichovda a Minhova (2004) adolescenci
rozdéluji na tfi vékova obdobi — preadolescenti (10-12 let), rana adolescence (13-16let)
a pozdni adolescenci (17-21let). V této kapitole se zamérim na pozdni adolescenci, tedy

vékovou kategorii 17-21 let.

Adolescence z latinského slova znamena vyrlstat, mohutnét. Obecné dochazi
ke stabilizaci fyzického i psychického vyvoje jedince. MliZeme fici, Ze se sniZuje tempo

rastu télesné hmotnosti i vysky. (Vilimova, 2009)

Nejdfive jsem charakterizovala adolescenta jako osobnost (Helus, 2004; Novotna,
Hrichova a Minhova, 2004). Obé publikace uvadéji hlavni zmény ve vyvojovém prechodu
mezi pubescenci a adolescenci. Poukazuji na psychickou zatéz pfi prechodu mezi
pubescenci a adolescenci. Zdlraznuji, Ze v obdobi adolescence dochazi ke zklidnéni,
uvédomeéni si vlastni osobnosti a utvoreni postoju a roli. Zminuji i biologickou zralost, kdy
by mél byt fyziologicky vyvoj témér dokoncen. Toto obdobi popisuji jako budovani
individualni identity. Novotna, Hfichova a Minhova (2004) uvadéji rozdily mezi chlapci
a dévcaty tim, Ze divky se vice realizuji ve vztahu k lidem (snazi se druhym pomoci, maji
vUci druhym urcitou zodpovédnost, spiSe spolupracuji) a chlapci se snazi vice prosadit

ve spolecnosti a vytvofit si svou roli a postaveni.

Mnoho autorl toto obdobi povazuje za velmi dullezité, dochazi k postupnému
dokoncovani télesnych proporci; u chlapcl nabirdni svalové hmoty, u divek spis

o prirtstku podkozniho tuku, ktery se rozlozi po téle. (Vilimova, 2009)

Adolescentni obdobi se také nékdy oznacuje jako velmi bourlivé, kdy jedinec
,hleda sadm sebe”. Resi se vice otazky vzhledu, a to jak se jedinec citi je dlileZitou souéasti
sebepojeti, ale i pojeti mezi ostatnimi, kdy dochazi k porovnavani. Co se tyée pohybové
aktivity u této vékové skupiny, je télo velmi dobrfe adaptovano na fyzickou zatéz,
organismus se rychleji regeneruje a mizeme fici, Ze je jedinec na vrcholu své fyzické
vykonnosti. DokaZe se rychle a snadno nadchnout (cestovani, studium, sportovni ¢innosti,

apod.). (Novotnad, Hrichova a Mirthova, 2004)

17



ADOLESCENTI

Graf 2: Télesna vys$ka 7-18 letych chlapcii a divek v Ceské republice (Vilimova, 2009, str. 36)
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Obr. 9 Télesna vyska 7 — 18letych chlapct a divek v Ceské republice (Lhotska
& kol., 1993 — dle Rychteckého, 1998)

Graf 3: Télesna hmotnost 7-18 letych chlapcti a divek v Ceské republice (Vilimova, 20009, str. 36)
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Obr. 10 Télesna hmotnost 7 — 18letych chlapct a divek v Ceské republice (Lhotska
& kol., 1993 - dle Rychteckého, 1998)

Jak jiz bylo zminéno, jedinec postupné ziskava své konecné proporce (somatotyp).
Lépe se soustfedi a déle udrii pozornost, motoricky i senzoricky vyvoj je jiz dokonéen. Zaci
jsou schopni osvojit si pohybové i koordinacné narocnéjsi pohybové dovednosti
a Cinnosti. Jsou cilevedoméjsi a |épe se koncentruji, jsou Iépe a pevnéji motivovani a maji
vétsi mentdlni kapacitu. Adolescentni obdobi je oznacovano jako vrchol v motorickém

vyvoji. (Rychtecky a Fialova, 1995)
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Mezitim, co se fyzicky vyvoj stabilizuje, nastava velmi slozité obdobi, co se tyka
stranky psychické. Vznika vysoké riziko interpersonalnich vztah(, které jsou dusledkem
rozporu mezi fyzickou a socidlni dospélosti. Oznacovan je jako prechod mezi détstvim
a dospélosti, kdy si jedinec tvofi Zebfi¢ek hodnot, socidlni postaveni, roli ve skupiné, snazi

se zvnitfnovat s postoji spolec¢nosti, ma vétsi zodpovédnost za svou Cinnost.
KdyZz se zaméfime na télesnou vychovu vtomto obdobi, miZeme fFici, Ze Zaci

v tomto obdobi povaZuji $kolni télesnou vychovu za oblibenou a na své popularité nijak

neztraci, oproti jinym predmétim, ale u zak( stfednich Skol se objevuje nestranny nazor

o V.

vUci Skolni télesné vychové. (Rychtecky a Fialova, 1995)

Graf 4: Pohybové dovednosti v priibéhu ontogeneze v procentech. (Kucera, Kolar a Dylevsky, 2011)
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»Havighurst (1964) vymezil hlavni vyvojové ukoly adolescence, z nichZ nékteré

uvadime:
1. Prijeti vlastni fyzické struktury a role svého pohlavi
2. Vytvoreni novych vztahi k vrstevnikim obojiho pohlavi
3. Emociondlni nezavislost na rodicich a ostatnich dospélych
4. Ziskani jistoty o ekonomické nezdvislosti

5. Vybér povolani a priprava na né
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6. Priprava na manZelstvi a rodinny Zivot.”

(Novotna, Hrichova a Minhova, 2004, str. 57)

6.2 ROZDILY VE VYVOJI MEZI CHLAPCI A DEVCATY

Dospivajici divky

Jiz bylo zminéno, Ze v obdobi adolescence u divek nastdva k obdobi zpomaleni
rastu, ustdleni vyskového i hmotnostniho ndarlstu. U divek dochazi k pfirdstku podkozniho
tuku a rozloZeni po téle. VSeobecné znamy fakt, Ze jsou chlapci v télesném i psychickém
vyvoji o dva roky pomalejsi nez divky. MGzZeme u divek poukdzat na jejich pozitivni vztahy
mezi lidmi, starost a péce o né, zaméruji se spiSe na kooperaci nez na soupefreni. Divky

jsou vstricnéjsi, chapavéjsi a Iépe se prizpUsobuji. (Novotna, Hfichova a Minhova, 2004)

Vyhybaji se prfimé konfrontace, castéji propadaji pocitim bezmocnosti
a ménécennosti, vétSinou kdyz se jim néco nepodafi nebo kdyz se druhym dafti lépe,
v nécem jsou lepsi. (Karsten, 2006)

Dospivajici hosi

V porovnani s dévcaty jsou chlapci vice soutézivi. Stejné tak jako u divek dochazi
u chlapcl k postupnému dovyvinuti organismu, ustaleni hmotnostnich i vysSkovych
hodnot. Na rozdil od divek dochazi u chlapci kvyraznému narlstu svalové hmoty,
dlsledkem toho u chlapcl dochazi ke snizeni kloubni pohyblivosti. Télesnd vykonnost
u chlapcd mirné vzrsta na rozdil u divek, u kterych spiSe stagnuje nebo mirné klesa.

Svou roli ve spoleénosti ziskdvaji pomoci svych vykon(, soupefenim a dominanci dosahuiji

své socialni pozice. (Rychtecky a Fialova, 1995; Novotna, Hfichova a Minhova, 2004)
Oproti divkam jsou chlapci vice psychicky odolnéjsi, to znamen3d, Ze jsou méné

ohrozeni depresemi, jsou dominantnéjsi, spole¢nost ocekava, Ze se budou vice prosazovat

podle potfeby situace. V pfipadé projeveni agresivity u Zen, je povaZovan toto chovani

za neprimérené Ci hysterické. (Karsten, 2006)
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7 PROFILY SKOL

7.1 FAKULTA TELESNE KULTURY UNIVERZITY PALACKEHO V OLOMOUCI

Pro vypracovani moji diplomové prace byla stézejni spoluprdce s Fakultou télesné
kultury  Univerzity Palackého v Olomouci. Konkrétné spolupracuji s Centrem
kinantropologického vyzkumu za pomoci Prof. PhDr. Karla Fromela DrSc. a Mgr. Lukase

Jakubce.

Tato fakulta nabizi spoustu studijnich obor(, jak v oblasti bakalafského studia,
tak si ve studii magisterském. Fakulta télesné kultury je soucasti univerzity az od roku

1991, ale celkovy rozvoj télesné kultury v Olomouci ma mnohem delsi historii.

V soucasnosti tvofi FTK sedm pracovist: Katedra aplikovanych pohybovych
aktivit, Katedra fyzioterapie, Katedra pfirodnich véd v kinantropologii, Katedra
spole¢enskych véd v kinantropologii, Katedra sportu, Katedra rekreologie a Institut
aktivniho Zivotniho stylu. Fakulta sklizi Uspéchy nejen v oblasti védy a vyzkumu,
kde se odbornici zabyvaji pfedeviim pohybovou aktivitou a inaktivitou obyvatel Ceské
republiky, ale také na poli sportovnim, kdy je mezi studenty ¢i absolventy nékolik mistrQ
svéta nebo drziteld (para)olympijskych medaili a nékteri vyucujici plsobi jako funkcionafi

na mezinarodni Urovni. (http://ftk.upol.cz/menu/o-fakulte/historie-a-soucasnost/)

7.2 STREDNI ODBORNA SKOLA A GYMNAZIUM ROKYCANY

Skola se nachdzi v blizkosti centra mésta v ulici MladeZnikd 1115. Toto vieobecné
gymnazium (otevieno 1. 9. 1995) poskytuje velmi rozmanité zazemi. Budova se sklada
ze sportovni haly, stravovaciho zafizeni a vyukového pavilonu. Skola nabizi studium

¢tyrletého i osmiletého gymnazia.

Béhem skolniho roku se porada mnoho sportovnich skolnich akci, v pripadé zajmu
zde nalezneme i posilovnu, ktera je vyuzitelna béhem hodin télesné vychovy nebo i mimo

v

ne.

Mimo sportovniho vyuZiti se zde nachazi i velmi dobfe vybavené ucebny pocitaca,
laboratore, specializované ucebny pro vyuku jazyk( a dalsi pracovisté pro jiné predméty.

Skola poskytuje rozmanity vybér volitelnych pfedmétd a seminafd pro budouci povolani.
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PROFILY SKOL

Na stfedni odborné Skole jsou vyucovany obory: Automatizacni a vypocetni

technika; Informacni technologie; Ekonomické lyceum. (http://www.gasos-ro.cz/web/)

7.3 STREDNI ZDRAVOTNICKA SKOLA A VYSST ODBORNA SKOLA ZDRAVOTNICKA
Tato stfedni a vyssi odborna skola ma velmi rozmanitou historii. V sou¢asné dobé
patfi mezi nejvétsi Skoly v Plzenském kraji mezi nejvétsi regionalni zdravotnické Skoly

v Ceské Republice.

Aby studentlim poskytli ty nejlepsi podminky, Skola zajistuje spolupraci s mnoha
zdravotnickymi zafizenimi v regionu, ale i mimo néj. Nejvyznamnéjsimi partnery: Fakultni
nemocnice Plzen, Muladova nemocnice Plzen, Privamed Plzen, Méstska charita, Détské

centrum a fada dalSich statnich i privatnich zdravotnickych zafizeni.

Skola 7akdm zajistuje i moznosti samostudia pomoci knihovny, kterd
je vybavena spousty odborné literatury, pocitacové ucebny s pfipojenim kinternetu.
Pro ziskani dostate¢nych praktickych zkusenosti Skola poskytuje velmi dobfe vybavené

odborné ucebny, laboratofe s odbornymi pfistroji, apod.

Pro studenty, ktefi nebydli v Plzni nebo blizkém okoli je poskytovano

ubytovani na kolejich ¢i internatech, které lezi v arealu Skoly.
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8 METODIKA PRACE

8.1 VYZKUMNE METODY
8.1.1 PROGRAM INDARES

INDARES (International Database for Research and Educational Support,
www.indares.com) je internetovy komplexni systém analyzujici, zaznamendvajici
a porovnavajici pohybovou aktivitu. Po registraci si uzivatelé mohou zaznamenavat svou
pohybovou aktivitu, pocet krok(, aktudlni zmény, systém tedy poskytuje uzivateli zpétnou
vazbu. MUiZe se dozvédét o svych nedostatcich v pohybové aktivité, mlzZe zapracovat

na zlepsSeni svého Zivotniho stylu apod.

Studenti po pfihlaseni do programu vyplnili své osobni udaje (jméno, datum
narozeni, vysku a hmotnost). Poté se jim v nabidce ukazala fada dotaznikl, které
postupné vypliovali (napf. Dotaznik IPAQ a Dotaznik motivace k pohybové aktivité

MPAM-R).

Po vysvétleni celého systému byli Zaci provedeni celym serverem a pozadani
0 zaznamenani své pohybové aktivity kazdy den (charakteristiku pohybové aktivity, dobu
trvani, intenzity a druh). Studenti se sami zamysleli nad intenzitou pohybové aktivity
(nad intenzivni a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitou). Intenzivni pohybovou aktivitu
charakterizujeme jako namahavou pohybovou cinnosti, pfi které se jedinec zadychd
(pf. béhani, cyklistika, plavani, tenis, squash). Stfedné zatéZujici pohybova aktivita neni
tak fyzicky narocna, ale zadychdme se u ni o trochu vic nez v klidovém rezimu (rychla

chlize, prace na zahradé, pomald jizda na kole).

Cely systétm je jednoduchy a prehledny, snadno ovladatelny, pfistupny
pro vSechny vékové kategorie a pro vSechny typy zaméstnani (ulitel, zak, lékafi,

fyzioterapeuti, pacienti, apod.).

8.1.2 ACTITRAINER
Pfistroj ActiTrainer je komplexni nastroj pro monitorovani srdecni frekvence,
nahrazuje i pfistroje typu akcelerometr, sleduje Uroven pohybové aktivity, mnozZstvi

spotfebované energie a mlze byt pouZit i jako pedometr (krokomér).

Tento pfistroj se sklada z hrudniho pasu snimajiciho srdecni frekvenci, ktery Zaci
méli pripevnény po dobu 3 dnl a pfistroj zaznamenavajici srdec¢ni frekvenci méli Zaci

pfipevnény v pouzdfe na opasku.
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Pfed odevzdanim pfristroje by méli zaci vyplnit zdznamovy protokol uvadéjici
méreni klidové srdecni frekvence po ranu, jakym zplsobem se Zaci dostavaji do skoly
a v jakém casovém intervalu. Kazdy den napsali svij rozvrh hodin a kazdou hodinu by méli
oznacit, jestli pro né byla stresujici ¢i byli v psychické ,pohodé” a z jakého dlvodu byly
hodiny pro zdka stresujici. Podobné jako u pedometru uvadéji délku pohybové aktivity
a inaktivity (jedna se pouze o aktivitu Ci inaktivitu trvajici déle nez 10 minut). (viz. Pfiloha

5a6)

Obrazek 2: ActiTrainer (Sigmund a Simgundova, 2011, str. 36)

vUNIaLscsn 1v

Multifunkéni monitorovaci pfistroj Actitrainer (
srdeéni frekvence) s popisem ovladacich prvkd

akcelerometr + pedometr + inklinometr + snimac

Citelny displej zobrazujici:
— prekonanou vzdalenost [mile],
— energeticky vydej [cal]
— srdeéni frekvenci [pocet/min]

Svételny senzor indikujici
aktualni stav nabiti baterie

T

Ovladaci prvky pro jednoduchou

j 4 8 dro pfistroje odolné
USB konektor pro jednoduché Pevné pouzdro p j A

nastavovani pfistroje béznému kazdodennimu pouzivani
a nahravani zaznamenanych

dat o pohybové aktivité
8.1.3 PEDOMETR (KROKOMER YAMAX SW-700)

Pedometr neboli krokomér je pfistroj, ktery pomoci mechanismu méfi pocet
uslych krokl. V tomto pripadé pfistroj oznacovan Yamax SW 700. Tento pfristroj se pfi
chlzi pohybuje (pomoci olovnéné kulicky nebo kyvadélka, které rozpozna pohyb téla)

a zaznamenava kazdy krok pomoci mechanického zafizeni a jednoduchého poditadla.

Pristroj nejlépe snima pohyb téla, kdyzZ je pfipevnén na opasku ¢i poutku u kalhot.
Do krokoméru se zadavaji zakladni udaje o délce kroku a vaze. Zakladni pedometry

vypocitavaji pocet spalenych kalorii.
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U modernéjsich pfistroji mimo jiné mGzeme sledovat i trasu a prevyseni uslych
krokl. Diky krokomérim se doslo k zavéram, Ze tyto pristroje zvysuji fyzickou aktivitu

a napomahaji ke snizeni krevniho tlaku a zlepSeni hodnot BMI (Body Mas Index).

Pro dnesni Zivotni styl se doporucuje 10 000 krok(i /denné pro udrZeni dravého
zivotniho stylu, coz odpovida pfiblizné 7 km, kdyz bereme v potaz, Ze pfiblizna délka kroku
je 70 cm. Samoziejmé tento Udaj je velmi medializovany, a tak nemuze byt bran jako
dogma celé spolecnosti, kazdy ¢lovék by se mél zamyslet nad svou fyzickou kondici, svymi

stanovenymi cili a brat tento Udaj jen jako vSeobecnou informaci.

Zaci po dobu jednoho tydne budou mit za kol sledovat, kolik krokd kazdy den
ujdou, jednotlivé dny zaznamenaji do prislusnych archd, kde také budou udavat, jaky typ
pohybové aktivity provadéli, a jak dlouho (pf. B&h — 45min). Zaci by také méli zaznamenat
vSechnu inaktivitu béhem celého tydne méreni (sezeni u pocitace, televize, sezeni u uceni,
apod.). Na prvni stranu listu zapisi pocatecni pocet krokd (v naSem pftipadé, vidy zacinaji
od 0). Zaci pokracuji v zaznamendvani po cely zbytek dne (pfi télesné vychové, o velké

prestavce a pfi dalSich organizovanych pohybovych aktivitach pr. trénink).
Obrazek 3: Pedometr (Sigmund a Sigmundov3, 2011, str. 19)

Displej pedometru Yamax Digiwalker SW-700 s popisem ovladacich prvkd

Pfepoctem odvozeny aktivni
Ukazatel (kurzor) Nachozena vzdalenost energeticky vydej a nastaveni
aktudlniho zobrazeni a nastaveni délky kroku télesné hmotnosti [kg]

Ukazatel pro
- Dis RIE : 0
STEP {En?} Cii‘cc;%} nastaveni délky

Ukazatel aktuélnich kroku [cm]

hodnot méreni. ;
Ukazatel pro nastaveni

Zobrazuje ; 2 -
od 0 do 99 999 krok, télesné hmotnosti [kg]
do 999,99 km
a do 9999,9 kcal
Tlacitko pro zménu
polozek na displeji:
- pocet krok,
- vzdalenost [km],
- kalorie [kcal]
Tlacitko pro Uplné vymazani dat Tlacitko pro nastavovani délky kroku
z krokoméru (kromé délky kroku) a hmotnosti
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8.1.4 DOTAZNiK: MOTIVACE K POHYBOVE AKTIVITE (MPAM-R)

Studenti méli za ukol vyplnit dotaznik motivace k pohybové aktivity neboli
MPAM-R (Motivation for Physical Activities Measure-Revised, MPAM-R. (Frederick, Ryan,
1993)

Dotaznik ma za ukol zjistit, které z péti motiva se podileji na vykonavani pohybové
aktivity, ke stalé ucasti v libovolném sportu nebo cviceni, na predvidani dusevni pohody

a zdravi a pouziva se k predpovédi riznych behavioralnich vysledka.

Oblasti dotazniku, ktery obsahuje celkem 30 tvrzeni:

e Motiv 1-Otazky: 1,13, 16, 19, 23

Fitness- provadéni fyzické aktivity ztouhy byt fyzicky zdravy, silny

a energicky
e Motiv 2 - Otazky: 5,10, 17, 20, 24, 27

Vzhled- provadéni fyzickych aktivit za ucelem vétsi atraktivity, lépe vypadat,

dosahnout ¢i udrzet pozadovanou vahu
e Motiv 3 - Otazky: 3,4, 8,9, 12, 14, 25

Kompetence/ vyzva- odpovida tomu byt fyzicky aktivni, protoze se chceme zlepsit

v ¢innosti, ziskavat nové dovednosti.
e Motiv 4 - Otazky: 6, 15, 21, 28, 30

Socidlni slozka- vykonavat pohybové aktivity, abychom se mohli setkavat s prateli

a pozndavat nové lidi
e Motiv 5 - Otazky: 2, 7, 11, 18, 22, 26, 29
Zazitek, zdbava a potéseni- pohyb provadi pro zabavu, radost, pro to, Ze je to
zajimavé, stimulujici a prijemné.
Pro méreni byla pouzita Likertova skala (Hayes, 1998), ktera se sklada z vyroka

na sedmibodové skdle, kde 1 znamenda ,zcela nesouhlasim" a 7 ,zcela souhlasim".

Respondent pfrifadi vidy k jednomu tvrzeni jednu odpovéd.
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8.1.5 VECNA A STATISTICKA VYZNAMNOST
Pro urceni vécné vyznamnosti rozdilu dvou srovnavanych proménnych byl pouzit

Cohenlv d koeficient ,effect size”. (Sigmund a Sigmundova, 2011)

Obrazek 4: Cohentiv d vzorec vécné vyznamnosti (Télesna kultura, 2009, 32(2) str. 89)
My — M,

d =
[(n;—1)xSD{+(n;—1)xSDZ]
[ +n2—2]

M1 — M2 ... rozdil aritmetickych priméru srovndvanych proménnych
nl, n2 ... pocet prvk{ v testovanych proménnych
SD12,SD22 ... druha mocnina smérodatné odchylky analyzovanych proménnych.

,Cohenovo d — lze uplatnit pfi hodnoceni efektu mezi dvéma nezavislymi
proménnymi. Citatel M1 — M2 je &islo nezaporné v pfipadé 7e M1 — M2 < 0, bereme
v Uvahu absolutni hodnotu rozdilu nebo hodnotu M2 — M1.“ (Sigmund, Sigmundova,

2011). Bézné pouzivané hodnoceni velikosti koeficientu d je nasledujici:

Tabulka 2: Rozdéleni vécné vyznamnosti (Cohen, 1988)

Interval Slovni oznadeni
Ceské
<0,2-0,5) maly rozdil
<0,5-0,8) stfedni rozdil
0,8 a vyssi velky rozdil

Pozn. Cohen nevymezil tyto intervaly, ale pfifadil slovni hodnoceni konkrétnim
hodnotam, hodnoté 0,2 maly, 0,5 stfedni a hodnoté 0,8 velky. Nicméné z logiky véci
plyne, Ze zamyslel svd oznaceni uZit spiSe pro uvedené intervaly nez pro izolované

hodnoty.

Vécnou vyznamnost reprezentuje konkrétni hodnota velikosti srovndvanych

proménnych vyjadiend v téZe jednotce nebo v jejim procentudlnim podilu.
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Hodnoty pro urceni statistické vyznamnosti jsme porovnavali na hladiné p =0,05.

p < 0,05 statistiky vyznamny; p > 0,05 statisticky nevyznamny.

8.2 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumu se zucastnili studenti Stfedni odborné Skoly a gymnazia v Rokycanech

a studenti ze Stfedni zdravotnické Skoly a Vyssi odborné skoly v Plzni (ve véku 18-20 let),

ve spoluprdci s Centrem kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity

Palackého v Olomouci pod vedenim Prof. PhDr. Karla Fromela DrSc. a Mgr. Lukase

Jakubce.

Tabulka 3: Vyzkumny soubor

olet primérny | primérna | primérna | primérné
P vék hmotnost | vyska BMI
1 chlapci 29 16,6 73 181,1 22,24
2 divky 62 16,55 60,11 167,94 21,29
celkem 91 16,63 64,22 172,13 21,59

8.3 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

Hodnoty vypocditané pro dobu méreni pred vyucovanim:

VypXTFPr- primérna srdecni frekvence [tep/min]

VypXCasl- ¢as nulové pohybové aktivity (inaktivity) [min]

VypXTfMa- maximalni srdec¢ni frekvence [tep/min]

VypXKrPr- primérny pocet krokl [pocet/hod]

VypXPaPr- aktivni vydej energie [kcal/hod]

VypXKr- celkovy pocet krokl [pocet]

Hodnoty vypocitané pro cely ¢as vyucovani (véetné prestavek a hodiny TV):

VypSTFPr- primérnd srdec¢ni frekvence [tep/min]

VypSCasl-¢as nulové pohybové aktivity (inaktivity) [min]

VypSTfMa- maximalni srdecni frekvence [tep/min]

VypSKrPr- primérny pocet krokl [pocet/hod]
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VypSPaPr- aktivni vydej energie [kcal/hod]
VypSKr- celkovy pocet krokl [pocet]

Hodnoty vypocditané pro hodiny vwuky mimo hodinu TV:

VypHTFPr- primérna srdecni frekvence [tep/min]
VypHCasl- ¢as nulové pohybové aktivity (inaktivity) [min]
VypHTfMa- maximalni srdec¢ni frekvence [tep/min]
VypHKrPr- primérny pocet krokd [pocet/hod]
VypHPaPr- aktivni vydej energie [kcal/hod]

Hodnoty vypocitané pro dobu méreni po vyucovani:

VypYTFPr- primérna srdec¢ni frekvence [tep/min]
VypYCasl- ¢as nulové pohybové aktivity (inaktivity) [min]
VypYTfMa- maximalni srde¢ni frekvence [tep/min]
VypYKrPr- primérny pocet krokd [pocet/hod]
VypYPaPr- aktivni vydej energie [kcal/hod]

VypYKr - celkovy pocet krokl [pocet]
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9 VYSLEDKY A DISKUZE

Testovani probihalo na Stfedni odborné skole a Gymndazium v Rokycanech,
kde bylo otestovany dvé tfidy septimy a Stfedni zdravotnické Skole a Vyssi odborné

zdravotnické Skoly. Celkem bylo otestovano 91 student(.

Dualezitym kritériem pro testovani studentl bylo jejich rozdéleni podle pohlavi.
Z celkového poctu 91 74kl bylo 29 chlapci a 62 divek. Divodem vyssiho poctu divek
je fakt, Ze Stfedni zdravotnickou skolu a Vyssi odbornou zdravotnickou Skolu navstévuji
prevazneé jen dévcata.

Pro vyzkumnou c¢ast jsem se zaméfila na statisticky vyznamné rozdily mezi
hodnotami, to znamena hodnoty, které jsou mensi nez 0,05. V tabulce jsou tyto hodnoty
ve sloupci oznaceném ,p“. Hodnoty ve sloupcich chlapci a divky jsou v pfislusnych
jednotkach, které jim nalezi viz. kapitola 8.3. U jednotlivych grafl jsou také zkratky

a hodnoty pro pfislusny graf, ktery jsou nasledné okomentovany.

9.1 ZAKLADNI ROZDELEN{

Tabulka 4: Rozdéleni chlapcti a divek

chlapci divky p
VypXTFPr 95,78 106,29 0,0006
VypXCasl 27,93 32,41 0,3751

VypXTfMa 130,86 148,77 0,0008
VypXKrPr 1266,76| 1108,62 0,2914

VypSCasl 202,14 243,29 0,0045
VypSTfMa 146,97 155,21 0,1326
VypSTFPr 91,24 97,42 0,0259
VypSKrPr 485,51 455,01 0,4711
VypHTFPr 87,22 93,4 0,0363
VypHCasl 179,74 205 0,0198

VypHTfMa 134,07| 142,87| 0,0894
VypHKrPr 161,23| 189,96 0,351

VypYTFPr 85,19 96,22| 0,0016
VypYCasl 251,89 186,02 0,0076
VypYTfMa 140| 153,63 0,0184
VypYKrPr 661,42| 734,88 0,4795
VypXPaPr 69,17 44,9 0,0029
VypSPaPr 26,93 18,10 0,0015
VypHPaPr 8,94 7,39| 0,3256
VypYPaPr 36,59 30,61| 0,2303

VypXKr 1488,41| 1385,90 0,584
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VypSKr 2802,93| 2894,31 0,7591

VypYKr 4086,24| 3510,52 0,2966

V kapitole 8.3 jsem si jednotlivé hodnoty rozdélila do péti ¢asovych obdobi (doba
pfed vyucovanim, béhem vyucovani véetné prestdvek a hodin télesné vychovy, dale
hodnoty mimo hodinu vyuky télesné vychovy, hodinu télesné vychovy a na zavér hodnoty
zmérené po vyucovani). Po rozfazeni do téchto péti skupin, jsem jednotlivym zkratkam
pfifadila i Ciselné hodnoty. Porovnani mezi chlapci a dévcaty jsem graficky znazornila

pomoci programu Microsoft Excel 2010.
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9.2 PRUMERNA SRDECNI FREKVENCE (TEP/MIN) CHLAPCI X DIVKY

Graf 5: Priimérna srdecni frekvence (tep/min) CHLAPCI X DIVKY
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Tabulka 5: Hodnoty patftici ke grafu ¢. 5 : Primérna srdeéni frekvence (tep/min) CHLAPCI X DIVKY

chlapci | divky p

pfed vyucovanim | VypXTFPr 95,78 | 106,29| 0,0006
cely ¢as vyucovani| VypSTFPr 91,24 97,42 | 0,0259
mimo hodiny TV VypHTFPr 87,22 93,4| 0,0363
po vyucovani VypYTFPr 85,19 96,22| 0,0016

Kdyz se podivame na grafické zpracovani hodnot v Graf 5: Primérna srdecni
frekvence (tep/min) CHLAPCI X DIVKY, mohou se nam sloupce chlapci a divek zdat
vyrovnané. Vsechny rozdily vysly statisticky vyznamné. Nejvétsi rozdil v priimérné srdecni
frekvenci mulzZeme vidét v hodnotach pred vyucovanim

a po vyucovani.

Ve vsech pripadech maji chlapci nizs$i hodnoty pramérné srdecni frekvence.
Hodnoty mohou byt ovlivnény celkovou pohybovou inaktivitou chlapct. Srdecni frekvenci
ovliviiuje i trénovanost ¢i netrénovanost zaka. U trénovanych jedincl je srdecni frekvence
nizsi nez u netrénovaného jedince, proto se muiZeme domnivat, Ze jsou chlapci

trénovanéjsi.
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Za pomoci tabulky hodnot (Tabulka 5: Hodnoty patfici ke grafu ¢. 5 : Primérna
srde¢ni frekvence (tep/min) CHLAPCI X DiVKY je ziejmé, Ze chlapci maji nizsi hodnoty.
Na tomto zdkladé mlzeme fici, Ze hypotéza H1, kdy jsme predpokladali, Ze divky budou
mit niz8i hodnotu tepové frekvence béhem celého dne vyucovani, neni pravdiva. Mlzeme
se domnivat, Ze divky travily vice ¢asu sezenim nebo nemusely byt vystaveny stresovym
situacim. Podle téchto rozdild si miZeme myslet, Ze byly ve vétsi psychické pohodé. Proto

hypotézu H1 zamitdme.
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9.3 MAXIMALN] SRDECN{ FREKVENCE (TEP/MIN) CHLAPCI X DIVKY

Graf 6: Maximalni srde¢ni frekvence (tep/min) CHLAPCI X DIVKY
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Tabulka 6: Hodnoty patftici ke grafu ¢. 6 : Maximalni srde¢ni frekvence (tep/min) CHLAPCI X DIVKY

pred vyucovanim
cely ¢as vyucovani
mimo hodiny TV
po vyucovani

chlapci | divky p
VypXTfMa 130,86 | 148,77 0,0008
VypSTfMa 146,97 | 155,21| 0,1326
VypHTfMa 134,07| 142,87| 0,0894
VypYTfMa 140| 153,63| 0,0184

V této Casti se budu zamérovat na maximalni srdeéni frekvenci. Obecné se budu

fidit podle vzorce pro vypocet maximalni srdecni frekvence 220- vék = maximalni tepova

frekvence (maxTF), kdy jsem vék zakl zaokrouhlila na 17 let. Podle vlastniho vypoctu

priblizné uréim, v jakém pasmu zatiZeni se zaci pohybuiji.

Stupné intenzity zatiZeni: (z maximalni tepové frekvence) pro 17-ti leté studenty

Nizky stupen
Stfedni stupen

Vysoky stupen

50%-60%

60%- 70%

75%- 85%

hodnota mezi 101,5- 121,8

hodnota mezi 121,8- 142,1

hodnota mezi 152,25- 172,55
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Podle Graf 6: Maximalni srdeéni frekvence (tep/min) CHLAPCI X DIVKY mdzeme
fict, Ze jsou rozdily po cely ¢as vyucovani a po dobu vyucovani mimo hodiny télesné

vychovy jsou témér vyrovnané. Rozdil mezi nimi je max. 10 tep(/min.

Statisticky vyznamné jsou pro nds rozdily tykajici se maximalni srde¢ni frekvence
v dobé pred vyucovanim a hodnoty po vyucovani. V obou pfipadech maji chlapci nizsi
hodnotu maximalni tepové frekvence nez divky. Dlvodem mzZe byt lepsi droven fyzické
kondice, jiny obsah tréninkové jednotky nebo naopak inaktivita chlapci v dobé

po vyucovani.

Kdyz se zaméfime na hodnoty (Tabulka 6: Hodnoty patfici ke grafu ¢. 6 : Maximalni
srde¢ni frekvence (tep/min) CHLAPCI X DIVKYu chlapcl i divek po cely &as vyucovani
mUzZeme fFici, Ze tyto hodnoty se pohybuji v pasmu vysokého stupné zatizeni (75%- 85%
max TF). MlZeme predpokladat, Zze se do téchto hodnot zapoditaly i hodiny télesné
vychovy. Divky se ve vysokém stupni zatizeni pohybuji i vdobé pred vyucovdnim

a i po vyucovani.

Chlapci se v ostatnich tfech méfenych usecich pohybuji ve stfednim stupni
zatizeni. Nezname strukturu méreného obdobi, a tak se miZzeme domnivat, Ze bud' jsou
na lepsi fyzické drovni (lépe trénovani) nez divky nebo maji divky po vyucovani vyssi

uroven fyzické aktivity (odpoledni trénink, volnocasové aktivity tykajici se pohybu).

35



VYSLEDKY A DISKUZE

9.4 CAS NULOVE POHYBOVE AKTIVITY (INAKTIVITY) (MIN) CHLAPCI X DIVKY

Graf 7: Cas nulové pohybové aktivity (inaktivity) (min) CHLAPCI X DIVKY
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Tabulka 7: Hodnoty patfici ke grafu ¢ 7 : Cas nulové pohybové aktivity (inaktivity) (min) CHLAPCI X

DIVKY

pred vyucovanim
cely ¢as vyucovani
mimo hodiny TV
po vyucovani

chlapci | divky p
VypXCasl 27,93 32,41 0,3751
VypSCasl 202,14 | 243,29 0,0045
VypHCasl 179,74 205| 0,0198
VypYCasl 251,89| 186,02 0,0076
V Tabulka 7: Hodnoty patfici ke grafu ¢. 7 : Cas nulové pohybové aktivity

(inaktivity) (min) CHLAPCI X DiVKY mGieme vidét téméi viechny hodnoty cervené,

znazornuji ndm statisticky vyznamné rozdily. V hodnotdch pfed vyucovanim neni vidét tak

vyrazny rozdil v nulové pohybové aktivité (inaktivité). Domnivam se, Ze studenti pfi

presunu do Skoly vyuZivaji jizdu autem, méstskou hromadnou dopravou, nebo Zaci, ktefi

bydli v blizkém okoli Skoly, mohou dochazet i pésky.

Kdyz porovndme rozdily (Tabulka 7: Hodnoty patiici ke grafu & 7 : Cas nulové

pohybové aktivity (inaktivity) (min) CHLAPCI X DIVKYb&hem celého dne vyulovani s

hodnotami
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pro hodiny mimo télesnou vychovu maji divky vidy vyssi poCet minut nulové pohybové
aktivity. Myslim si, Ze jsou divky ve Skole aktivnéjsi (chodi po chodbach, ¢astéji chodi

na toaletu, apod.).

Posledni hodnota je pro mé prekvapuijici, protoze ndm poukazuje na vyssi pocet
minut nulové pohybové aktivity (inaktivity) u chlapct celkem o 65,872 minut. Ddvodem
mUzZe byt, Ze chlapci travi vice ¢asu u pocitace, nebo mohlo dojit k tomu, Ze v danou
monitorovaci dobu mohl byt néktery z chlapcli nemocny nebo nedélaji Zadny sport. Také
se miZeme zaméfit na to, Ze v souboru je méné chlapct nez divek. Oviem mUzZe byt
chyba i pfi vyhodnocovani dat nebo pfi noseni ActiTraineru, kdy chlapci nedodrzovali

instrukce noseni pfistroje ActiTraineru.

V hypotéze H2 jsme predpokladali, Ze divky budou mit v ¢ase po vyucovani vyssi
¢as nulové aktivity (inaktivity) nez chlapci. Z téchto vysledk( je jasné, Ze chlapci maji vyssi
Cas nulové aktivity (inaktivity) a to o vice jak jednu hodinu. Z tohoto hlediska tedy

hypotézu H2 zamitdame.
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9.5 PROUMERNY POCET KROKU (POCET/HOD) CHLAPCI X DIVKY

Graf 8: Priimérny pocet kroki (pocet/hod) CHLAPCI X DIVKY
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Tabulka 8: Hodnoty patf¥ici ke grafu & 8 : Primérny poéet kroki (pocet/hod) CHLAPCI X DIVKY

chlapci divky p

pred vyucovanim VypXKrPr | 1266,76| 1108,62| 0,2914
cely ¢as vyucovani| VypSKrPr 485,51| 455,01 0,4711
mimo hodiny TV VypHKrPr 161,23 189,96 0,3510
po vyucovani VypYKrPr 661,42 734,88 0,4795

V tabulce hodnot (Tabulka 8: Hodnoty patfici ke grafu ¢. 8 : Priamérny pocet kroku
(pocet/hod) CHLAPCI X DIiVKY) nejsou zaznamenany 7adné statisticky vyznamné rozdily.
Chtéla bych poukdzat na rozloZeni poctu krokl béhem celého dne (hodnoty jsou uvedené

v priméru poctu krokd/ hod.).

V prvnim fadku hodnoty vykazuji nejvyssi primér poctu krokl/hod v obdobi pred
vyucovanim. OvSem zaleZi, jak studenti pfistupovali k noSeni pedometrd, kdy si pfipevnili

pedometr, zda si ho poctivé vzali hned po probuzeni, atd. V pfipadé, Ze byli poctivi,
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zahrnuje tento pocet krok( i vstavani, ranni hygienu, snidani, oblékani a z nejvétsi ¢asti

i cestu do Skoly.

Hodnoty béhem vyucovani i mimo hodiny télesné vychovy se daly cekat nizsi,
studenti po vétsi dobu sedi v lavicich, chodi po tfidé, zapocitavaji se i pfesuny do jinych

trid (laboratofi, pocitacovych uceben, télocvicny, jidelny, atd.).

Z téchto vypocitanych dat viz Tabulka 9: Hodnoty pattici ke grafu ¢. 9 : Celkovy
pocet krokl CHLAPCI X DIVKY, mGZeme Fici, Ze 7aci nespliiuji normu 10 000 krok(/denné.
Podle vyzkum a literatury tento trend, kdy Zaci normu 10 000 krok(/ denné nesplriuji, je
stdle vice diskutovany. U adolescentl pocet uslych krok(i béhem celého dne stéle klesa.
Tento trend potvrzuje i Sigmund, Sigmundova, Miklankova, Fromel a Groffik (2009), ktefi
srovnavaji a pozoruji odliSnosti v pohybové aktivité mezi predskolnimi détmi a
adolescenty. Zjistuji, Ze predskolni déti jsou pohybové aktivnéjsi nez adolescenti a mladi
dospéli (vékové hranice 12-17let a 18-24let). | v dalSich bodech jsou predskolni déti
pohybové aktivnéjsi, napf. spliuji zdravotné orientované doporuceni k provadéné
pohybové aktivité, v nékterych vikendovych dnech jsou predskolni déti srovnatelné nebo i
vice pohybové aktivni nez ve Skolnich dnech, apod. Proto doporucuji udrzet pohybové

pestré programy pro déti v materskych skolach.

V porovnani s diplomovou praci Straky (2015) muZeme fFict, Ze hodnoty
pramérného pocet krok(/hod se témér shoduji v méreném obdobi pfed vyucovanim
a v dobé po vyucovani. V této praci mizeme navic vidét v Grafu 3 primérny pocet krok(
za hodinu v pribéhu skolniho dne (Straka, 2015, str. 42) hodnoty tykajici se prestavek,
které ukazuji na vysoky primér poctu krokd za hodinu. V grafu jsou tyto hodnoty

srovnatelné nebo i vyssi nez hodnoty v obdobi po vyucovani.
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9.6 CELKOVY POCET KROKU CHLAPCI X DiVKY

Graf 9: Celkovy pocet krokii CHLAPCI X DIVKY
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Tabulka 9: Hodnoty pattici ke grafu & 9 : Celkovy poéet krokii CHLAPCI X DIVKY

chlapci | divky p
pred vyucovanim VypXKr 1488,41| 1385,9 0,584
cely ¢as vyucovani | VypSKr 2802,93| 2894,31| 0,7591
po vyucovani VypYKr 4086,24 | 3510,52| 0,2966
celkem 8377,58 | 7790,73

V kapitole 9.6 se snazim poukdzat na jiz zminény faktor stdle klesajiciho poctu
krokl, které adolescenti za den ujdou. Pro ukazku jsem pouZzila data prfed vyucovanim,
béhem celého dne vyucovani a po vyucovani. Jak mizeme vidét v Tabulka 9: Hodnoty
pat¥ici ke grafu €. 9 : Celkovy pocet krok& CHLAPCI X DIVKY nebo i Graf 9: Celkovy pocet
krokd& CHLAPCI X DiVKY, v méfeném obdobi studenti nedosahli ani hodnoty 10 000 krokd/
den. MUlzeme
se domnivat, Ze vtomto méreném obdobi byli studenti méné aktivni nebo neni
zapocitana hodina télesné vychovy. Faktorem také mUzZe byt nespravné noseni pristroje,

chybné zpracovani dat anebo laxnost zZakl k pravidlidm noseni pfistroje.

Pomoci nékolika diplomovych praci se Vam pokusim vice pfiblizit problematiku
stale se sniZujici pohybové aktivity. V diplomové praci Loudové (2012) mizeme vidét

porovnani dnl v tydnu a vikendovych dn(i a také primérny pocet krok( v jednotlivych
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Castech dne. Zaméfila jsem se na celkovy pocet krok(, tzn. graf 7 a 8 (str. 53). V grafu 7
Pramérny pocet krokl v pribéhu jednotlivych dni v tydnu u chlapct a divek ve skolnich
a vikendovych dnech, je zfejmé, Ze divky kromé pondéli a utery nespliuji ani normu
10 000 krokG/den a u chlapcl je to ve dnech utery, stfeda a nedéle, v pondéli se lehce
dostali pfes hranici 10 000krokt/den. V ostatnich dnech se chlapci dostali pres

doporuceny pocet krokd dle Sigmunda a Sigmundové, a to 13 000krok(/den.

U Aichingrové (2013) mlZeme vidét ve vysledcich srovnatelné hodnoty
s predeslou diplomovou praci, kdy maji chlapci v priméru vétsi pocet krokli béhem dne
nez divky (graf 21 Znazornéni rozdild v poctu krok( u chlapcl a divek béhem tydne, str.
68). V této praci divky presahly hodnotu 10 000 krokt/den, ve stfedu, kdy mély pres
15 000 kroku, coz mlze byt disledkem télesné vychovy, kdy tématem hodiny mohla byt
atletika. Jinak v monitorovaném tydnu hranici 10 000 krok( presahly divky uz jen dvakrat.
Chlapci hranici 10 000 krok( presahli po cely tyden kromé vikendovych dnl. Hodnoty se
mi zdaji nevyrovnané a mohou byt ovlivnény mnoha faktory (nedlslednost noseni
pedometrld, pohybové aktivitu, pfi kterych neni moZné pedometr pouZivat, volba

odlisnych pohybovych aktivit ve volném case, apod.).

V préaci Straky (2015) se mi hodnoty zdaji celkem vyrovnané. Hodnoty mezi
divkami a chlapci nejsou tak markantni oproti jinym jiz zminénym pracim. Jediny vyrazny
rozdil v praci Straky (2015) mUZeme vidét v sobotu, kdy chlapci v prdméru dosahli 14 442
krok( a divky pouze 10 552. Ovliviiujicim faktorem m{iZe byt sportovni zadpas nebo turnaj.
| tak je ale prekvapujici, Ze se chlapci i divky dostali pres hranici 10 000 krokd. U jinych

praci se tento jev neobjevil.
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9.7 AKTIVNI VYDEJ ENERGIE (KCAL/HOD) CHLAPCI X DIVKY

Graf 10: Aktivni vydej energie (kcal/hod) CHLAPCI X DIVKY
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Tabulka 10: Hodnoty pat¥ici ke grafu ¢ 10 : Aktivni vydej energie (kcal/hod) CHLAPCI X DIVKY

chlapci | divky p

pfed vyucovanim | VypXPaPr 69,17 44,90| 0,0029
cely ¢as vyucovani| VypSPaPr 26,93 18,10| 0,0015
mimo hodiny TV VypHPaPr 8,94 7,39| 0,3256
po vyucovani VypYPaPr 36,59 30,61| 0,2303

Hodnoty (Tabulka 10: Hodnoty patfici ke grafu ¢. 10 : Aktivni vydej energie
(kcal/hod) CHLAPCI X DIVKY jsou vyjadfeny v kilokaloriich spotifebovanych za hodinu
(kcal/hod). Jak mGzeme vidét, k nejvyssimu aktivnimu vydeji energie doslo v dobé pred
vyucovanim a po vyucovani. Tyto hodnoty jsou v souladu s intenzitou srdecni frekvence

a samozrejmé i s poc¢tem krokU a intenzitou pohybové aktivity béhem dne.

V Graf 10: Aktivni vydej energie (kcal/hod) CHLAPCI X DIVKY pozorujeme aktivni
vydej energie v dobé pred vyucovanim a vysokou hodnotu i v dobé po vyucovani. Tyto
hodnoty jsou ovliviiovany intenzitou, ale také délkou provadéné pohybové aktivity, proto
jsou hodnoty pfed vyucovanim tak vysoké. Domnivame se, Ze hodnoty mohou byt vysoké
z dlvodu, Ze se Zaci dostavaji do skoly spiSe aktivné neZ pasivné, tim mysleno pésky, za

pomoci méstské hromadné dopravy, atd.
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VYSLEDKY A DISKUZE

Za statisticky vyznamné rozdily povaziujeme hodnoty v dobé pfed vyucovanim
a po cely ¢as vyucovani. Nejmensi hodnotu mliZeme zaznamenat v méreném obdobi

vyuky mimo hodiny télesné vychovy.

RIZIKA

V kazdé vyzkumné préci nebo projektu se mohou vyskytnout rizika. Dalezité pro to
je, abychom se s nimi dokazali vyporadat, najit jinou variantu nebo zvolit jiny zplsob
vyhodnocovani a zpracovani. Ve své diplomové préci jsem se setkala s rizikem Spatného
vyhodnoceni vysledk(l, které pti zpracovani nemély smysluplné hodnoty, proto jsem

si k vyhodnocovani zvolila jiné hodnoty.

Pro vyzkum jsem si respondenty rozdélila na dvé skupiny podle pohlavi (divky,
chlapci). Porovnavala jsem dvé nerovnomérné rozdélené skupiny (chlapci= 29, divky= 62),

coz mohlo v porovnavani téchto skupin hrat roli.

Dalsimi riziky mohla byt nedlslednost v noseni jednotlivych pfistroja, typ zvolené
pohybové aktivity (pfistroje neni mozné nosit pfi plavani a podobnych aktivitach),
je moiné, Ze si studenti pfistroj sundali i na zapasova utkani, kdy pfistroje mohly

predstavovat zdravotni rizika.
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10 ZAVER

Z vyzkumu vyplyva, Ze predpoklad, Ze divky budou mit hodnoty primérné srdecni
frekvenci béhem celého dne vyucovani nizsi nez chlapci. Jak Graf 11 (Primérna srdecni
frekvence (tep/min) CHLAPCI X DiVKY) ukazuje, divky maji hodnoty primérné srdeéni
frekvence béhem celého dne vyucovani vyssi. Mizeme se domnivat, Ze divky vnimaji
pusobeni stresu ze Skoly intenzivnéji nebo vyssi hodnoty mizZeme pfipsat i fyziologickym
jevim (divky maji vy$si hodnoty klidové srdecni frekvence). Proto musime hypotézu H1

zamitnout.

Pro vypracovani diplomové prace jsem cerpala z mnoha publikaci, knizni
i Casopisecké. Z tohoto dlvodu jsem si stanovila hypotézu H2, kdy jsem predpokladala,
ze divky budou mit vyssi ¢as nulové aktivity (inaktivity) v dobé po vyuc€ovani nez chlapci.
Ovsem chlapci méli hodnotu témér 252 minut nulové aktivity a divky 186 minut. Rozdil
mezi nimi je 66 minut. KdyZ se zaméfime na Graf 10: Aktivni vydej energie (kcal/hod)
CHLAPCI X DIVKY, pozorujeme aktivni vydej energie, ktery maji chlapci ve véech méFenych
Usecich vyssi. Z toho vyplyva, Ze chlapci méli pravdépodobné vyssi intenzitu pohybové
aktivity, ale v kratSim casovém intervalu, divky nejspiS provadély pohybovou aktivitu
v delSim c¢asovém useku, ale Vv Nizsi intenzité.
Pro srozumitelnost uvedu pfiklad: chlapci méli sportovni trénink (cca 1,5hod), kde vétsSinu
¢asu jen béhal, takze vydej energie byl intenzivnéjsi. Divky mohly jit tfeba na brusle nebo
na nordic walking, takZe intenzita nebyla tak vysoka, ale provadély tuto Cinnost delsi cas.
Proto divky byly v dobé po vyucovani vice aktivni a mély nizsi pocet minut inaktivity nez
chlapci. V diskusi jsem zminila dalsi divody, které mohou tento faktor zplisobovat.
Vysledky se vztahuji pouze na monitorované obdobi, je mozné, Ze v jiném monitorovacim

obdobi by mohly byt vysledky odlisné. | vtomto pfipadé musim hypotézu H2 zamitnout.

V monitorovani studentl jsem chtéla poukazat na klesajici zdjem o pohybovou
aktivitu a celkové se zvysujici Uroven pohybové inaktivity u adolescenttd. Za pomoci jinych
diplomovych praci, které se zabyvaji monitorovanim adolescentll, jsem porovnavala
jednotlivé vysledky a grafy. Pfi stanoveni hypotézy H3 (Pfedpokladam, Ze chlapci a divky
nespliuji normu 10 000krokd/denné.), jsem chtéla porovnat svoje data s normou 10 000

krokG/den, bohuzel jsem neméla tato data plné kdispozici, proto jsem pouzila
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k porovnani diplomové prace. Vmém prfipadé musim hypotézu H3 zamitnout.

V monitorovacim obdobi studenti nesplnili normu 10 000 krokd/denné.

DOPORUCENI PRO PRAXI

Domnivame se, Ze z predchozich kapitol a z uvedenych grafli mizeme vycist,
Ze pohybova aktivita u adolescentl stale klesa. Divodem mizZe byt nedostatek zajmu,
motivace a u nékterych pohybovych aktivit i finance. Jak jiz bylo zminéno, zakladni vztah
k pohybovym aktivitam déti ziskavaji uz v rodiné. A ziskany vztah k pohybovym aktivitam
ovliviiuje i budouci vztah k télesné vychové ve sSkole. Proto bychom mohli fict, Ze by skola
méla vice prihlédnout na potfeby a zajmy Zdka. Ve vétSim rozsahu respektovat jejich
nazor a prani. Timto zplUsobem by ucitelé télesné vychovy méli jednodussi ukol
v motivovani zakl v hodinach télesné vychové a nasledné by ovlivnili i pFistup k ostatnim

pohybovym aktivitdm (Skolnim i volno¢asovym).

Problematika klesajici pohybové aktivity u adolescent( je stdle diskutovanéjsi.
Proto testovani studentl na rliznych typech stfednich Skol a gymnazii by mél pokracovat
i nadale. Tato tématika je velmi rozsahld. Navazujici prace by mohly obsahovat rozbor
typU pohybovych aktivit nebo se zaméfit vice na plnéni normy 10 000 krokl/denné. Velmi
zajimavé téma by mohl byt i podrobné;jsi rozbor aktivniho vydeje energie (kcal/hod). Diky

témto vyzkumUm by se daly vytvofrit aktudlnéjsi doporuceni pro praxi.
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11 SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo analyzovat uUroven pohybové aktivity Ci inaktivity
u zaka Stfedni odborné skoly a gymnazia v Rokycanech a Stfedni zdravotnické skoly a
Vyssi odborné skoly zdravotnické v Plzni. Do monitorovani se celkem zapojilo 91 Zakaq,
ve vékovém rozmezi 16-20 let. Hlavnim kritériem pro vyzkum bylo rozdéleni respondent(
na divky a chlapce. Zaméfila jsem se také na hodnoty, které mély mezi sebou statisticky
vyznamné rozdily (hodnoty < 0,05). Hodnoty jsem roztfidila podle zkratek, a v jaké denni
dobé se tato hodnota nachazela. Pro méfeni pohybové aktivity bylo vyuzZito

akcelerometrd ActiTrainer a krokomérd Yamax SW700.

Z uvedenych vysledki mlzeme za zajimavé povaZovat cas nulové pohybové
aktivity (inaktivity), kdy chlapci jsou oproti divkam méné aktivni o vice neZz hodinu.
MuUzZeme proto fici, Ze trend klesajici pohybové aktivity u mladistvych a adolescentl je

stale aktudlni.
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12 RESUME

The aim of the thesis was to analyze the level of physical activity
or inactivity for pupils in secondary vocational school and grammar school in Rokycany
and Secondary Medical School and Medical Colleges in Pilsen. To monitor a total of 91
students participated, ranging in age from 16 to 20 years. The main criteria for the
distribution of respondents were research on girls and boys. A value for us statistically
significant (values <0.05). Values | categorized by abbreviations, and the time of day that
value is found. For the measurement of physical activity were used accelerometers

ActiTrainer and pedometers Yamax SW700.

From these results we consider interesting for zero time physical activity
(inactivity), the boys versus girls less active for more than an hour . We can therefore say
that the trend of declining physical activity among adolescents and adolescents is still

current.
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Ptiloha 1: UVODNi STRANA SERVERU WWW.INDARES.COM

Kontakty

Piihlageni Vlte]te na INDARES.COM!
E-mail Cilem projektu INDARES.COM je podpora vzdélavani a wyzkumu v oblasti pohybové aktivity. INDARES.COM je komplexni
rﬁ# on-line systém zaméfeny na zaznam, analyzu a komparaci pohybové aktivity uZivateld
Heslo Ukézku toho, co Vam INDARES.COM pfinadi, najdete na zéloZce Nahledy
ak |

+ Cheete siudrzet zdravy Zivotni styl nebo k nému hledate cestu?
Zapomnéli jste heslo? + Vite, jak na tom jste s Vasi pohybovou aktivitou a jak byste na tom méli byt?
+ Cheete ziskavat kvalitni zpétnou vazbu jednoduse, v uZivatelsky pfivétivém prostfedi?

Reqistrace nového uZivatele
Registrace nové skupiny INDARES.COM mizZe zkusit kaZdy - zaregistrujte se zdarma zde
Registrace nove Skoly

Odkazy Bmi - Vyzkousejte indares.com bez pfihlaseni
v Coje Indares

Proé pousivat Ind i
| Euoloouudlindares M INDARES.COM # Vypocet BMI

+ Jak se pfihlasim
» Registrované skupiny

1. Zvolte pohlavi: 2. Vioite svou: 3.  zZjistéte své BMI:
® Mu? Hmotnost: kg
Zena
Wyska: cm

Vice . ()

II



PRILOHY

Piiloha 2: ZAZNAMOVY ARCH K PEDOMETRU (piedni strana)

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Pfijmeni: Hmotnost [kg]:
Datum zahdjeni méfeni: Datum ukonéeni méfeni: Vyska [cm]: Vek:

Jak zapisovat idaje z krokoméru? B 5
l:l Sedé policka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.

Bila poli¢ka jsou dobrovolna, doporucujeme Vam vsak tyto informace

:I rovnéZ zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nas nasledné obdrzite,
bude detailngjsi a pro Vas prinosnéjsi.

Do pfislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych sledovanych dnd

¢asy a z krokoméru poéty kroku a kcal. Pfistroje nenulujte. V piipadé ndhodného

vynulovéani pokradujte v zapisu. s

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim cvicitele
nebo trenéra.

Noseni piistroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt no$en na pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co
vstanete z postele. Sundejte jej t&sn& predtim, neZ jdete spat. B&hem dne pfistroj sundavejte pouze na sprchovani,
koupani a plavani.

Den méfeni Iden [2.den |3.den |d.den |S.den |6.den |7.den |8.den
Réno — nasazeni pristroje — as

Rano — nasazeni pFistroje — pocet kroku

Rino — nasazeni pristroje — keal

Ptichod do prace (Skoly) — &as

Pfichod do prace ($koly) — po&et krokii

Prichod do prace (3koly) — keal

Odchod z prace (3koly) — &as
Odchod z prace (Skoly) — po&et krokii

Odchod z prace (3koly) — keal

Organizovana PA — zahajeni — ¢as

Organizovana PA — zahajeni — pofet kroki

Organizovana PA — zahajeni — keal

Organizovana PA — ukonceni — ¢as

Organizovana PA — ukonéeni — poet kroki

Organizovana PA — ukonceni — keal

Neorganizovana PA — zahéjeni — &as
Neorganizovana PA — zahdjeni — po&et kroki

Neorganizovana PA — zahajeni — kcal

Neorganizovana PA — ukonéeni — &as

Neorganizovana PA — ukonceni — po€et kroki

Neorganizovand PA — ukonceni — keal

Vecer — odloZeni pristroje — ¢as

Veder — odloZeni pFistroje — pocet kroku

Vecer — odloZeni pristroje — kecal

I



PRILOHY

Piiloha 3: ZAZNAMOVY ARCH K PEDOMETRU (zadni strana)

Drubh a intenzita vSech providénvch pohvbovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vech pohybovych aktivit, které jste v prubéhu dne provadél/a déle
nez 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s vyssi intenzitou (znaéna unava,
zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznaéte u zaznamu minut znakem H (Hard).

Pohybova aktivita 1. den 2. den 3.den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den
Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cviceni, posilovani

"Zdravotni" cvi¢eni (i ranni)

Plavani

Lyzovani sjezdové
LyZovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)
Fotbal, nohejbal
Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova umeéni, sebeobrana)
Zahradkareni

Pracovni (manudlni prace)

Domaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Drubh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v priibé¢hu dne provadél/a déle neZ 10 minut
(stejné inaktivity sitejte).

Pohybova inaktivita 1. den 2.den | 3.den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den
Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve Skole

Sezeni (leZeni) pfi udeni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostedcich

IV



PRILOHY

Ptiloha 4: POKYNY PRO POUZiVANi PEDOMETRU

Jak nastavit délku kroku?

Délka kroku je duleZitd pro presnost méfeni nachozené vzdalenosti.

1. Zadejte do krokoméru priimérnou délku kroku 70 cm.

2. Pomoci tlacitka MODE najedte kurzorem na displeji pod polozku DIS (km) (obrazek 4).

3. Stisknéte tlacitko SET, kurzor se vté chvili pfesune na pravou cast displeje k napisu STRIDE (cm).
Opakovanym stiskem tlacitka SET nastavte délku kroku v centimetrech (max. 180). Pustte tlagitko SET
v okamziku, kdy bude na displeji svitit hodnota délky kroku 70 cm (obrazek 5).

Obrazek 4 Obrézek 5

Jak nastavit hmotnost?
Hmotnost je dilezitd pro pfesnost méFeni kalorického vydeje vztazeného k nachozené vzdalenosti.

1. Pomoci tlacitka MODE najedte kurzorem na displeji pod polozku CALORIE (kcal) (obrézek 6).

2. Stisknéte tlacitko SET, kurzor se vté chvili pfesune na pravou &ast displeje k napisu WEIGHT (kg).
Opakovanym stiskem tlacitka SET nastavte svoji hmotnost v kilogramech (max. 120). Pustte tlaéitko SET
v okamZiku, kdy bude na displeji svitit hodnota vasi hmotnosti (obrazek 7).

Obrazek 6 Obré’zlg’k 7

Jak nosit krokomér
Pro nejpfesnéjsi zaznam noste krokomér pfipevnény na boku. Klip by mél byt za paskem nebo na kalhotach
(sukni) v ky€elni oblasti. Pfedni dil s barevnym logem smétuje od téla (obrazek 8).

Obrazek 8 Noseni krokoméru
v % S




PRILOHY

Piiloha 5: ZAZNAMOVY ARCH TYDENNI POHYBOVE AKTIVITY (ACTITRAINER) (piedni strana)

1. den 2. den 3. den 4. den

1. rdno - nasazeni pristroje - ¢as v v v v

klidové tepova frekvence: | | mesteni
2. méfeni
3. méfeni

odchod z domova - ¢as v v v v

2. cesta do Skoly / ze Skoly do ze do ze do ze do ze
pésky

Zagkrtni jeden zplisob

transportu, ktery na tvé kolo

cesté do i ze Skoly nejvice

prevazoval. auto, autobus, vlak

|
3. pFichod do Skoly - éas v v v v
_rogvrh piedm& | P/S | predmét P/S | pfedmé& | P/S | piedmét | P/S

0. hodina
1. hodina

Kazdou vyudovaci hodinu

ozna¢ ptislu$nym 2. hodina

pismenem:

»P* (pohoda) je hodina, hodi

ktera pro tebe nebyla 3. hodina

stresujici,

»S* (stres) je hodina, ktera | 4. hodina

pro tebe byla stresujici.
5. hodina

Po skonéeni vyucovani

najdi nejvice a nej z

stresujici hodinu a oznaé ji | & 104in3

krouzkem (zakrouzkuj - =

pisluné pismeno P a ). |7- hodina
8. hodina

4. odchod ze Skoly - ¢as : v v v v

3. odpoledni organizovand pohybovi aktivita (pod vedenim trenéra, cvicitele) a

1. _trénink [ [od do  Jod do  [od do  [od do
2. trénink | [od do  [od do  [od do [od do
Zde uved' diivod, pro& tebou zvolené hodiny byly oznaleny jako nejméné& a nejvice stresové.

1. den

2. den

3. den

4. den

VI
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Piiloha 6: ZAZNAMOVY ARCH TYDENNI POHYBOVE AKTIVITY (ACTITRAINER) (zadni strana)

C.

Pohybova aktivita 1. den 2.de ~ |3.den |4.den
Chiize (i turistika) od do od do od do od

Béh (jogging) od do od do od do od

Cvigeni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zakladni a sportovni gymnastika | od do od do od do od do
Kondiéni cviéeni, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dal§i palkové hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
LyZovani sjezdové od do od do od do od do
LyZovani béh od do od do od do od do
Brusleni (i kole¢kové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkareni od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni prace) od do od do od do od do
P&méci prace (uklizeni, upravy od do od do od do od do
Jiné.. od do od do od do od do

Druh a intenzita vSech inaktivit

Zaznamenejte nejdel3i dasovy tsek vSech inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle neZ 10 minut.

Pohybova inaktivita . de 2. de 3. de;

Sezeni (lezeni) u televi-ze od do od “do od do od do
Sezeni (lezeni) u pocitade od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) pfi udeni, Steni, hre... od do od do od do od do
Sezeni v zamé&stnani/Skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich | od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich | od do od do od do od do
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