ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI

FAKULTA PEDAGOGICKA
KATEDRA TELESNE A SPORTOVNI VYCHOVY

MONITOROVANI POHYBOVE AKTIVITY STUDENTU
PRVNICH A DRUHYCH ROCNIKU STREDNICH SKOL POMOCI

FITNESS NARAMKU GARMIN
DIPLOMOVA PRACE

Bc. Milan Vanicek

Ucitelstvi pro stredni Skoly, obor Ucitelstvi télesné vychovy pro stredni skoly

Vedouci prace: Mgr. Petr Valach, Ph.D.
Plzen 2018



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci vypracoval samostatné s pouzitim uvedené

literatury a zdroji informaci.

V Plzni, 1. ¢ervna 2018

vlastnorucni podpis



Podékovani

Na tomto misté bych rad podékoval panu Mgr. Petru Valachovi, Ph.D., za jeho
pomoc, vstficny pfistup a cenné rady pii tvorbé této prace. Dale dékuji za ochotu
a spolupraci zdkim 1 ucitelim Gymnazia v Rokycanech a také odbornikiim z Centra

kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.



ZDE SE NACHAZI ORIGINAL ZADANI KVALIFIKACNI PRACE.



OBSAH

OBSAH
TIVOD oottt ettt e ettt ee e ee et ee e e et ee ettt en et 7
1 TEORETICKA CAST .ueiiiiiieiieeestiteestiee ettt e e stte e e stta e e stteeastaeeasbaeeasseeeanseaeasneessneesnsaeesnneeennneeeans 8
1.1 POHYBOVA AKTIVITA ..ccuttiiitiieaittteastteessteesassseeassseeanssessnssesssssessssesanssessssssssseessnsesssnnes 8
1.1.1 CHARAKTERISTIKA ADOLESCENTNI POPULACE ......coceitveeiiieeeiieesireeesneeesneeas 10
1.1.2 POHYBOVA AKTIVITA ADOLESCENTU ......cccuteiiuiieiireesineesieeessnnesssnnesssnnesnsneens 12
1.2 RIZIKA POHYBOVE AKTIVITY ADOLESCENTU .....uvviiviieiiieeiieeesireeessneesssnessssneesnsneeanns 16
1.3 POHYBOVA AKTIVITA V SOUVISLOSTI'S POCTEM KROKU .....ocvvviiiiieiiesiieeiiee e eniee e 18
1.4 SOCIALIZACE POHYBOVOU AKTIVITOU ...cuviivieireeiesieesieeseesseesseeseesseesseessesseessesssesseenns 20
1.5 POHYBOVA AKTIVITA JAKO TERAPIE.....cuutiiititeiiiriessiresssiteessiressnseesssssessnseessseessseessns 22
1.5.1 ONEMOCNEN{ KARDIOVASKULARNIHO SYSTEMU .....cccviiiriveeiireesieesssnessnees 22
T O =] =4 I NSRS 22
1.5.3 RESPIRACNI ONEMOCNENT L..oiitiiiiiiiieesiiiessiiesssiseessiaee st s e sinessneessneessnsee s 23
1.5.4 ORTOPEDICKE POTIZE ...ccciviiiiiiiiiiiiieiitiiessiieessiiesssitesssieessbaessnseessnseessneessnnees 23
1.5.5 UCINKY POHYBOVE AKTIVITY NA PSYCHIKU......ovvreerieeieeeieecesseneeissesesseneenans 23
1.6 VYZIVA APOHYBOVA AKTIVITA ..oiitiiiieitieiieesieaieesteesteessaeastesssasssseessaesssessssssssessnns 23
1.7 MONITOROVACT ZARIZENIT .....eiiiiiiiiiiie sttt ettt s e e enne e 24
1.8 CHARAKTERISTIKA GYMNAZIA A STREDNI ODBORNE SKOLY V ROKYCANECH.......... 27
1.8.1 HISTORIE SKOLY ...uvveiiiiieiitireiitiseateeesssteesteeesseesssseesssesesssesesssesasssessssssssnseses 28
1.8.2 TELESNA VYCHOVA A SPORT VE SKOLE.......ccciiueeiiureeiiieeasieeessreesneesssnnesssnnens 28
A 01 0 2N 6] 0 ) ' 3 3-SR 30
2.1 CIL DIPLOMOVE PRACE ....vciiitiieiiieeiieeesieesssteeessseeessseesssseessssssasssesssssssssssssansssssnsenens 30
2.2 UKOLY DIPLOMOVE PRACE .......voeeeeeeeeeeeeeeeees e eeeeseees s es e eee s ses s een e ennens 30
3 METODIKA VYZKUMU ....uvtiitieeiiieeateseassesessesesssesesssesasssesasssssasssssssssssssssesssssessnssessnssessses 31
3.1 VEDECKE OTAZKY A HYPOTEZY ..uvviiiiieeiireesinessinnessiessssessssesssssssssssesssssesssssessnseees 31
3.2 VYZKUMNE METODY A TECHNIKY .ieiutitiiiitesiieasneeasiseeessseessssessssnesssssesssssesssssesssees 31
3.3 CHARAKTERISTIKA TESTOVANEHO SOUBORU PROBANDU.......ccuteiiieiiiesiiesreassensneans 32
3.4 REALIZACE VYZKUMU ...c.utiiiitiitasiieeasitesssisesssssesasssesssssssssesssssesssssssssssesssssssssssssnssees 32
3.5 STATISTICKE ZPRACOVANI ...cviiiiieitie sttt sttt ssaa e e snaeenteesnna e 33
3.6 ONLINE SYSTEM INDARES.COM ....cciiiiiiiiiiiic ettt 34
3.7 KROKOMER YAMAX DIGIWALKER SW-700........ccccciviiiiiieiieie e seese e 34
3.8 FITNESS NARAMEK GARMIN VIVOFIT ......coviiiiiiiieiieeeceeeeeee s 36



3.9 FITNESS NARAMEK GARMIN VIVOFIT 3......coiviiiieiieeiceeeseteesseeesss s, 37
3.10MOBILNT APLIKACE CONNECT ....uttetieiitieiee sttt esiee e estee e e siee e sbeessseesneesnneesseesnneens 38
L A ) 2] 0) QTP ST PSPPSR 39
4.1 NAMERENA POHYBOVA AKTIVITA VYJADRENA V KROCICH ......covvveiiniiiiiieieniiesieennes 39
4.1.1 KROKOMER......ceitiiiiiaiuieiieasteeaseesseesseasteesseasseessneasbeeasseansesanneanneessneenneesnneans 39
4.1.2 GARMIN VIVOFIT ...oiiiiiiiiineisiieies sttt 40
4.1.3 GARMIN VIVOFIT 3..cioiiiiieieeieiie sttt 42

4.2 POHYBOVA AKTIVITA CHLAPCU A DIVEK BEHEM CELEHO TYDNE, SKOLNICH DNU A
713 2311 PSSR 43
4.2.1 KROKOMER......ciitiiiuiiaitieiiiaateeaeeasteeateaateeaaeasseesseeasbeeasseaabessnseasseessseanseesnneans 43
4.2.2 GARMIN VIVOFIT ..ot ten st 44
4.2.3 GARMIN VIVOFIT 3..ccooviiiiiieicie ettt 45
4.2.4 POROVNANI VYSLEDKU MONITOROVACICH ZARIZENT ......ccccviiiiiiiiiiiicniene 47
4.3 PLNENINORMY 11 000 KROKU ....ueeiuieuiiiiieiiiniesieenteesiesieesieessesseesseessessessseessessessseesnes 48
4.3.1 KROKOMER......ceitiiiuiiaitieittesteeateasteessseeste e s et e bt e saseaabeessbeaabeesnneesseessneanneennneens 48
4.3.2 GARMIN VIVOFIT ....covvoiiiiiiininiieiee sttt 49
4.3.3 GARMIN VIVOFIT 3 ...ttt sttt esne e e en 49

4.4 ZJISTENI STATISTICKE VYZNAMNOSTI MEZI JEDNOTLIVYMI MONITOROVANYMI DNY 50

441 KROKOMER......cciiiiiiierieeiriasteeaeeesseessseasseesse e seessneasseessseasseesnneasseessneenreennneens 51

4.4.2 GARMIN VIVOFIT ..ccutiiiiiiaitie st sieesieestee e e siee e e sseessteesteesbeesseessessnsessseesseens 52

4.4.3 GARMIN VIVOFIT 3 ..ottt 54
DISKUZE ...ttt ettt ettt e ettt esa et e e a e e ea bt e e ebb e e e bb e e e nb e e e bneeetree s 56
A V4 212 SRR 58
DOPORUCENT PRO PRAXI ..utviiutieitiessteesteessteesieaabessieeabeesseeabessssesstessssessessssesnsesssnssnsessnns 59
SOUHRN ...ttt ettt ettt h ettt e ket e st e e s bt e e bt e eh e 2 s bt e eh et e a bt e ebe e e ab e e nhb e e bt e eRbeenbeeeneeebeennneas 60
SR 111 PR PUPSUPRRPRS 61
SEZNAM LITERATURY L..ttiiuttititattesteeateesieeesteessteesseessseessesssseaaseeansesssseabeessseansesssseenbeesnseeseas 62
SEZNAM OBRAZKU, TABULEK A GRAFU ....cuuiiuiiiiieiisieesieeniesieesteesiesseesiesssesseessessaesseessesssessnens 67
PRILOHY ...ttt ettt ettt ettt h et ekttt e e bt £ ekt e e b et et e e s he e e be e sa b e e abeeeaeeebeesaneereeas I



Uvop

Uvop

Jednou z hlavnich vrozenych biologickych potieb ¢lovéka je pohyb. To je vetejné znadmo,
avSak souCasny zivotni styl spjaty se sedavym zplisobem zivota a modernimi
technologiemi k plnéni této zédkladni potfeby nikterak kladné nepfispiva. Veskery pohyb,
ktery je vykonavan jedincem, je nazyvan pohybovou aktivitou, kterou definovali
Sigmundova a Sigmund, 2015, str. 8: ,,K jednomu z ustirednich pojmii v kinantropologii
radime termin pohybova aktivita, kterou Ize nejjednoduseji definovat jako jakykoliv telesny
pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem, jehoZ vysledkem je zvySeny vydej energie nad
klidovou uroven metabolismu *‘. Pohybova aktivita pfinasi ¢lovéku mnoho vyhod, ale i zde
se muzeme setkat s jistymi minusy (piesto se domnivam, ze kladna strdnka ptevazuje).
Mezi vyhody fadim napf. zvySeni odolnosti vii¢i nemocem, a proto je pro ,,dneSniho*
Cloveka tak dulezita. Zejména se jednd o nemoci zpiisobené zivotem v civilizaci. Pfevazné
jde o nemoci infekéni i neinfekéni. Dal§i nespornou vyhodou pohybu je pfispivani

ke zlepseni psychického a socialniho stavu jedince.

Moderni technologie nastésti nezasahuji vi¢i naSi pohybové aktivité pouze negativng.
Neustaly pokrok zajist'uje, ze se vic a vic zlepsuji pfistroje, kterymi 1ze pohybovou aktivitu
méfit pfimo ve sportovnim procesu, v piirozeném sportovnim prostiedi i mimo laboratorni

podminky. Jednim z téchto pfistroji jsou fitness naramky.

Monitoring pomoci fitness naramki jsem zamérné provadél ve Skolnim prostiedi, abych
zmapoval aktudlni Grovent pohybové aktivity zakl stiednich Skol a mohl ji dale porovnavat
z genderového hlediska. S vysledky budu dale pracovat a vytvotfim urcitd doporuceni, ktera
budu moci ptipadné aplikovat pii své pedagogické praxi. Diplomova prace zahrnuje téz
pojmy z oblasti lokomoc¢nich projevil déti, jak ve Skolnim, tak i mimoskolnim prostiedi,
vysledky méfeni a jejich interpretaci. Téma prace jsem si vybral, jelikoZz jako budouciho
ucitele télesné vychovy mne velice oslovuje a domnivam se, Ze znalost této problematiky

bude jisté pfinosna po celou dobu mého pedagogického pusobeni.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita je staly a aktualni pojem, ktery opakované¢ podnécuje Cleny védecko-
sportovni obce K dalsim vyzkumim tykajicich se této tématiky. Vzhledem k proménlivosti
skladby pohybové aktivity a neustdlému vyvoji technologii, které ji umoznuji zkoumat, je
jejich zajem pochopitelny. V dnesni dob¢ vSak fesSime problémy spjaté spiSe s neCinnosti

¢i inaktivitou lidské populace nez s pohybovou aktivitou.

V minulosti tvofila z vEtsi ¢asti pohybovou aktivitu hlavné manualni prace. Sport byl tehdy
pouze okrajovou soucasti pohybové aktivity. Slouzil pfevazné jako zabava pro zamozné.
V moderni vyspé€lé civilizaci se tento trend obratil. Pracovni trh nabizi pozice, které jsou
pro zameéstnance narocné po dusevni ¢i smyslové strdnce misto fyzické. Z toho divodu
se zménila skladba pohybové aktivity oproti dobam ptfedchozim. Sport je vyuzivan jako
hlavni zdroj pohybové aktivity a kompenzuje celodenni dusevni a smyslové zatiZeni,

které nastdva béhem pracovniho procesu.

Kromé sportu patii mezi dalsi soudobé zdroje pohybu aktivni formy dopravy, které jsou
na vzestupu. U lidi stfedniho v€ku roste zdjem o kolobéZky pro dospé€lé. V Plzenském kraji
je dokonce studentim Zapadoceské univerzity umozZnéno bezplatné zapljceni kolobézek
na cestu do kapusu a z kampusu. Pietrvava doprava pomoci jizdnich kol. Motivace
pro vyuzivani téchto moznosti dopravy muze byt fakt, ze mnohdy jsou rychlejsi nez
mestska hromadna doprava nebo automobil. V souc¢asné dob¢ je nejvétsim trendem jizda

na longboardech, které pomalu ale jisté nahrazuji diive tolik oblibené skateboardy.

, Vsouladu s koncepci WHO je klicovy koncept pohybové aktivity z hlediska struktury
¢lenén na télesnou vychovu, aktivni hru, aktivni domaci prdce, tanec, télocvicnou rekreaci,

sport a aktivni formy dopravy “ (Sekot, 2015, str. 8)

Porovname-li minulost a soucasnost, dojdeme k nazoru, Ze spohybem a aktivitou
samotnou je velice uzce spjat zivotni styl Cloveka, ktery se méni S rostoucim vékem

v

jedince. Mimo vék mohou Zzivotni styl ovlivnit i dals$i vnéjsi 1 vnitini faktory, kterymi jsou
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napf. pohlavi, socialni i kulturni prostiedi, vychova, vzdélani aj. Uzké propojeni dokazuje
také fakt, Ze pokud je negativné ovlivnén Zivotni styl (napf. no¢ni smény v zaméestnani,
nedostatek spanku, nepravidelny biorytmus), tak je ovlivnéna i pohybova aktivita.
Nedostatek pohybu se muze také negativné podepsat na zdravi jedince. Projevem je

napt. zvySeny vyskyt civilizacnich chorob. (Rychtecky a Tilinger, 2017)

Pohybova aktivita se skladé z riiznych druhti, které délime podle nékolika aspekt. Prvnim
zasadnim aspektem je etapa Zivota, podle které se méni druhy pohybové aktivity. Etapy
zivota délime na obdobi détstvi, dospivani, dospélosti a stari. Obecné je také znamo,
ze détské obdobi (dité¢ ve veéku 6-11 let) se nazyva mladsi Skolni vek, ¢i prepubescence.
Nasleduje obdobi dospivani (11-20 let), které lze charakterizovat stfednim a mlads$im
Skolnim veékem. Ptredposledni je obdobi dospélosti (18-60 let), délené plnou dospélosti,
zralosti a strednim vékem. Findlni obdobi je stafi (60 a vice let), jez ¢lenime na vysoké

staii a kmetsky vek.

Nemalo dilezitym aspektem je také jedinciiv denni rezim, ve kterém pohyb a aktivity
probihaji. Radime sem piedeviim aktivity spojené s praci ¢i $kolou aj. Poslednim
dulezitym aspektem je cil, pro ktery je pohybova aktivita vykonavana (Sigmundova

a Sigmund, 2015). Dalsi aspekty a konkrétni druhy ptehledné naznacuje obrazek 1.
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Druh pohybové aktivity m
[ =R -

Pravidelna i Nepravidelna Pravidelnost

Individualni —> Skupinova Socializace
Organizovana B Neorganizovana Rizenost
— =
Intencionalni Spontanni Zamérnost

Denni rezim

S R

Celozivotni PA

PA déti PA mladeie PA dospélych PA seniord @i Etapa Zivota

Obrazek 1 Déleni druhtt pohybové aktivity podle aspektt (Zdroj: Sigmundova a Sigmund,
2015, str. 10)

S dalsimi aspekty znazornénymi na obrazku (konkrétné s pravidelnosti, fizenosti
a zamérnosti) se setkavame Vv procesu, ktery nazyvame uceni. V podstaté ho tato tii slova
velice dobte vystihuji, jelikoz uceni, které vykonavame vlastni villi, je proces zdmérny,
fizeny a je pfi ném nutnd pravidelna piiprava i pravidelné opakovani. Uceni je uZz
od poc¢atku lidského zivota spjato s veskerou vykonavanou ¢innosti. Samoziejmé tedy
I S pohybovou aktivitou, protoze diky nému zdokonalujeme a zefektiviiujeme nasi

pohybovou ¢innost. V souvislosti s pohybovou aktivitou se jedna o u¢eni senzomotorické.

1.1.1 CHARAKTERISTIKA ADOLESCENTNI POPULACE

Obdobi starSiho skolniho véku se nazyva adolescence. Pfi datovani adolescence vychdzim
Z nazoru Macka (2003), ktery adolescenci definuje jako obdobi mezi 15-22 rokem. Autoti
Macek (1999) a Sigmundova, Sigmund (2015) uvadéji dalsi mozné déleni adolescence

na Casnou, stfedni a pozdni. Tato obdobi délime z divodu pribéhu velkého mnozstvi

10
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zmeén, které ovliviiuji po biologické, psychické i socidlni strance jedince V tomto obdobi.
Autoti dale zdaraznuji také fakt, ze pojem pubescence a adolescence je Casto Spatné

chépan jako vyznamové€ rovnocenny.

Autofi Neuls a Fromel (2016, str. 11) charakterizuji adolescenci jako most mezi détstvim
a dospélosti. Ze socialniho pohledu jde o pfipravu ditéte na roli dospélého. V nékterych
piipadech se uz déti jako dospéli citi, i pfes to, Ze jeSté nedosdhly pozadovaného
vyvojového stupné. Miru dosazeni vyvojového stupné posuzujeme podle nékolika
psychologickych vyvojovych ukoll, které nashromdzdil a modifikoval pro soucasnou

spole¢nost Petr Macek (2003, str. 17):

e, Prijeti viastniho téla, fyzickych zmén, véetné pohlavni zralosti a pohlavni role.

e Kognitivni komplexita, flexibilita a abstraktni mysleni — schopnost aplikovat

intelektovy potencial v bezné kazdodenni zkusenosti.

o Uplatnéni emociondlniho a kognitivniho potencialu ve vrstevnickych vztazich,

schopnost a dovednost vytvaret a udrzovat vztahy s vrstevniky obojiho pohlavi.

o Zmeéna vztahu k dospélym (rodicum, dalsim autoritim) — autonomie,

popr. vzajemny respekt a kooperace nahrazuje emociondalni zavislost.

o Ziskani predstavy o ekonomické nezavislosti a smerovani k urcitym jistotam, které
s ni souviseji — k volbe povolani, k ziskani zakladni profesni kvalifikace, k ujasnéni

predstav o budouci profesi.
o Ziskani zkuSenosti v erotickém vztahu, priprava pro partnersky a rodinny Zivot.

o Rozvoj intelektu, emocionality a interpersondlnich dovednosti zamérenych
ke komunité a spolecnosti — tj. ziskani kompetence pro socialné zodpovédné

chovani.

e Predstava o budoucich prioritach v dospélosti — duleZitych osobnich cilech a stylu

Zivota.

e Ujasnéni hierarchie hodnot, reflexe a stabilizace viastniho vztahu ke svétu

a k zivotu (svétondzor).

11
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Adolescenti zacinaji premyslet vice tak, jak to vyzaduje naSe spoleCnost. Jejich
myslenkové pochody jsou pfevazné hypotetické a oproti svym mladsim piedchiidciim uz
adolescentni jedinci dokazi premyslet nad abstraktnimi pojmy v komplexnéjsi roving.
| tento zptisob mysleni adolescentd ma své nevyhody. Vétsina z nich plyne z nizkého poctu
zivotnich zkuSenosti a znalosti, a pravé proto nejsou mnohdy schopni uzavirat spravné
soudy. V rezii adolescenti jsou zavéry spise idealistické, zjednodusené a nékdy az nerealné

(Blatny, 2016).

Po fyzické strance dochazi béhem adolescence k plné reprodukcni zralosti a zavrSeni
télesného rustu. Télesny riist probihd nerovnomérné. Nejprve rostou, pomeérné rychle, dolni
a horni koncletiny, coz zpusobuje celkovou nevyrovnanost postavy adolescenta. Tato
skute¢nost ovlivituje jeho pohybovy projev, a jedinci proto ¢asto pusobi nekoordinované

a neohrabané (Langmeier, 20006).

Vzhled, obliba a hledani vlastniho ja je pro adolescenta na prvnim misté. Motivaci mize
byt potieba nékam patfit, najit své vlastni misto ve svété a zaroven vycnivat z davu (byt
originalni). Pravé potieba vlastni identity je divodem pro vstup adolescentnich jedinct
do rozli¢nych subkultur (EMO, Gothic aj.). Skupina pak ovliviiuje styl oblékani, hudebni
zanr a dalsi zivotni hodnoty. Postupné nahrazuje funkci rodiny, protoze ¢lenové skupiny se

0 sv¢ strasti a problémy dé€li mezi sebou (Blatny, 2016).

1.1.2 POHYBOVA AKTIVITA ADOLESCENTU

Pohybova aktivita adolescenti je zpocatku do zna¢né miry tvofena volnoCasovymi
sportovnimi krouzky, ke kterym je piivedli rodice. S pfibyvajicim vékem vétSina
adolescentl tyto krouzky opousti a nachézi jiné zajmy (Blatny, 2016). Pfi¢inou je pfechod
ze zékladnich Skol na Skoly stfedni, které mohou byt mimo domovské mésto. Tato
skutecnost mnohdy znemoznuje navstévovani stavajicich sportovnich plsobist. Naopak
dualezitost télesného vzhledu vede adolescentni populaci k pohybové aktivité. Chlapci se
chtéji stavbou téla vice podobat dospélym muzim a divky motivuje vidina udrzeni si

¢i zlepSeni vlastniho vzhledu.

12
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Pfinosy pohybové aktivity u adolescenti jsou velice podobné vSeobecnym kladtim pohybu
a sportu. Pohyb muze pusobit preventivné, zvySuje télesnou zdatnost, odolnost aj., ale
jednim prvkem mezi vSeobecnymi piinosy vynika. Jedna se o ¢aste¢ny pienos pohybovych
navykd, pohybovych a sportovnich dovednosti, postoji a viemt do dospé€losti. Pokud se
jedinec v détstvi a dospivani pravidelné veénuje pohybové aktivite, je velka

pravdépodobnost, Ze tato zaliba pietrva i ve stari (Macek, 2011).

Z prehledu studii, které zpracovali autofi Neuls a Fromel (2016, str. 14 — 23) vyplyva
nékolik zjisténi, které podporuji teorii zvysujici se inaktivity adolescentli. Znamym faktem
je, Zze chlapci jsou pohybové aktivnéjsi neZ divky a prevySuji je v mnoZstvi i1 intenzité
pohybu. I pies tuto skute¢nost 1ze sledovat ubytek pohybové aktivity u obou pohlavi, nejen
v obdobi adolescence, ale uz i vmladsim veéku. Studie dale poukazuji na to, Ze
Vv pracovnich dnech se dospivajici jedinci pohybuji vice nez ve dnech vikendovych a jejich
prevazujici pohybovou aktivitou je chlize. Mnozstvi a skladbu pohybu ovliviiuji faktory

socialniho prostiedi, finan¢niho zajisténi a zvyky spolecnosti.

Pravidelnost, intenzitu a fizenost pohybové aktivity divek a chlapcti do 19 let v urcitych

obdobich mezi métenymi lety 1998-2015 shrnuje tabulka 1.
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2000 2006 2014/15
Pohlavi Pohlavi Pohlavi

Kategorie COMPASS | Gender Chlapci | Divky | Chlapci | Divky | Chlapci | Divky
1 Intenzivni, vice nez 25,6 14,5 28,5 14,1 24,1 13,1
soutéziva, 120x ro¢né
organizovana,
2 Intenzivni, Vice nez 12,9 19,6 11,6 8,4 7,1 8
sout€ziva a/nebo 119x ro¢né
organizovana
3 Intenzivni vice nez 211 29 16,2 18,3 6,5 19,7

119X rocné
4 Pravidelna 60 az 55 4 7,8 4 1,3 8
soutéziva a/nebo 119x ro¢né
organizovana
5 Pravidelna 60 az 119x 1,7 3,5 13,7 11,4 13,6 12,6
rekreacni roéné
6 Nepravidelna 12-59x 5,6 7,3 1,2 2,9 11,1 2,3

ro¢né
7 Prilezitostna 1-11x rocné 0,8 0,7 1,7 1,6 2,2 2
aktivita
8 Z4dné sportovni ani | Méné nez 2,8 7,2 1,7 6,2 17,3 6,5
pohybové aktivity 11x roéné

Tabulka 1 Ugast respondentii v pohybovych a sportovnich aktivitach - udaje v % (Zdroj:
Rychtecky et. al., 2017, str. 57)

Z tabulky je mozné vycist, ze od roku 2000 vzrostla pravidelna rekreacni aktivita jak

u divek, tak u chlapct. Trend v pravidelnych nebo intenzivnich aktivitach se procentudlné

nijak rapidné nesnizil. Bohuzel v8ak vzrostlo i procento chlapct, ktefi viilbec nesportuji

nebo nevykonavaji pohybové aktivity méné nez 11x rocné.

Nasledujici tabulka 2 shrnuje nejoblibengjsi sporty do poradi dle frekvence vyskytu

a procentudlni ucasti. Pofadi bylo zjiStovano za pomoci dotaznikového Setfeni vSech

respondentt a respondentek ve véku 10-19 let. (vysledky 2014/15).
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Sporty frekvence %
Fotbal 312 46,6
Florbal 92 149
Atletika 48 78
Basketbal 49 79
Hokej ledni 35 57
Tenis 28 45
Plavani 26 42
Brusleni, in-line brusle 21 34
Hazena (evropska, ceska) 20 3,2
Karate 19 3,1
Hokej pozemni 18 2,9
Stolni tenis 18 29
Volejbal 18 2,9
B¢h, jogging 16 2,6
Cviceni, posilovani 16 2,6
Nohejbal 16 2,6
Skateboard 14 2,3
Kulturistika 13 2,1
LyZzovani sjezdové 12 19

Tabulka 2 Nejoblibengjsi sporty dle frekvence a % ucasti (Zdroj: Rychtecky, 2017, str.

Je samoziejmé, ze divky preferuji jiné pohybové aktivity nez chlapci. Divky zajima hlavné
tanec, prochdzky se psem, cyklistika, in-line brusleni, aerobic a domaci cviceni
(posilovani). U chlapcti vedou pro Cechy typické tymové sporty, které v soucasnosti
obohatil florbal a triatlon. Pravé florbal a triatlon od roku 2000 mnohonéasobné rozsifil
svoji €lenskou zékladnu a na Zebticku oblibenosti a preference poskocil o mnoho pticek.
Florbal se dokonce roku 2006 posunul ze 75. pficky (rok 2000) az na 3. misto
Vv preferencni piice. Triatlon se posunul z 68. mista (2000) na misto 12. (2006). Dalsi
podobny posun potkal i nohejbal. Respondenti preferuji indoorové sportovni prostory pied
cvicenim kdekoliv, avSak pohybovou aktivitu radi vykondvaji 1 ve venkovnich

télovychovnych zatizenich (hiiste, kurty, sportovni parky aj.) (Rychtecky, 2017).
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Dilezity prvek pohybové aktivity adolescentii tvofi Skolni télesnd vychova, ktera bojuje
proti inaktivité ve Skolach. V ceském Skolstvi zatim nehraje pohybova aktivita takovou roli
jako v zahrani¢i, napt. v Polsku, kde je efektivné zaclenéna v prub&hu celého $kolniho dne.
U cCeskych adolescentl je navic nejcastéji inaktivita zastoupena dlouhotrvajicim sezenim
ve Skolnich lavicich, sledovanim televize/pocitate a domacimi pfipravami tykajicimi se
Skoly a Skolni dochazky. Doba neaktivity je priblizné vyéislena na 7,5 - 8 hodin denné.
Skolni télesna vychova, ktera se fadi mezi organizované formy pohybové aktivity, zvysuje
mnozstvi pohybu na intenzivni i stfedné zatézujici trovni. Mimo télesnou vychovu zatézuji
7aky nejvice také prestavky mezi vyuovanymi predméty. Zaci jsou zde nejaktivngjsi tak

jako v obdobi pted a po vyucovani (Neuls, 2016).

1.2 RIZIKA POHYBOVE AKTIVITY ADOLESCENTU

Pohybova aktivita s sebou kromé pozitivnich vlivi nese i vlivy negativni. Negativa
nepostihuji pouze sportovce na vrcholové Urovni, ktefi svilj organismus stavi na hranici
maximalni zatéze, ale i laiky, ktefi sportuji pouze rekreacné. Jedna se o zdravotni rizika,
prostfedim, uzivanim zakazanych latek ¢i jinych doplikt stravy i Spatnymi stravovacimi

navyky.

Neptimétena pohybova aktivita, tj. nedostate¢né mnozstvi pohybu na jedné strané ¢i
jednorazové sportovni pietizeni na strané druhé, zplisobuje poruchy centralni nervoveé
soustavy a pohybového aparatu laickych sportovcid. Mezi poruchy nervové soustavy
fadime napiiklad naruSeni jemné motoriky a zafixovani Spatného drZeni téla ¢i koordinace
pohybu. Pohybovy aparat je nejCastéji ohroZzen poruchami svalli, napt. svalovou
dysbalanci, ochabovanim svali a jinym mechanickym poskozenim, ¢i kloubt,
napf. mikrotraumata upond a hypermobilita ¢i omezenimi hybnosti kloubd. (Pastucha,

2010).

I doping lze chapat jako dals$i riziko spojené se sportem (byt” amatérskym). Doping lze
charakterizovat jako jev, ktery odporuje pravidlium fair-play (uzivani zakazanych latek ¢i
metod pro zlepSeni vykonnosti a nasledné regenerace). Na nékteré sportovce muiize ptsobit

jako ,zkratka“ na cesté k vytouzenym vykonim a vysledkim. Tato mnohdy piehnana
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touha po vitézstvi S sebou ovsem nese i n¢kolik nebezpeci. Sportovec riskuje poskozeni
kardiovaskularniho systému (napi. arytmie, ndhla srdecni zastava, vysoky krevni tlak,
infarkt myokardu, trombdza, infekce zplisobené transfuzemi aj.), klize (tvorba akné, strii,
ztenCeni klze aj.), jater (vétSina dopingovych latek je filtrovana pravé pres tento orgén),
pohybového aparatu (fidnuti kosti, nizky vzrist a ztrata elasticnosti chrupavek aj.),
endokrinniho systému (nizka produkce testosteronu a progesteronu aj.) a nervove soustavy

(poruchy chovani), (Pastucha, 2010).

Pokud jsou vysoka rizika podcenovana nebo nejsou brana v potaz vibec, dochazi
ke zranénim a urazim. Pravé razy jsou u veskerych adolescenti (sportovetl i nesportovcei)
pti¢inou umrti az v75 % piipadech. Ztoho 5 % smrtelnych zranéni vznika piimo
pii pohybové aktivité. Sport je navic jednou z nejcastéjSich Cinnosti zpiisobujici veskeré
trazy mladeze (Neuls, 2016). ,, Uraz je télesné poskozeni, které vznikd nezdvisle na vili
poskozeného nahlym a ndsilnym pusobenim zevnich sil.“ (Pokorny, 2002, str. 307).
Nejcastéjsi pric¢iny sportovnich trazii shrnuli ve své knize Milo§ Macek a Jifi Radvansky

(2011, str. 171-172).

Nejcastéjsi priciny:

1. Vina druhé osoby (vétSinou se jedna o stiet s protihraCem, spoluhracem, ucitelem,
necvicicim aj.)

2. Klimatické podminky (teplota vzduchu, vlhkost, terén, aj.)

3. Dalsi vnéjsi faktory (hluk, osvétleni, prostor atd.)

4. Nacini a natradi / vyzbroj a vystroj (neadekvatni stav, kvalita, Spatné pouzivani atd.)

5. Povrch prostoru pro vykonavani pohybové aktivity

6. Nekvalitni ptfiprava (nekvalitni vyucovaci jednotky, absence rozbéhani a protazeni
3j.)

7. Unava

Poruchy piijmu potravy jsou sou¢asnym a velmi zdvaznym problémem, ktery stale Castéji

postihuje kromé starSich generaci i generace mladsi. U starSi generace k porucham piijmu
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potravy inklinuje pfevazné zenské pohlavi, avsak u generace mladsi se pomér mezi obéma
pohlavimi vyrovnava. Ohrozena je tedy 1 sportujici adolescentni populace, ktera patii mezi
jednu z nejrizikovéjsich skupin z hlediska vyskytu téchto poruch. Adolescenti dospivaji
Vv dob¢, kde hraje vzhled velmi dilezitou roli. Pomoci veskerych medidlnich prostredki se
které adolescenty mohou postihnout, fadim mentalni anorexii, mentalni bulimii a bigorexii

(Papezova, 2010).

1.3 POHYBOVA AKTIVITA V SOUVISLOSTI S POCTEM KROKU

Pro kladny pifinos pohybové aktivity je velice duleZity individualni vykon jedince. Tento
pojem lze charakterizovat jako pomér vykonaného pohybového projevu v urcitém case.
Vykonem se zabyva kazdy sportovec ale 1 mnoho laikd. Ve vétsing piipad chtéji zjistit,
zda byla jejich pravé vykonana pohybova aktivita ucelna a jestli spravné pusobila tak, jak
pfedem zamysleli a planovali. Témét kazdy takovy jedinec ma v dneSni dobé moznost
zjistit ucCelnost vlastni pohybové aktivity, a to napf. pomoci mobilnich telefont,
sporttesterti, krokomért, akcelerometri aj. V mnoha piipadech Siroké vefejnosti staci
pouziti mobilnich telefonl, které vyuziji k naméfeni délky vzdalenosti i celkové doby
trvani aktivity. Ziskaji tak data, kterd jsou srozumitelnd, ale nemusi byt vzdy piesna.
Mnohem piesnéjsi data ziskaji napiiklad pomoci krokoméri (zde si mohou nastavit vlastni
délku kroku), sporttesterti (ty méfi navic i tepovou frekvenci) a akcelerometru (berou

V potaz navic i zménu rychlosti pohybu).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) nejprve v roce 2002 doporucila, ze by kazdy
Clovek mél vykondvat nejméné tficeti minutovou pohybovou aktivitu denné. Toto
doporuceni bylo vroce 2007 dale zptesnéno pro adolescenty a dosp€lé americkym
doporuc¢enim CDC/ACSM. Z nich dale vypliva, ze kazdy takovyto jedinec by mél
vykonavat tficeti minutovou stfedné zatézujici pohybovou aktivitu pétkrat tydné nebo
dvacetiminutovou intenzivni pohybovou aktivitu tfikrat tydn€. Déle jsou zde
konkretizovana doporuceni o zvySovani svalové sily a vytrvalosti. Od roku 2010 WHO
do doporuc¢ené pohybové aktivity zahrnuje rekreacni a volnoCasové aktivity, aktivni

transport, aktivity vykonavané v zaméstnani, doméci prace aj (Pelcova, 2015).
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V Evropé sleduje objem pohybové aktivity populace a plnéni ¢i neplnéni doporuceni
WHO rada o podpote zdravi upevinujici télesné aktivity (HEPA). Sledovaci obdobi trva tii
roky a vzdy na konci rada vydava zpravu. HEPA se snazi na politické arovni o podporu
pohybové aktivity nejen v celé Evropské unii, ale i na vnitrostatni a regionalni trovni
(Zprava komise evropskému parlamentu, 2016). V Evropské unii vytvaii doporuceni (EU
Physical Activity Guidelines) pro pohybovou aktivitu pracovni skupina Sport & Health
(EU Physical Activity Guidelines, 2008).

V' souladu s ndavodnymi dokumenty Svétové zdravotnické organizace doporucuje
Evropskd unie a jeji clenské staty détem a mladistvym nejméné 60 minut stredné zatézujici
pohybové aktivity denné a dospéelym vcetne seniorii nejmeéné 30 minut stredné zatézujict

pohybové aktivity denné. “ (Pelcova, 2015, str. 34)

Ceska republika se jako ¢lensky stat Evropské unie #di doporu¢enimi Sport & Health
a WHO. Tak jako kazdy stat v EU vypracovava i Ceska Republika své vlastni strategické
plany pro podporu zdravi a sportu na zéklad¢ zvyki spole€nosti, jeji kultury a prostiedi.
U nas mezi né fadime program zdravi pro viechny ve 21. stoleti (ZDRAVI 21), ktery
vychazi z evropské i1 narodni strategie Zdravi 2020. Konkrétni doporuceni o pohybové

aktivit& pro Ceskou republiku zatim nebyla vytvofena (Pelcova, 2015).

K dobé trvani pohybové aktivity a k délce naméfené vzdalenosti se vztahuje nékolik
doporuceni (napt. 24 km rychlou chizi tydn€, 10000 kroki denné, 30 minut pohybové
aktivity stfedni intenzity denné). K vétSiné téchto doporuceni existuje mnoho klinickych
studii, které nevylucuji kladny piinos pohybu. Zaméteni na veli¢inu kroki vSak volim
na zakladé znalosti minimalni hranice poctu krokd. Ta, diky epidemiologickym studiim,
poukazuje na to, ze spodni hranice 5 000 krokti denn¢ koresponduje se sedavym zptisobem
zivota. Dalsi zlomovou hranici je 10 000 krokd denné. Do této hranice pouze udrzujeme
a podporujeme nase zdravi formou mirné pohybové aktivity. Norma 10 000 kroki je
stanovena pouze orienta¢né, protoze mladeZ vyzaduje mnohem vice pohybu, a naopak
star§i a nemocna populace méné¢ pohybu. Za horni hranici je povazovano 12 500 krokd,

které odde€luji osoby vysoce aktivni od aktivnich (Mécek, 2010).
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Nejméné 6000 krokti denné ve Nejméné 3000 krokt denné ve stiedné
sttedn¢ zatézujici a intenzivni zatézujici a intenzivni pohybové aktivité
pohybové aktivité
46let | ealler | 10 | YO g5 e Nemocnia
et let handicapovani
13000
Chiapei| 10000 kr;’ilz‘; ® | 10000 | 7000 | 7000
kro}dj a 11000 kro}di a kro’kﬁ a kro,kﬁ a 6500 krokt a vice
vice X vice vice vice
kroki a
Divky vice

Tabulka 3 Doporuceni denniho poctu krok ve stfedni a intenzivni zatézi dle véku

a pohlavi (Zdroj: Neuls, 2016, str. 75, upraveno)

Pro adolescenty je tedy doporu¢ené minimum zhruba 10 000 krok denné. Z téchto dat

také vyplyva, ze déti v predskolnim véku maji stejnou minimalni normu jako dospivajici.

Mefteni krokl je jednoduchy postup, ktery muze vyuzit opravdu kazdy a pfitom nadm
I pfes svou jednoduchost mize poskytnout zajimava zjisténi a data. Pfi vyhodnocovani
pedometrického métfeni bychom méli brat v potaz nékolik faktort, které mohou ovlivnit
pocet kroki. Pocet krokli se méni s rocnim obdobim. Na jafe a v 1ét¢ se sportuje vice nez
na podzim a v zimé. Po naro¢ném dni nasleduje snizeni poctu krokli v nadchazejicim dni

a rozdil mizeme ocekavat mezi dny vSednimi a vikendy.

1.4 SOCIALIZACE POHYBOVOU AKTIVITOU

Jiz po mnoho let se védci zoblasti psychologie, antropologie a sociologie zabyvaji
procesem, v némz dochazi k zaclenovani jedince do spolecnosti. Diive se vénovali hlavné
socializaci probihajici v détském veku, ktera je zlomova a stézejni, ale dnesni studie se
snazi o pruzkum socializace v prubéhu celého zZivota. Sport a pohybova aktivita provazi
jedince celym zivotem, a proto je jednou z mnoha moznosti jak zménit jeho socialni klima,

socialni skupinu, socialni roli, komunikaci aj. (Rarick, 1973)
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., Z individualni perspektivy nas socializace vybavuje schopnosti komunikovat, myslet, resit
probléemy pri pouziti postupu obvyklych v dané spolecnosti a hlavné se osobné
a neopakovatelné prizpusobovat prostredi, ve kterém Zijeme. Ze zorného uhlu spolecnosti
pak jde primarné o vytvareni konformnich postoji, diky nimz lze dosdhnout socialniho

radu, predvidatelnosti a kontinuity. “ (Sekot, 2015, str. 25)

Sport je fenoménem a velkym ,,vyndlezem* spolecnosti. Spole¢nost a sport maji mezi
sebou velmi uzké pouto a navzdjem se mohou ovliviiovat. VeSkeré zmény, jez nastanou
ve spolec¢nosti, se promitnou i do sportu a ¢aste¢né to funguje i naopak. To znamena, Ze je
velmi tézké rozlisit socialni piinosy, které nam vstipi pouze sport, a piinosy spolec¢nosti.
Nejvice se se socializaci ve sportu setkaji zacinajici sportovci. Vstupuji do specifické
socialni skupiny lidi a snazi se naudit byt jednim z jejich ¢lent. Specifické charakteristické
znaky socialnich skupin ve sportu se lisi podle sportovniho odvétvi (jinak se chovaji,

komunikuji, trénuji golfisté a jinak hokejisté).

Mezi zacinajici sportovce nebo sportovce, ktefi pfechazeji do nového pusobisté, se mohou
fadit 1 adolescenti a pro mnohé z nich je tézké ,,zapadnout®. V novém tymu panuje jina
atmosféra, jinak se komunikuje, jinak se pfistupuje k tréninku (jiny hodnotovy systém).
Novy hra¢ je nucen se adaptovat, a to miize zménit jeho vlastnosti, ale ku prospéchu ho

i obohatit.

, Mnoho studii dokumentuje, Ze sport je vybornym prostredkem k navazani novych
socialnich kontaktii, napomaha uceni se ruznym socidalnim rolim, hodnotam a pravidlum.
Sport je otevien pro vSechny bez ohledu na barvu pleti, vyznani ¢i politické presvédceni,
pro deéti, mladez, dospélé i seniory. Sportovni divdci i aktivni sportovci mohou pochdazet
Z velmi odlisnych pomérii, mohou byt na naprosto odlisné intelektudlni urovni, presto je
sport, jako jedna z mdla aktivit, dokaze spojovat, a dokonce si diky sportu ,,maji co vici“.*
(Flemr, 2010, str. 78)

Zvyse popsanych davodid patfi vdneSni dobé pohybova aktivita a sport

K nepostradatelnym prostfedkiim socializace. Bohuzel se zvySenym ubytkem pohybové
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aktivity a sportovni aktivity se snizuje socialni kontakt mezi lidmi, a ti se tak socializuji
prostiednictvim virtualni reality (tj. internet, online/offline hry, chaty aj.). Jde pfevazné
0 mladsi generaci, ktera povazuje sviij ,,online* zivot za soucast svého zivota a je na ném
vice ¢i méné zavisla. Kvalita virtualni socializace pokulhava za socializaci pohybem kvili

své neosobnosti.

1.5 POHYBOVA AKTIVITA JAKO TERAPIE

Terapie je zpasob 1écby, ktery je zvolen na zaklad¢é diagnozy pacienta. Pohybova aktivita
muze byt sama o sob¢ zpisobem 1écby. Pomoci ni 1é¢ime napf. onemocnéni srdecni
soustavy, obezitu, plicni choroby, svalové ortopedické potize aj. Pohyb je soucasti
rehabilita¢nich procedur, protoze podporuje regeneraci. Pfiméfeny pohyb také zvySuje
imunitu, tedy zvysuje odolnost organismu vi¢i onemocnéni. Nicméné jeho pozitivni dopad

se neprojevuje pouze po fyzické, ale také po strance dusevni (Flemr, 2010; Macek, 2011).

1.5.1 ONEMOCNENI KARDIOVASKULARNIHO SYSTEMU

Pravidelny pohyb potlacuje rizikové faktory kardiovaskuldrnich chorob a je casto
zatfazovan jako terapie pro pacienty po lékafskych zakrocich do cévniho systému.
Pro nékteré¢ z téchto pacientii je vypracovan konkrétni pohybovy plan, ale vétsiné z nich
jsou spiSe doporuCeny rtuzné pohybové aktivity, které budou napomahat k regeneraci
aprevenci pied podobnymi problémy. Stanoveni planu a doporuceni samozicjmé
predchazi dikladna diagnoza, kterd se sklada ze zjisténi zivotniho stylu, psychosocidlniho

a fyzického stavu jedince (Macek, 2011; Neuls, 2016).

1.5.2 OBEZITA

Obezita je jednou z civilizaénich nemoci, ktera se jako epidemie rozsifila po celém svéte.
Tato nemoc je charakterizovana zvySenou télesnou vahou a nejcastéji ji identifikujeme
pomoci indexu télesné hmotnosti (BMI). Obezita ohrozuje nas kloubni, srde¢ni, respiracni
1 kozni systém. To je nutno brat v potaz pii terapii, kterd kromé diety zahrnuje i pohyb.
Obecné tvrzeni stanovuje, Ze hubnuti stimuluje z 60 % dieta a ze 40 % pohyb. Pohyb by
mel byt dynamicko-staticky a nemél by pifesahnout 60 % srdecni rezervy. Pohybova

aktivita v tomto piipadé 1é¢i a pusobi preventivné (Brychta, 2011).
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1.5.3 RESPIRACNI ONEMOCNENI

Pohyb napomaha k 1é¢bé mirnych i stfednich potizi pii chronické obstrukéni plicni nemoci.
Bylo zjisténo, ze pohybové aktivita napomahd adaptaci svalli po Ubytku oxidativnich
vlaken a zatizené bfisni svaly pii vydechu poté vykonavaji lepsi aktivitu v klidu.
Namahénim za pomoci pohybu tedy zvySujeme jejich pracovni ucinnost. Pacientim se

doporucuje vytrvalostni trénink s umélym nadbyte¢nym dodanim kysliku (Macek, 2011).

1.5.4 ORTOPEDICKE POTIZE

Vhodnymi stabilizacnimi a kompenzacnimi cviky se mize sportovec zbavit obtizi, které
trapi jeho svalovy a kloubni systém. Lécebné pohybové procedury vyuzivaji predev§im
fyzioterapeuti a Castecn¢ maséfi. Jejich prace spociva v diagndze, pii které zjisti ptfi¢inu
problému a nésledné v feseni daného problému. Maséti vyuzivaji spiSe manualnich terapii
oproti fyzioterapeutim, ktefi kombinuji pohybové, fyzické (elektrolécba, vodolécba)

1 manudlni procesy dle naro¢nosti ptipadu. Bohuzel v§ak mohou byt obtize podptrného

Vv

1.5.5 UCINKY POHYBOVE AKTIVITY NA PSYCHIKU

Je znamo, ze pfi pohybové aktivité se do téla vylucuje hormon endorfin, diky kterému
citime $tésti. Nicméné ptic¢inou dobré nalady nemusi byt pouze tzv. hormon §tésti, ale
i nizkd hladina mentalni zatéze jedince. Preventivné pohyb ptisobi jako ochrana
psychického zdravi jedince. Nékteré studie dokonce prokazuji vztah mezi inaktivitou
(konkrétné sedavym zplsobem zivota) a depresemi (Johnson et. al.,2008). Na druhou
stranu pohyb mize pasobit i jako stresor (viz stav zavodnika pfi dulezitych zavodech, stres

Z vysoké intenzity pohybové aktivity aj.).

1.6 VYZIVA A POHYBOVA AKTIVITA

Zakladnimi fyziologickymi mirami, kterymi charakterizujeme sportovce je pohlavi, vek,
hmotnost, vyska a BMI. Vétsina z nich je pfedem urcena nasi genetickou vybavou. Kromé
véku a pohlavi tyto veliCiny mizeme Castecné ovlivnit 1 nas§im stravovanim. Dulezita je
vsak adekvatni a vyvazena potrava. Stejn¢ jako je vyziva dulezita pro nase télo, je zasadni
I pro veskery pohyb, ktery vykonavame. Jedna se v podstaté o ,,palivo” ze kterého télo

Cerpa pomoci metabolickych procest energii. Kunova (2011) déli vyzivu dle zivin
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na sacharidy, tuky, bilkoviny. Odlisn¢ k dé€leni pfistoupil Macek (et. al., 2011), ktery
rozliSuje vyzivu ve vztahu K civilizatnim chorobam, vyzivu pro sportovce a dietni
doplnky. Vyzivu ve vztahu k civilizaénim chorobam déli podobné jako Kunova (2011)

podle zivin a pro sportovce ji déli dle typu sportu a energetického vydaje.

Dulezité je neopomijet pitny rezim. Podstatné je doplnovat tekutiny nejen pii pohybové
aktivite, ale 1 pfed a po ni. Vyznamna je také teplota napoje a slozky, které by takovy napoj
nem¢l obsahovat. Pti nedodrZeni spravného pitného rezimu muze dojit k dehydrataci nebo
naopak k hyponatrémii (tzv. ,,otrava vodou®, pfiznaky jsou podobné dehydrataci, ale vody
je v organizmu piebytek) (Vilikus, et. al., 2015).

Do soucasného vyvoje vyzivy patfi i trendy alternativniho stravovani. Tuto zménu névykt
mizeme ¢im dal tim Castéji pozorovat v nasem okoli. Lidi, ktefi pfechazi k tomuto stylu
stravovani, pribyvaji tisice tydn€. Jednim z téchto Zivotnich styli je vegetaridnstvi.
Vegetarianstvi lze dale délit dle druhu povolenych potravin. I pfes omezenou skélu zdroja,
ze kterych mohou vyznavaci tohoto stylu Cerpat Ziviny, nalezneme jedince, ktefi péstuji
pohybovou aktivitu. Néktefi z nich na vrcholové tGrovni a dokonce dosahuji vybornych
vysledkl (napi. Mike Tyson - n€¢kolikanasobny mistr svéta v boxu, Martina Navratilova —
tenistka, Jaroslav Kocourek — ultramaratonec). Podstatné je, Ze i s alternativnim stylem
stravovani lze vykonavat pohybovou aktivitu, a to i na vrcholové urovni (GroBhauser,
2015).

Pro adolescenty je vyvazena a vhodné zvolend vyziva kli¢ova. Diivodem je probihajici
a neukonceny fyzicky vyvoj, ke kterému potiebuji adolescenti pfijimat Sirokou skalu Zivin.
Neukonfeny vyvoj a Spatnd strava by mohly mit vsouctu srekreatni i1 intenzivni

pohybovou zatézi fatalni dopad na jejich zdravi (Vilikus, et al., 2015).

1.7 MONITOROVACI ZARIZEN{

Monitorovaci zatizeni jsou pfistroje, které slouzi ke sbéru dat o urcité ¢innosti. Pohybova
aktivita je C¢innosti, kterd poskytuje K analyze velké mnozstvi dat a jejich sbér byl

v diivéjsich dobach i ptes zdjem védct velice obtizny. Spoléhalo se na subjektivni postupy,
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ve kterych je pohyb zkoumdn pomoci zdznamovych archl, dotaznikli a rozhovord.
Moderni industrializovana doba umoznila vyvoj monitorovacich zatizeni, ktera se béhem
let ménila do podoby, jakou zname dnes. Ty jsou vyuZzivany pro objektivni vyzkumné

metody.

Tabulka 4 nabizi vyCet metod a monitorovacich zafizeni (nejcastéji pouzivané
pii monitoringu pohybové aktivity), jednotky a vystupova data (kroky, tepova frekvence,

energeticky vydej) a platnost (porovnani s nékolika dal$imi méfenimi).
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Dvojité znackovana

‘voda

Akcelerometr

Monitory srdelni
frelkvence

Kombinované pfi-
stroje pro méfeni
srdecni frekvence
spolu s akeelero-

 metrem

Krokoméry

Piimé pozorovani

Dotaznik
(self-report)

Produkee CO,

Alkcelerace téla
nebo jeho segmenti
v jednom &i vice

smérech

Srdeéni frekvence za
minutu

Alkcelerace téla
a srdeéni frekvence

Pocet krokii

Kategorizace aktivity

Cetnost riiznych typa

pohybovych aktivit
a cas straveny jejich
realizaci,

Cas vztaZeny

k odlisnym doménam

pohybové aktivity.

Celkovy energeticky vydej

Akcelerace
Odhad intenzity, frekvence
a trvani pohybu

Srdecni frekvence, intenzita

a trvani stfedné az vysoce
intenzivni PA

~ Odhad energetického vydeje

Akcelerace a srdeéni frekven-
ce, aktivni energeticky vyde;j,

intenzita, frekvence a trvini

pohybové aktivity

Realizovany pocet kroki
Prekonand vzddlenost

Odhad energetického vydeje

Pocet useki (celki) a cas

straveny pohybovou aktivi-
tou v raznych intenzitach
Odhad energetického vy-
deje pomoci energetického

Cetnost a &as strdveny
pohybovymi aktivitami
riznych intenzit
Energeticky vydej odvo-
zen pomoci energetického
ekvivalentu MET danych
aktivit a prislusné délky
jejich trvani

Validni

Validni

pro energeticky vydej pri
PA v zdvislosti na typu ak-
celerometru pro skupinové
srovnavani energetického
vydeje pfi PA

Validni

pro skupi nove srovnavani
energetického vydeje pri
PA vysdich intenzit

‘alidni
pro skupinové srovndvani
aktivniho energetického
vydeje

Validni

pro poéet kroka
NENI validni

pro hodnoceni energe

tického vydeje v béznych

- podminkich

Jalidni
pro odhad energetického
vydeje

_ ekvivalentu MET

falidni
odlisna validita pro ka-
tegorizaci jednotlive: do
skupin a pro tvorbu poradi
jednotliven
NENI validni pro hodno-
ceni energetického vydeje
na individualni drovni

Legenda: CO, - oxid uhlicity; MET — metabolicky ekvivalent; PA — pohybovd akiivita

Tabulka 4 Souhrn metod a piistroji slouzicich k monitoringu pohybovych aktivit (Zdroj:
Sigmundova, et. al., 2015, str. 18)

Jednim znejdéle pouzivanych a nejptesnéjSich monitorovacich zafizeni je pedometr,
znamy také pod nazvem krokomér. Slouzi ke sbéru dat o pohybové aktivité jedince
ve venkovnim 1 ve vnitinim prostiedi. Jedna se o maly elektronicky pfistroj, ktery méfi
pohyby probihajici po svislé ose na zaklad¢ oscilace (kmitani). Driive pedometry méfily
vibrace pomoci kmitajiciho kyvadla, ale v dnesni dob¢& vyuzivaji technologii, ktera vyuziva

deformace krystali, pii niz vznika elektrické napéti. Tento tzv. piezoelektricky jev
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mnohonasobné zménil citlivost pedometrii a zptesnil pocet namétenych krokii. Kroky jsou
nejpresnéjsim naméfenym udajem tohoto piistroje. Nasleduje naméfena vzdalenost, jejiz
piesnost koliduje s rtiznorodou délkou kroku. Nejméné piesnou informaci je hodnota
aktivniho energetického vydeje. Krokomér nosi testovany jedinec pfipnuty na boku v pase

(Sigmund, et. al., 2011).

Oproti krokomérim s mnohaletou historii pouzivani jsou fitness naramky v moderni
elektronice novinkou. Spolu s chytrymi hodinkami se béhem poslednich let staly oblibenou
soucasti sportovniho vybaveni Siroké vetejnosti. Svoji kompaktnosti, vSestrannosti,
cenovou dostupnosti a relativni pfesnosti konkuruji jednostranné zaméfenym zatfizenim,
jako jsou krokoméry, akcelerometry a sporttestry. Monitoruji celodenni, celotydenni,
celomési¢ni a celoro¢ni pohybovou aktivitu jejich nositelti. Naramky se zakladnimi
funkcemi meéfi kroky, spalené kalorie, spankovou cinnost a ¢as. Dokonalejsi kusy
s nadstandartnimi funkcemi zvladaji v idedlnich podminkach méfit 1 tepovou frekvenci
pomoci optického snimace, metodou prosvécovani kiize na zapésti. Piistroj prenasi veskera
naméfena data pomoci bezdratové komunikace bluetooth do mobilniho telefonu, kde

vytvofi jejich souhrn a vyhodnoceni.

1.8 CHARAKTERISTIKA GYMNAZIA A STREDN{ ODBORNE SKOLY V ROKYCANECH

Gymnazium a stfedni odbornad Skola Rokycany se nachdzi ve stejnojmenném meésté
Plzenského kraje, které si Skola nese ve svém nazvu. Mésto je vzdaleno zhruba 20 km
na vychod od Plzn¢. Kazdoro¢né se zde otevira nékolik studijnich oborti. Jsou jimi Ctyfleté
a osmileté gymnazium, informacni technologické studijni obory a ekonomické lyceum.
Vzhledem Kk této skute¢nosti probiha vyuka oddélené ve dvou arealech. Budova gymnazia
se nachazi vulici Mladezniki 1115 a budova stfedni odborné skoly v ulici Svazu
bojovnikti za svobodu 112/l. Ziizovatelem skoly je Krajsky turad Plzenského kraje
a feditelkou v dobé monitoringu byla pani Ing. Drahomira Rancovéa (Zakladni informace

0 skole, 2018).

Budova a areal gymnazia byly otevieny v zafi roku 1995. K ctyfpodlazni budové ptiléha

sportovni hala a stravovaci zafizeni, ve kterém se mohou stravovat Zaci i1 ucitelé. Skola se
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fadi se svymi modern¢ zafizenymi tfidami, uebnami a laboratofemi mezi velmi dobie
vybavené. Nabizi i bezbariérovy ptistup. Mimo vyucovaci hodiny Skola umoziuje zaktim
pfistup do gymnastického salu, télocvicny, posilovny a mistnosti se stolnim tenisem.
Kromé¢ sportovniho vyziti mohou Zaci navstivit mistni knihovnu, ktera se nachazi blizko
télocvicen. Rokycanské gymnazium zaky vSeobecné pripravuje na bezproblémové studium
na vysokych skolach a specializace si zaci mohou zvolit prostfednictvim volitelnych
seminait. Do kazdého z jednotlivych oborti piijimaji kazdoroéné 30 zakt (Skolni

vzdélavaci programy, 2018).

1.8.1 HISTORIE SKOLY

Prvni navrh na zaloZeni Skoly byl vznesen roku 1873 a v srpnu tohoto roku doslo
K oficidlnimu otevieni gymnazia. Jednalo se o prvni soukromy ustav tohoto typu na zapadé
Cech. Vyugovani zde probihalo v &eském jazyce a §kola nebyla pouze pro déti zamoznych
obCanti mésta, ale i pro zaky z venkova. V pocatcich se zde ucilo 58 zaki a tento pocet se
béhem nadchézejiciho desetileti zvysil témet dvojndsobné. Vlivem finanénich problému
byla Skola roku 1878 uzaviena, ale jiz roku 1881 se ji podafilo obnovit. B&éhem
ptibyvajicich let se ve Skole vystifidalo mnoho feditelt a zaki, ale nejvétsi zmeéna piisla

v roce 1995, kdy doslo ke st¢hovani gymnazia do nového arealu (Historie Skoly, 2018).

1.8.2 TELESNA VYCHOVA A SPORT VE SKOLE

T¢lesna vychova zde probiha formou Skolnich piedmétii, meziSkolnich soutézi,
mezitfidnich turnaji a vyjezdil se zaméfenim na pohybovou aktivitu. Népln hodin télesné
vychovy je fizena ro¢nim vyucovacim planem a pfizpisobuje se zalibam, dovednostem
zakl, ptipravam na soutéZze a moznostem cvicebnich prostor. Tabulka 5 popisuje
minimalni pocet hodin pro télesnou vychovu v ufebnim planu Skolniho vzd€lavaciho

programu Moje skola.
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Ucebni plan télesné vychovy na osmiletém a Ctyiletém gymnaziu v

Rokycanech
Cyrlete 1. | 2| 3 | 4
gymnazium Celke
Osmileté Prim | Sekund | Terci | Kvart | Kvint | Sext | Septim | Oktav m
gymnazium a a e a a a a a
T€lesnd 3 3 2 | 2 2 | 2 2 2 18
vychova

Tabulka 5 Ucebni plan télesné vychovy na osmiletém a Ctyfletém gymnaziu

v Rokycanech

(Zdroj:https://www.gasos-

ro.cz/web/images/dokumenty/svp/2016/Gym%20 uvod 2016.pdf)

29



https://www.gasos-ro.cz/web/images/dokumenty/svp/2016/Gym%20_uvod_2016.pdf
https://www.gasos-ro.cz/web/images/dokumenty/svp/2016/Gym%20_uvod_2016.pdf

CiLE A UKOLY PRACE

2 CIiLE A UKOLY PRACE

2.1 CiL DIPLOMOVE PRACE
Cilem prace je monitoring urovné¢ pohybové aktivity zakl prvnich a druhych roc¢nikt
vybranych stfednich Skol, porovnani pohybové aktivity divek a chlapct a vytvoieni

doporuceni pro zvyseni tirovné jejich pohybové aktivity.

2.2 UKOLY DIPLOMOVE PRACE

1. Vybér probandil vyzkumného souboru

2. Monitorovani pohybové aktivity probandi vyzkumného souboru pomoci fitness

naramkud Garmin

3. S wvyuzitim ziskanych dat vytvofit doporuceni, jak zvySit pohybovou aktivitu
pro zaky sttedni Skoly

4. Celkové porovnani pohybové aktivity divek a chlapct
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3 METODIKA VYZKUMU

3.1 VEDECKE OTAZKY A HYPOTEZY

e Existuje rozdil v poctu dennich krokli mezi chlapci a dév€aty s ohledem

na jednotlivé dny v tydnu?
e Existuje rozdil v trovni pohybov¢ aktivity u zakti béhem Skolnich dnt a vikendu?

¢ Plni nebo neplni chlapci a dévcata stanovenou normu 11000 korkti denné?

H1 Pohybova aktivita vyjadiena poctem dennich krokt je u chlapct vyssi nez u dévcat.

H2 Chlapci i divky vykazuji niz8i urovén pohybové aktivity o vikendech nez ve skolnich

dnech.

H3 Chlapci a divky neplni stanovenou normu 11000 krokii denné.

3.2 VYZKUMNE METODY A TECHNIKY

Ziskavani dat probihalo pomoci pfistroji Yamax Digiwalker SW-700 a fitness naramkt
Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3. Naméfené udaje ze vSech téchto pristroji zapisovali
zaci na konci kazdého dne po dobu jednoho tydne do zdznamovych archi, které jim byly

piedany s pfistroji.

Za pomoci pedometru Yamax Digiwalker SW-700 jsme ziskali ptehled o pfesném poctu
krokt, které zaci provedli béhem dne. Tento tudaj jsme mohli porovnat se
zjisténym poctem kroki z pfistroje Garmin Vivofit. Vzdjemné jsme déale mohli porovnat
jiz znamé denni objemy kroka z obou zafizeni s daty z fitness naramku Garmin Vivofit 3.
Porovnani dat kazdého jedince S kazdym by bylo velice ¢asové naroné a nepiehledné,
proto jsme pocty krokti ptevedli na denni primérné hodnoty dle pohlavi a nasledné

provedli vySe popsané porovnani.

Po upravé zjisténych dat ndsledovala komparace primérti krokdi mezi pracovnimi
a vikendovymi dny. Dal§im krokem bylo zjisténi plnéni denni normy 11 000 krokt, ktera

byla stanovena ptfimo pro vek téchto adolescentd. Vysledky byly opét porovnany mezi
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vSemi tfemi pfistroji. Analyzovali jsme také hodnotu statistické vyznamnosti mezi

jednotlivymi dny u vSech zaftizeni.

3.3 CHARAKTERISTIKA TESTOVANEHO SOUBORU PROBANDU

Vyzkumu se zacastnili Zaci prvnich a druhych rocnikd Gymnazia v Rokycanech,
ve skolnim roce 2016/2017. V téchto roc¢nicich se Zaci vSestranné piipravuji
ke studiu na vysokych $kolach, tudiz se nejedna o obory se sportovnim zaméfenim.
S vybérem tfidy ndm pomohl Mgr. Vladimir Valach, ktery na této Skole vyucuje télesnou
vychovu. Celkem tfida Citala 43 zaka ve véku kolem 18 let. Rozdé€leni poctu probandu dle
pohlavi na téméf piesnou polovinu bylo ¢isté nahodné. Konkrétni charakteristiky

testovaného souboru nam poskytuje tabulka 6.

Charakteristika testovaného souboru probandii
Pocet x veék x hmotnost X vyska x BMI
Chlapci 22 18,05 75,68 181,59 22,84
Divky 21 18,19 56,86 165,29 20,78
Celkem 43 18,12 66,49 173,63 21,83

Tabulka 6 Charakteristika testovaného souboru probandi (Zdroj: vlastni)

3.4 REALIZACE VYZKUMU
Pfi planovani vyzkumu jsem tuzce spolupracoval s vedoucim mé diplomové prace Mgr.
Petrem Valachem, Ph.D., ktery mi nabidl moznost prace s Centrem kinantropologického

vyzkumu na Fakulté té€lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Gymnazium v Rokycanech bylo vybrano z nékolika Skol diky vyhovujicim podminkam
pro vyzkum (idealni testovaci soubor probandd, vstficné jednani kantord i vedeni Skoly).
Vedeni skoly a pedagogové byli s vyzkumem seznameni véas a pfedem. Vse probéhlo bez
problému a se souhlasem feditelky Skoly. Datum a ¢as monitoringu byl stanoven na 31. 5.

2017 v prvni a druhé vyucovaci hoding.
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Zadavani monitoringu se ucastnili ¢lenové Olomouckého kinantropologického centra
vyzkumu Prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. a Mgr. Lukas Jakubec, dale byl také ptitomny
specialista na produkty Garmin a vyse jmenovany ucitel télesné vychovy Mgr. Vladimir
Valach. Nejprve byla informovana $kolni tiida prvniho roéniku. Uvodem dostala zakladni
informace 0 vyzkumu, jeho tkolech a cilech. Nasledovalo piedstaveni znacky Garmin
a jejich produkti, které se dale zaméfilo na nase dvé vybrana zafizeni. Zaci obdrzeli piesny
navod K jejich pouzivani (kdy je pouzivat, jak je pouzivat, jak S nimi zachazet, na jaké ruce
je nosit atd.). Poté byli pomoci podobného principu seznameni S krokoméry Yamax. Daéle
jsme zakium rozdali zaznamové archy (pfiloha ¢. 1), jejichZ soucasti byl mimo jiné znovu
podrobné popis celého procesu pouzivani naramkii a krokoméri. Do téchto archt Zaci
zaznamenavali kazdy den napf. ¢asy nasazeni, sundani ¢i zah4jeni aktivit, kroky ze vSech
zafizeni, na jaké ruce nosi naramek, intenzitu provadénych pohybovych aktivit aj. Mezitim
jsme jim postupné rozdavali méfici pfistroje, jejichz identifikacni Cisla jsme si
poznamenali ke jménim zakd. Poslednim bodem programu byla registrace zaku
do syst¢ému INDARES.COM. V této chvili zaci vyuzili pocitacd v ucebné informatiky,
ve které se zaddni monitoringu odehravalo, a kazdy si osobné nanecisto vyzkousel
zaddvani dat do tohoto onlinového systému. Se vSemi jeho moZnostmi a funkcemi zaky
seznamil Mgr. Luka§ Jakubec. Kvilli zpfisiovani nafizeni Evropské unie bylo soucasti
zadani vyzkumu vyzadani povoleni zakti o zpracovani osobnich dat. Poté jsme se s zaky

rozloudili a cely proces se znovu opakoval s druhym ro¢nikem.

Sbér dat do této prace zapocal nadchazejici den. Data jsou tedy monitorovana od ctvrtka
1. 6. 2017 do stiedy 7. 6. 2017, v¢etné vikendu. Po skonceni monitorovani byly vybrany
pristroje a vyplnéné zaznamové archy. Ty byly naddle vyhodnoceny v Centru

kinantropologického vyzkumu v Olomouci, programem Statistica 10.

3.5 STATISTICKE ZPRACOVANI

Veskera naméfena data vybérového souboru z Rokycanského Gymnazia byla statisticky
analyzovana a zpracovana v Olomouci v Centru kinantropologického vyzkumu za pomoci

programu Statistica 10. Tento pocitacovy software umoziuje zpracovani dat mnoha
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metodami napf. Scheffého test, korelace a metoda zjiSténi statistické vyznamnosti.
Scheffého test je metoda mnohonasobného porovnani dat mezi sebou. Oproti tomu
korelace prokazuje vzdjemny vztah mezi riznymi veli¢inami, které jsou na sobé zavislé
(Pohanka, 2010). Metoda zjisténi statistické vyznamnosti spociva v uréeni hladiny
statistické vyznamnosti, kterou jsme stanovili na 0,05 a ve zjiSténi hodnoty statistické
vyznamnosti (zna¢ime pismenem p a ur¢i Statistica 10). Tyto dvé hodnoty porovname,

a pokud je p < 0,05 rozdil je statisticky vyznamny (Celikovsky, 1990).

3.6 ONLINE sYSTEM INDARES.COM

Internetovy  systétm INDARES.COM je nastrojem k zaznamenavani, analyze
a ke komparaci dat ziskanych pii pohybové aktivité uzivatelt. Jedna se o projekt Centra
kinantropologického vyzkumu na Fakult¢ t€lesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci, ktera ho vyuziva pro vyzkumnou c¢innost tykajici se pohybové aktivity
populace. Uzivatelské rozhrani je navrzeno tak, aby praci Snim zvladl kazdy. Online
systém Indares je zacilen jak na jednotlivce, tak i skupiny, napt. Skolni tfidy a jejich
ucitele, pro které ma pfipraveno mnoho piinost. Jednim znich je moZnost porovnani
vlastnich vysledkl (zpracovanych v grafech a statistikach) s vysledky ostatnich. Systém
dale piinasi ucitelim télesné vychovy piehled o pohybové aktivité svych zaku, pokud jsou

vsichni uzivateli a poctivé zapisuji data (Chmelik, 2008).

Vyhodou tohoto systému je to, ze vSechny jeho funkce jsou piistupné zdarma. Server
vyuziva hlavné dotaznikovych metod, napi. dotaznik IPAQ, sportovnich preferenci,

motivace k pohybové aktivité aj.

3.7 KROKOMER YAMAX DIGIWALKER SW-700

Japonské krokoméry znacky Yamax (viz obrazek 2) nosili Zaci na pravém nebo levém
boku nepfetrzit¢ cely den. Pfistroje maji dobie vymysSleny uchytny systém (viz obrazek 3).
Vyjimecné si je mohli odlozit pied plavanim nebo sprchovanim. Tyto pfistroje zjist'uji
pocet krokt a na zaklad¢ toho odvozuji pfibliznou vzdalenost (odvozuji od nastavené délky

kroku) a spalené kalorie (odvozuji zpoméru vahy, krokd a vzdalenosti). Pedometry
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bohuzel nejsou schopny rozpoznat druh aktivity, napt. brusleni. Pii ném sice kroky délame,

ale ptistroj je nevyhodnocuje spravné.

- DIS CALORIE
STEP (km) (kcal)

STRIDE
(cm)
WEIGHT
(k@)

RESET SET - MODE

Info-ckv@upol.cz &.7310
6/15/2014 \

\
\

Datum vymény baterie

Obrazek 2 Otevieny pedometr ptipraveny K pouziti (vlastni zdroj)

Obrazek 3 Zadni pohled na zavieny pedometr (vlastni zdroj)
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Krokoméry jsou nejdéle vyuzivanymi pfistroji v oblasti prizkumu pohybové aktivity
meétené v krocich. Jejich citlivost je urcena v gramech (0,35 g). Pristroj se sklada z achytu
a plastového obalu, ve kterém je schovany elektronicky mechanismus s baterii. Naméfena
data jsou zobrazovana na displeji, ktery miizeme ovladat pomoci tlacitek reset, set a mode.
Piistroj nastavujeme pii vymeéné baterie nebo pomoci tlacitka mode pfejdeme na zobrazeni
vzdalenosti a stiskneme tlacitko set. Pristroj nas vyzve K nastaveni délky kroku. Stejnym
zpusobem nastavime v zobrazeni kalorii svoji hmotnost. Poté uz je piistroj pfipraven
K pouzivani. Zatizeni méfi kroky do té doby, dokud je nevynulujeme pomoci tlacitka reset.
Krokomér lze také znovu nastavit do tovarniho nastaveni pomoci dlouhého stisku vsech

tlacitek (Sigmund, et. al., 2011)

3.8 FITNESS NARAMEK GARMIN VIVOFIT

Tak jako ostatni chytré naramky zvlada tento pfistroj (obrazek 4) méfit ¢as a pohybovou
aktivitu v krocich, kilometrech a spalenych kaloriich. Jak jiz z charakteristiky tohoto
piistroje vyplyva, nosi se na zapésti podobné jako hodinky. Nemusi se odkladat pied
spanim, ba naopak monitorovanému méfi i spankovou aktivitu. Jeho nevyhodou je, Ze se

vzdy o ptilnoci automaticky vyresetuje, ale kroky nastésti ztistanou uloZzeny v paméti.

Obrizek 4 Fitness naramek Garmin VIVOFIT (vlastni zdroj)

Naramek je vodotésny a velmi odolny proti opotiebeni. Nemusi se nabijet, jeho baterie

vydrzi az 1 rok. PouZivani je jednoduché pomoci jednoho tlacitka na pravé strané
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od displeje, ktery je tak neustdle zapnuty a nevypina se. Na vybér mame moznost
zobrazeni Casu, data, poc¢tu nachozenych kroku, kolik krokti zbyva ujit, kilometrt
a mnozstvi spalenych kalorii. Nabizi také moznost bluetooth sparovani s telefonem, kam se
pomoci dlouhého stisku tlacitka synchronizuji namétfend data. K tomu je urcen online
systém Garmin Connect, ktery je dostupny na webovych strankdch nebo prostrednictvim
mobilni aplikace. Naramek lze pouzit ke snimani tepové frekvence, avSak pouze

pii zakoupeni nadstavbového bezdratového hrudniho snimace.

Prvotni nastaveni ndramku musi probéhnout pomoci pocitace nebo mobilniho telefonu.
Proces vypliovani uzivatelskych tidaji je jednoduchy a intuitivni. Nasi testovani probandi
si snim poradili bez problému i pfes moznost pomoci od specialisti na Garmin.
Vyplnovani uzivatelskych tidaji zahrnuje nastaveni ¢asu, jednotek, viditelnych obrazovek,

automaticky cil a délku kroku.

3.9 FITNESS NARAMEK GARMIN VIVOFIT 3

Zatizeni Garmin Vivofit 3 (obrazek 5) slouzi k monitoringu pohybové aktivity a také
k motivaci ke zdravéjsimu zivotnimu stylu. Tak jako Garmin Vivofit slouzi i Garmin
Vivofit 3 k monitoringu celodenni a celono¢ni pohybové aktivity. Od svého predchidce se
ovSem liSi modernéjSim, elegantnéjSim a kompaktngjSim designem. Néaramek ma
obdobnou vydrz baterie a oba spojuje vodotésnost. Neni problém se s nim sprchovat nebo
chodit do bazénu, ale pro na§ vyzkum by se jeho naméfena data rozchazela s daty
pedometrd, a proto jej zaci pred sprchou museli odkladat. Novinkou je podsviceny stale
zapnuty displej, moZnost vymény feminkli, vylepSeni zapinani femink0 proti rozepnuti,
moznost zmeény vzhledu hodin a automatické rozpoznavani pohybové aktivity (jizda na

kole, béh, chiize, plavani), snima¢ kadence.
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Obrazek 5 Fitness naramek Garmin VIVOFIT 3 (vlastni zdroj)

Ptistroj se ovlada pouze ptes jedno tlacitko. Jeho nastavovani probiha pres mobilni telefon
nebo pocitac. Obsahem zobrazeni se velice podobda Garminu Vivofit, s tim rozdilem, zZe

displej je mensi.

3.10 MOBILN{ APLIKACE CONNECT

Spole¢nost Garmin pro své ptistroje vyvinula internetovy systém, ktery se nazyva Garmin
Connect. Tento software zpracovava, uklada a analyzuje veSkera ziskana data jejich
zafizenimi, kterd se specializuji na pohybovou aktivitu. Vyhodnocuje je formou tabulek,
grafli a map. V podstaté se jednd o automaticky spravovany sportovni denik jedince, pokud

vlastni jedno a vice zafizeni z dilny znacky Garmin.

Garmin connect kromé motivace sestavuje a planuje sportovni tréninky, kterymi jedinci
muze pomoct k lep$im vykoniim. Dale vytvaii sportujici komunitu, ktera mezi sebou miize

porovnavat vlastni vykony, soutézit, sdilet své oblibené trasy, sdilet fotky a chatovat.

Pro nas vyzkum tato aplikace slouzila ¢isté k nastaveni obou zatizeni. Jeji ostatni benefity

jsme nepotiebovali vyuzit diky dostacujicim prostfedkiim INDARES.COM.
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4 VYSLEDKY

Pohybovou aktivitu jsme méfili pomoci tii ptistroji, a proto v této praci uvadime vysledky
stejnych dni naméfené jinymi pfistroji. Data jsou déale déleny na vysledky chlapcti, divek

a jejich celkové pruméry.

Monitorované dny:

Den 1. - ¢tvrtek
Den 2. - patek
Den 3. — sobota
Den 4. —nedéle
Den 5. — pondéli
Den 6. — utery

Den 7. — stfeda

Monitorovaci zafizeni:

Garmin 1 — Garmin VIVOFIT
Garmin 2 — Garmin VIVOFIT 3

Krokomér - Krokomeér Yamax DIGIWALKER SW-700

4.1 NAMERENA POHYBOVA AKTIVITA VYJADRENA V KROCICH
V této kapitole jsou zpracovany vysledky, které se zaméiuji na jednotlivé dny v tydnu
a jejich krokové primeéry. Data jsou dale délena podle genderové piislusnosti a jejich

celkového primérného poctu krok.

4.1.1 KROKOMER

Vtabulce 7 se nachazi denni priméry (X) krokti naméfené piistrojem YAMAX
DIGIWALKER SW-700 rozd¢lené dle pohlavi.
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Denni primér (X) kroki naméieny krokomérem

Den 1 Den 2 Den 3 Den 4 Den 5 Den 6 Den 7
Chlapci | 8493,86 8420,50 9287,64 10445,18 9645,59 9322,82 10530,09
Divky 1297,67 7870,00 8791,05 9060,76 10099,33 7999,62 9582,81
Celkem x| 7909,67 8151,65 9045,12 9769,07 9867,19 8676,61 10067,47

Tabulka 7 Denni prumér (X) kroki naméfeny krokomérem (Zdroj: vlastni)

Z tabulky 7 vyplyva, ze patek byl dnem, kdy méli chlapci nejniz8i primér kroki a nejvyssi
primér krokt méli ve stiedu. Divky se od chlapcii odlisuji svym nejnizsSim CtvrteCnim a
nejvyssim pondélnim dennim pramérem. Celkovy naméteny pramér byl nejnizsi ve Ctvrtek

a nejvyssi ve stiedu. Pro lepsi ptehlednost byl vytvoren graf 1.

Denni primér krokii naméteny krokomérem

Den 1 Den 2 Den 3 Den 4 Den 5 Den 6 Den7

12000,000
10000,000
8000,000
6000,000
4000,000
2000,000

0,000

mChlapci =Divky © Celkem x

Graf 1 Denni pramér (X) kroki naméfeny krokomérem (Zdroj: vlastni)

4.1.2 GARMIN VIVOFIT
V tabulce 8 se nachazi denni priméry (X) krokli naméfené pristrojem Garmin Vivofit

rozdélené dle pohlavi.
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Denni priamér (x) krokii naméieny garminem 1

Den1 Den 2 Den 3 Den 4 Den 5 Den 6 Den 7
Chlapci 9078,50 | 9172,14 10214 10721,95 9582,09 9537,64 | 11054,27
Divky 7675,05 | 8365,19 8892,9 9525,62 10403,29 | 8666,38 9434,81
Celkem x| 8393,58 | 8778,05 9568,79 10137,7 9983,14 9112,14 | 10263,37

Tabulka 8 Denni pramér (X) krokii naméfeny fitness naramkem Garmin Vivofit (Zdroj:

vlastni)

Dny s nejvy$sim primérnym poctem kroki, které namétil Garmin Vivofit, jsou pro divky

pondéli a pro chlapce stfeda. Den s nejniz$im praimérnym poctem krokt je pro obé pohlavi

ctvrtek. Celkovy minimalni pramér vySel ve ¢tvrtek a maximalni primér na stiedu. Tyto

vysledky se shoduji s vysledky pedometru az na chlapecky nejnizsi ctvrte¢ni prameér.

Graf 2 je ptilozen pro lepsi piehlednost o vysledcich.

12000,000

10000,000

8000,000

6000,000

4000,000

2000,000

0,000

Denni pramér krokii naméteny Garminem 1

Den 1 Den 2

Den 3

= Chlapci

Den 4

Divky © Celkem x

Den 6

Den 5

Den 7

Graf 2 Denni prumér (X) kroki naméfeny Garminem Vivofit (Zdroj: vlastni)
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4.1.3 GARMIN ViVOFIT 3

V tabulce 9 se nachazi denni priméry (X) krok naméfené piistrojem Garmin Vivofit 3

rozdélené dle pohlavi.

Denni primér (X) kroki naméieny Garminem 2

Den 1 Den 2 Den 3 Den 4 Den 5 Den 6 Den 7
Chlapci | 9006,05 | 9224,36 | 10157,82 | 10691,95 | 9511,77 | 9465,46 | 11089,77
Divky | 7121,43 | 7789,86 | 8598,24 9367,05 | 9885,00 | 7686,86 | 9380,14
Celkem x | 8085,65 | 8523,79 | 9396,16 | 10044,91 | 9694,05 | 8596,84 | 10254,84

Tabulka 9 Denni primér (X) krokti namétfeny fitness naramkem Garmin Vivofit 3 (Zdroj:

vlastni)

Nejvyssiho primérného denniho maxima naméieného ptistrojem Garmin Vivofit 3 dosahli
chlapci znovu ve stiedu a divky v pondéli. Minimum bylo naméfeno u obou pohlavi
ve ctvrtek stejné jako je tomu u zafizeni Garmin Vivofit. Celkové pruméry doséhly
maxima ve stfedu a minima ve Ctvrtek tak jako u obou pifedeslych zatizeni. Pro lepsi

piehlednost ptikladam graf 3.

Denni pramér krokii naméfeny Garminem 2

Den 1 Den 2 Den 3 Den 4 Den 5 Den 6 Den 7

12000,000
10000,000
8000,000
6000,000
4000,000
2000,000

0,000

m Chlapci = Divky © Celkem x

Graf 3 Denni primér (X) krokti naméfeny Garminem Vivofit 3 (Zdroj: vlastni)
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4.2 POHYBOVA AKTIVITA CHLAPCU A DIVEK BEHEM CELEHO TYDNE, SKOLNICH DNU

A VIKENDU

Mnozstvi pohybové aktivity divek a chlapcii jsme se také rozhodli porovnat s ohledem na

to, zda byla vykonana v pribéhu celého tydne, Skolniho tydne ¢i o vikendu.

4.2.1 KROKOMER

V tabulce 10 jsou zaznamenana vysledna data naméfenych praméru krokt pedometrem.

Primér (X) naméfenych kroki
krokomérem béhem celého tydne, vikendu
a Skolnich dnii

Cely tyden | Skolni dny | Vikend

Chlapci | 9449,38 9258,56 |9926,46
Divky 8671,61 8623,76 |8791,21
Celkem x | 9069,54 8948,54 |9372,04

Tabulka 10 Porovnani priméra kroki chlapci a dévcat za cely tyden ve Skolnich dnech

a o vikendu - krokomér (Zdroj: vlastni)

Vysledky z tabulky 10 ukazuji, Ze chlapci i divky provedou o vikendovych dnech vice
krokli nez ve Skolnich dnech. Ve skolnich dnech i o vikendu udélaji chlapci vice kroka nez
divky a tento fakt dokazuji i data za cely tyden, kdy chlapci divky znovu pied¢ili. Pro lepsi

orientaci pfikladam graf 4.
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Porovnani praméru krokd chlapcl a dévcat za cely tyden ve Skolnich
dnech a o vikendu - krokomér

10500

10000

9449,38
9500

9000
8671,61
8500

8000

7500
Cely tyden

9258,56

8623,76

Skolni dny

M Chlapci

Divky

9926,46

8791,21

Vikend

Graf 4 Porovnani prumért krok chlapcti a dévéat za cely tyden ve Skolnich dnech

a o vikendu - krokomér (Zdroj: vlastni)

4.2.2 GARMIN VIVOFIT

V tabulce 11 jsou zaznamenéana vysledna data naméfenych krokovych primérti Garminem

Vivofit.

Primér (X) naméienych kroki Garminem 1
béhem celého tydne, vikendu a §kolnich dni

Cely tyden | Skolni dny | Vikend
Chlapci | 9908,65 | 9753,73 |10295,95
Divky | 8994,89 | 8972,61 | 9050,60
Celkem x | 9462,40 | 9372,25 | 9687,76

Tabulka 11 Porovnani pramért krokd chlapct a dévcat za cely tyden ve Skolnich dnech

a o vikendu — Garmin Vivofit (Zdroj: vlastni)
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Ztizeni Garmin Vivofit naméfilo u obou pohlavi vétsi aktivitu o vikendu nez ve Skolnich
dnech. Pohybova aktivita chlapct ptedc¢ila pohybovou aktivitu divek ve Skolnich dnech
1 o vikendovych dnech. Tento trend potvrzuji i celkové tydenni primeéry. Procentudlni

zpracovani ukazuje graf 5.

Porovnani praméru krokd chlapcl a dévcat za cely tyden ve Skolnich
dnech a o vikendu - Garmin 1

10500 10295,95

9908,65
10000 9753,73

9500

8994,89 8972,61 9050,6
9000

8500

8000
Cely tyden Skolni dny Vikend

B Chlapci Divky

Graf 5 Porovnani primért krokd chlapcti a dévcat za cely tyden ve Skolnich dnech

a o vikendu — Garmin Vivofit (Zdroj: vlastni)

4.2.3 GARMIN VIVOFIT 3
V tabulce 12 jsou zaznamenéna vysledna data namétfenych krokovych priméri Garminem

Vivofit 3.
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Priamér (X) namérenych krokit Garminem 2
béhem celého tydne, vikendu a Skolnich dni

Cely tyden | Skolni dny | Vikend
Chlapci 9878,17 | 9718,39 | 10277,61
Divky 8546,94 | 8552,31 | 8533,50
Celkem x| 9228,03 | 9148,91 | 9425,84

Tabulka 12 Porovnani praméra kroki chlapcti a dévcat za cely tyden ve Skolnich dnech
a 0 vikendu — Garmin Vivofit 3 (Zdroj: vlastni)

Podle zprimérovanych dat ztohoto zafizeni je pohybova aktivita u chlapcl vyssi
o vikendech nez ve Skolnich dnech, avSak u divek je vétsi pohybova aktivita ve Skolnich
dnech nez o vikendech. V priméru celé¢ho tydne méli chlapci vice krokli nez divky.

Prehlednéjsi porovnani poskytuje graf 10, 11, 12.

Porovnani pramérud krokd chlapcl a dévcat za cely tyden ve $kolnich
dnech a o vikendu - Garmin 2

12000
9878,17 9718,39 10277,61
10000 :
8546,94 8552,31 8533,5
8000
6000
4000
2000
0
Cely tyden Skolni dny Vikend
M Chlapci ® Divky

Graf 6 Porovnani praméru kroku chlapci a dévcat za cely tyden ve Skolnich dnech

a 0 vikendu — Garmin Vivofit 3 (Zdroj: vlastni)

46



VYSLEDKY

4.2.4 POROVNANi VYSLEDKU MONITOROVACICH ZARIZENi
Porovnani naméfenych celotydennich, vikendovych primért a praimért skolnich dnti mezi

vSemi tfemi piistroji ndm poskytnou nadchézejici graf 13.

Porovnani ziskanych dat (celého tydne, vikendu a Skolnich
dnill) mezi vSemi pfistroji

G2
Gl

Vikend

Krokomér

G2
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Skolni dny

v

Krokomér

G2
Gl

Cely tyden

Krokomér

2000 4000 6000 8000 10000 12000

o

Celkemx m Divky m Chlapci

Graf 7 Porovnani ziskanych dat (celého tydne, vikendu a Skolnich dnl) mezi vSemi

piistroji (Zdroj: vlastni)
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4.3 PLNENINORMY 11 000 KROKU

Nasledujici tabulky a grafy v této kapitole ukazuji vysledky procentualniho plnéni predem
stanovené normy pro adolescenty 11 000 krokii denné¢ (norma je porovnavana
s praimérnym poctem krokd jednotlivych probandt). Z tabulek je patrné, Zze vétsi procento
divek a chlapcii normu neplni. Podle vysledkil z krokoméru tuto normu neplni vice chlapct

nez podle zatizeni Garmin.

4.3.1 KROKOMER

Krokomér
PInéni normy (11000 krokti/denn¢)
Chlapci Divky
Plni 22,73% 28,57%
Neplni 17,27% 71,43%

Tabulka 13 PInéni normy 11000 kroki/denné - Krokomér (Zdroj: vlastni)

Chlapci - Krokomér Divky - krokomér
22,73 28,57
770 71,43 %
% %
PIni = Neplni PIni = Neplni

Graf 8, 9 PInéni normy 11000 krokid/denné chlapci a divky (zleva) — krokomér (Zdroj:

vlastni)

Ke splnéni normy 11000 kroki denné se podle dat z krokoméra vice pfiblizily divky,
ze kterych 29 % plni danou normu. Rozdil mezi divkami a chlapci byl pouze 5,84 %. Vice

jak 70 % testovanych probandii neplni doporuceni 11 000 krokti denné.
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Garmin 1
PInéni normy (11000 krokt/denn¢)
Chlapci Divky
Plni 40,91% 23,81%
Neplni 59,09% 76,19%

Tabulka 14 Plnéni normy 11 000 krokt/denné — Garmin Vivofit (Zdroj: vlastni)

Chlapci - Garmin 1 Divky - Garmin 1

59,09 o 23‘"81
% % 76,19
’ %
PIni = Neplni PIni = NeplIni

Graf 10, 11 Plnéni normy 11 000 krokid/denné chlapci a divky (zleva) — Garmin Vivofit
(Zdroj: vlastni)

Ziskana data z naramkt Garmin VIVOFIT ukézala, ze chlapci predéili divky v plnéni
doporuceni 11 000 krokt denn¢ a to o 17,1 %. Vice nez 40 % chlapcii a 23 % divek plni

normu. Zhruba 59 % chlapci a 76% divek normu neplni.

4.3.3 GARMIN ViVOFIT 3

Garmin 2
PInéni normy (11000
krokti/denng)
Chlapci Divky
Plni 40,91% 23,81%
Neplni 59,09% 76,19%

Tabulka 15 Plnéni normy 11 000 kroki/denné — Garmin Vivofit 3 (Zdroj: vlastni)
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Chlapci - Garmin 2 Divky - Garmin 2
e 40,91 2?:)'81
b % 76,19
3 . ’ %
PIni = Neplni PIni = NeplIni

Graf 12, 13 Plnéni normy 11 000 krokt/denné chlapci a divky (zleva) — Garmin Vivofit 3
(Zdroj: vlastni)

Procentualni vyjadieni plnéni normy 11 000 krokl za den je stejné u zafizeni Garmin

Vivofit a Garmin Vivofit 3. VEtsi ¢ast vyzkumného souboru normu neplni.

4.4 7ZJISTENI STATISTICKE VYZNAMNOSTI MEZI JEDNOTLIVYMI MONITOROVANYMI DNY

Vysledky zpracované v tabulkach 16, 17, 18, 19, 20, 21 ukazuji ptesnou hodnotu
statistické vyznamnosti U jednotlivych dnt divek, chlapcti a celkovych praméra

naméfenych krokomérem, Garminem VIVOFIT a Garminem VIVOFIT 3.
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4.4.1 KROKOMER

bu(r‘jli(y Pohlavi | Dny

1,000000 | 1,000000 | 0,996801 | 0,999991 | 1,000000 | 0,995088
1,000000 1,000000 | 0,995358 | 0,999982 | 1,000000 | 0,993040
1,000000 | 1,000000 0,999991 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999979
0,996801 | 0,995358 | 0,999991 1,000000 | 0,999994 | 1,000000
0,999991 | 0,999982 | 1,000000 | 1,000000 1,000000 | 1,000000
1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999994 | 1,000000 0,999985

0,995088 | 0,993040 | 0,999979 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999985
8 Denl | 1,000000 | 1,000000 | 0,999794 | 0,977863 | 0,998740 | 0,999749 | 0,972080
9 Den2 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999996 | 0,996718 | 0,999944 | 0,999995 | 0,995455
10 ‘.ZP Den3 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999975 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999956
11 \2 Den4 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999997 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999994
12 Q Den5 | 0,999983 | 0,999971 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000
13 Den6 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999999 | 0,998068 | 0,999977 | 0,999998 | 0,997254
14 Den7 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000

Den 1 Den 2 Den 3 Den 4 Den 5 Den 6 Den7
bu(xfli(y Pohlavi | Dny 7297,7 7870,0 8791,0 9060,8 10099,0 7999,6 9582,8

1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999983 | 1,000000 | 1,000000
1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999971 | 1,000000 | 1,000000
0,999794 | 0,999996 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999999 | 1,000000
0,977863 | 0,996718 | 0,999975 | 0,999997 | 1,000000 | 0,998068 | 1,000000
0,998740 | 0,999944 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999977 | 1,000000
0,999749 | 0,999995 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999998 | 1,000000
0,972080 | 0,995455 | 0,999956 | 0,999994 | 1,000000 | 0,997254 | 1,000000
8 Den 1 1,000000 | 0,999863 | 0,999136 | 0,931084 | 1,000000 | 0,988037
9 Den2 | 1,000000 1,000000 | 0,999990 | 0,990530 | 1,000000 | 0,999369
10 ‘_?4‘ Den3 | 0,999863 | 1,000000 1,000000 | 0,999971 | 1,000000 | 1,000000
11 \Z Den4 | 0,999136 | 0,999990 | 1,000000 0,999998 | 0,999998 | 1,000000
12 Q Den5 | 0,931084 | 0,990530 | 0,999971 | 0,999998 0,994711 | 1,000000
13 Den6 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999998 | 0,994711 0,999736

14 Den7 | 0,988037 | 0,999369 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999736

Tabulka 16 Vysledky statistické vyznamnosti (tabulka rozdélena na dvé ¢asti) — divky,

chlapci - krokomér (Zdroj: vlastni)
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Pramér celkem za cely testovany soubor - krokomér

Dny

Den 1
7909,7

Den 2
8151,7

Den 3
9045,1

Den 4
9769,1

Den 5
9867,2

Den 6
8676,6

Den 7
10067

Den 1

0,999981

0,906866

0,459421

0,391213

0,986492

0,266838

Den 2

0,999981

0,970307

0,634353

0,563543

0,998313

0,419763

Den 3

0,906866

0,970307

0,990058

0,980585

0,99978

0,942597

Den 4

0,459421

0,634353

0,990058

1,000000

0,921789

0,999936

Den 5

0,391213

0,563543

0,980585

1,000000

0,885238

0,999994

Den 6

0,986492

0,998313

0,99978

0,921789

0,885238

0,783769

Den 7

0,266838

0,419763

0,942597

0,999936

0,999994

0,783769

Tabulka 17 Hodnoty statistické vyznamnosti — porovnani - celkové pruméry - krokomér

(Zdroj: vlastni)

Vysledky ani Vjedné ztéchto tabulek neprokazaly statisticky vyznamny rozdil mezi

jednotlivymi dny chlapct, jednotlivymi dny divek ani jejich celkovymi priaméry.

Statisticky vyznamny rozdil byl prokazan mezi celkovym dennim pramérem vsech krok,

a to pouze u tohoto pfistroje.

4.4.2 GARMIN ViVOFIT

C.
bunk

Pohlavi

10

11

12

Divky

13

14

Dny

Den1

1,000000

0,999994

0,999546

1,000000

1,000000

0,996787

1,000000

0,999998

0,999764

1,000000

1,000000

0,998052

0,999994

0,999998

1,000000

1,000000

1,000000

1,000000

0,999546

0,999764

1,000000

0,999993

0,999990

1,000000

1,000000

1,000000

1,000000

0,999993

1,000000

0,999868

1,000000

1,000000

1,000000

0,999990

1,000000

0,999815

0,996787

0,998052

1,000000

1,000000

0,999868

0,999815

0,999996

0,999991

0,996582

0,980450

0,999844

0,999881

0,952695

Den 2

1,000000

1,000000

0,999890

0,998407

0,999999

1,000000

0,993921

Den 3

1,000000

1,000000

0,999998

0,999902

1,000000

1,000000

0,999368

Den 4

1,000000

1,000000

1,000000

0,999999

1,000000

1,000000

0,999988

Den 5

0,999998

0,999999

1,000000

1,000000

1,000000

1,000000

1,000000

Den 6

1,000000

1,000000

0,999986

0,999636

1,000000

1,000000

0,998172

Den 7

1,000000

1,000000

1,000000

0,999999

1,000000

1,000000

0,999976
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C

bunky | Pohlavi | Dny

8
9
10 '_;z‘
>
| A
13
14

Den1

Den 1

7676,0

Den 2

8365,2

Den 3

8892,9

Den 4

9525,6

Den 5

10403,0

Den 6

8666,4

Den7

9434,8

0,999996

1,000000

1,000000

1,000000

0,999998

1,000000

1,000000

0,999991

1,000000

1,000000

1,000000

0,999999

1,000000

1,000000

0,996582

0,999890

0,999998

1,000000

1,000000

0,999986

1,000000

0,980450

0,998407

0,999902

0,999999

1,000000

0,999636

0,999999

0,999844

0,999999

1,000000

1,000000

1,000000

1,000000

1,000000

0,999881

1,000000

1,000000

1,000000

1,000000

1,000000

1,000000

0,952695

0,993921

0,999368

0,999988

1,000000

0,998172

0,999976

1,000000

0,999989

0,998731

0,949347

0,999999

0,999261

Den 2

1,000000

1,000000

0,999994

0,996522

1,000000

0,999998

Den 3

0,999989

1,000000

1,000000

0,999864

1,000000

1,000000

Den 4

0,998731

0,999994

1,000000

1,000000

1,000000

1,000000

Den 5

0,949347

0,996522

0,999864

1,000000

0,999355

0,999999

Den 6

0,999999

1,000000

1,000000

1,000000

0,999355

1,000000

Den 7

0,999261

0,999998

1,000000

1,000000

0,999999

1,000000

Tabulka 18 Vysledky statistické vyznamnosti (tabulka rozdélena na dvé ¢asti) — divky,

chlapci — Garmin Vivofit (Zdroj: vlastni)

Prameér celkem za cely testovany soubor - Garmin 1

Dny

Den 1
8393,6

Den 2
8778,0

Den 3
9568,8

Den 4
10138,0

Den 5
9983,1

Den 6
9112,1

Den 7
10263,0

Den 1

0,999737

0,897123

0,557903

0,667326

0,991046

0,467939

Den 2

0,999737

0,985106

0,810891

0,885190

0,999884

0,736420

Den 3

0,897123

0,985106

0,997521

0,999594

0,999289

0,992544

Den 4

0,557903

0,810891

0,997521

0,999999

0,944971

1,000000

Den 5

0,667326

0,885190

0,999594

0,999999

0,975439

0,999959

Den 6

0,991046

0,999884

0,999289

0,944971

0,975439

0,906116

Den 7

0,467939

0,736420

0,992544

1,000000

0,999959

0,906116

Tabulka 19 Vysledky statistické vyznamnosti — celkové priméry — Garmin Vivofit (Zdroj:

vlastni)

Vysledky ze zafizeni Garmin Vivofit neprokazaly statisticky vyznamny rozdil mezi

jednotlivymi dny ani celkovymi prameéry.
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4.4.3 GARMIN ViVvOFIT 3

bL§j<y Pohlavi Dny

1,000000| 0,999991| 0,999307| 1,000000| 1,000000| 0,993757
1,000000 0,999999 | 0,999852 | 1,000000| 1,000000| 0,997963
0,999991 | 0,999999 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999999
0,999307 | 0,999852 | 1,000000 0,999988 | 0,999982 | 1,000000
1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999988 1,000000 | 0,999665
1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999982 | 1,000000 0,999539

0,993757 | 0,997963 | 0,999999 | 1,000000| 0,999665| 0,999539
8 Den 1 0,999850 | 0,999491 | 0,979673| 0,922699| 0,998002 | 0,998371| 0,838176
9 Den 2 0,999999 | 0,999994 | 0,998188 | 0,986515| 0,999947 | 0,999961 | 0,958487
10 ‘.z‘ Den 3 1,000000 | 1,000000 | 0,999983 | 0,999515| 1,000000| 1,000000| 0,996940
11 \Z Den 4 1,000000 | 1,000000 | 1,000000| 0,999998| 1,000000| 1,000000| 0,999947
12 Q Den 5 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 1,000000| 1,000000| 1,000000| 0,999999
13 Den 6 0,999998 | 0,999986 | 0,997188 | 0,981472| 0,999896 | 0,999923| 0,946744
14 Den 7 1,000000 | 1,000000 | 1,000000 | 0,999998 | 1,000000| 1,000000| 0,999951

V Den 1 Den 2 Den 3 Den 4 Den 5 Den 6 Den 7
bu?ii(y Pohlavi Dny 7121,4 7789,9 8598,2 9367,0 9885,0 7686,9 9380,1

0,999850 | 0,999999 | 1,000000| 1,000000| 1,000000| 0,999998| 1,000000
0,999491 | 0,999994 | 1,000000| 1,000000| 1,000000| 0,999986| 1,000000
0,979673| 0,998188 | 0,999983| 1,000000| 1,000000| 0,997188| 1,000000
0,922699 | 0,986515| 0,999515| 0,999998 | 1,000000| 0,981472| 0,999998
0,998002 | 0,999947 | 1,000000| 1,000000| 1,000000| 0,999896 | 1,000000
0,998371| 0,999961 | 1,000000| 1,000000| 1,000000| 0,999923| 1,000000
0,838176 | 0,958487 | 0,996940| 0,999947 | 0,999999 | 0,946744| 0,999951
8 Den 1 1,000000 | 0,999878 | 0,989735| 0,937469 | 1,000000| 0,989155
9 Den 2 1,000000 1,000000 | 0,999743 | 0,994762 | 1,000000| 0,999718
10 &“ Den 3 0,999878 | 1,000000 1,000000 | 0,999975| 1,000000 | 1,000000
11 \Z Den 4 0,989735| 0,999743 | 1,000000 1,000000 | 0,999482 | 1,000000
12 Q Den 5 0,937469 | 0,994762 | 0,999975| 1,000000 0,991630 | 1,000000
13 Den 6 1,000000 | 1,000000 | 1,000000| 0,999482 | 0,991630 0,999436

14 Den 7 0,989155 | 0,999718 | 1,000000| 1,000000| 1,000000| 0,999436

Tabulka 20 Vysledky statistické vyznamnosti — divky, chlapci (tabulka je rozdélena na

dvé ¢asti) — Garmin Vivofit 3 (Zdroj: vlastni)
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Pramér celkem za cely testovany soubor - Garmin 2

Dny

Den 1
8085,7

Den 2
8523,8

Den 3
9396,2

Den 4
10045,0

Den 5
9694,0

Den 6
8596,3

Den 7
10255,0

Den 1

0,999395

0,827794

0,388448

0,639389

0,998539

0,259082

Den 2

0,999395

0,973521

0,699948

0,892975

1,000000

0,550729

Den 3

0,827794

0,973521

0,994476

0,999936

0,983113

0,975568

Den 4

0,388448

0,699948

0,994476

0,999833

0,747742

0,999992

Den 5

0,639389

0,892975

0,999936

0,999833

0,919785

0,997537

Den 6

0,998539

1,000000

0,983113

0,747742

0,919785

0,603835

Den 7

0,259082

0,550729

0,975568

0,999992

0,997537

0,603835

Tabulka 21 Vysledky statistické vyznamnosti — celkové priméry — Garmin Vivofit (Zdroj:

vlastni)

V tabulce 20 a 21 nebyl rozdil mezi jednotlivymi dny statisticky vyznamny. Pfi porovnani
vysledkd dennich primérii vSech kroki, pro které nebylo nutné tvofit tabulku, byla zjisténa

hodnota p = 0,034290. Rozdil dennich pruméra vSech kroku je tedy statisticky vyznamny.
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Pohybova aktivita je omezovana $kolni dochdzkou uz od nastupu na zakladni skolu.
Hlavnim davodem je frontdlni vyuka s vykladem, kterd vétSinou vyzaduje, aby dité
po dobu vyucovaci hodiny setrvalo v Klidové poloze. Postupem ¢asu se s rostoucim vékem
postupné méni také skladba pohybové aktivity ze spontannich na zamérné a fizené pohyby
(Vodékova 2010, Muzik, et al., 2010). Béhem Skolnich dna vSichni Zaci vcetné
adolescentti vykonavaji pohybovou aktivitu pied pfichodem do Skoly (tato aktivita je
ve vétsing piipadl spojena s transportem do Skoly), béhem vyu€ovani (pohybova aktivita
v hodinach télesné vychovy, 0 skolnich piestavkach, na kurzech aj.) a po odchodu ze skoly
(volnocasova pohybova aktivita). O vikendovych dnech neni pohybova aktivita omezovana
Skolni dochazkou ani utkony sni spojenymi, a proto maji zaci vice Casu na pohyb
(Slepickova, 2005). Tento fakt ovSem nemusi nutné znamenat, ze pohybova aktivita bude
0 vikendu vys8i nez béhem Skolnich dnil, protoze ji mize ve velké mife ovlivnit pravé
pohybova aktivita ve Skolni dochazce (Guihouya, et al., 2009). Ve studii Kolle, et al.
(2010) autofi uvadi, ze chlapci i divky vykonavaji vice pohybové aktivity béhem $kolnich
dnt améné o vikendech, kdy spiSe odpocCivaji. Stejné zjisténi uvadi studie Novakové
Lokvencové, et al. (2011), ktera se zamé&fovala na Ceské, Slovenské a Polské adolescenty.
Hypotéza H2 vychazela ze stejného piedpokladu jako tyto studie. Oproti nim nas vyzkum
zjistil, ze testovany soubor z Rokycanského gymnazia vykonaval vice pohybové aktivity
béhem vikendu nez ve Skolnich dnech. Namétené denni vikendové priméry obou pohlavi
prevysovaly denni priméry skolnich dnt. U divek se dny liSily o desitky krokd, ale

-----

pohybovou aktivitou jak béhem Skolni dochéazky, tak pted ni i po ni béhem Skolnich dnt.

Craig, et al. (2013), Kolle, et al. (2010), Klasson-Heggebg, et al. (2003) a Fromel, et al.
(1999) zjistili, ze chlapci vykonavaji po objemové strance prumérné za den vice krokli nez
divky. Podle nich pohybova aktivita klesd s vySsim vékem. V hypotéze HI jsem
predpokladal, ze primérna denni pohybova aktivita vyjadiena v krocich bude vyssi
u chlapci. Hypotéza byla potvrzena v Sesti dnech ze sedmi. V jednom dni, konkrétné
Vv pondéli, tj. 5. den monitoringu, méli vyss$i denni primér krokti divky. Vysledky
z krokomeéru poukézaly na to, ze divky mély v pondéli o 454 krokii vyssi denni primér nez
chlapci. Zatizeni Garmin Vivofit zjistilo o 821 krokl vyssi denni divéi primér a piistroj

Garmin Vivofit 3 o 373 krokt vys$si denni div¢i primér. Prvnim diivodem tohoto vysledku
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méfeni mize byt napiiklad obsah vyu€ovaci jednotky télesné vychovy, pfi které mohli
chlapci vykonavat statickd cviceni nebo cviceni, kterd pfistroje nedokazaly zaznamenat
(napft. posilovani, plavani aj.). Dal§im divodem muze byt to, ze chlapci relaxovali po
pohybové narocném vikendu nebo se misto pohybové aktivity béhem pondéli pripravovali

na nadchézejici dny ve Skolnim tydnu.

Neuls, et al. (2016) ve své studii, ktera probihala mezi lety 2008 — 2014 na gymnaziich
po celé Ceské Republice tvrdi, ze¢ normu 11 000 krokd denné nespliluje z testovaného
souboru (n = 995) 50,45 % divek. Sigmundova, et al. (2011) uvadi, ze normy dosahlo
pouze 55 % chlapct z testovaného souboru (n = 969) ve vyzkumu mezi lety 2008 a 2010.
Ve vyzkumu této diplomové prace jsem si urcil hypotézu H3, ktera predpokladala, ze
stanovenou normu 11 000 kroki, chlapci ani divky nebudou plnit. Tato hypotéza se
potvrdila, protoze vétsi ¢ast probandii této normy nedosahuje. Z testovaného souboru (n =
43) normu neplni podle krokoméra 77,27 %, Garminl Vivofit 59,09 % a Garmini
Vivofit 3 59,09 % chlapci. Divky neplnily normu dle krokoméra v 71,43 %, podle
Garminu Vivofit v 76,19 % a dle Garminu Vivofit 3 v 76,19%. Tato skute¢nost prokazuje

snizujici se trend pohybové aktivity u adolescentti oproti roklim predchozim.

Monitoring pohybové aktivity na Gymnaziu v Rokycanech probéhl bez problémii. Zaci
vzorn¢ vyplinovali data do archi po celou dobu trvani vyzkumu 1 pfes to, Ze museli
manipulovat se tfemi zafizenimi najednou, a tak byla jejich ¢innost vyrazn¢ znesnadnéna.
Sbér dat ndm mohlo dale zkomplikovat né€kolik faktorli, napf. nespravné pouzivani
pristroji, nepfesné a nedlsledné zapisovani dennich 1udaji, porucha pfistrojii aj.
O minimalizaci téchto negativnich faktorti jsme se snazili za pomoci dikladné detailni
testovaného souboru a prostiedki (at’ uz finanénich ¢i technickych). Piipadna neuspésnost

Vv této fazi by zasadné zmeénila vysledna data.
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H1 ptedpokladala, ze pohybova aktivita vyjadiena poctem krokii denné
bude u chlapcti vyssi nez u dévcat. Tato hypotéza se ¢asteCné potvrdila
pramérnym poctem krokti v Sesti dnech, avSsak vpondé€li (5. den
V monitoringovém tydnu) divky pfedCily v dennim primérném poctu
krokd chlapce. Na tomto vysledku se shodla vSechna tfi zafizeni -

krokomér, Garmin VIVOFIT i Garmin VIVOFIT 3.

V H2 jsem se domnival, Ze divky a chlapci vykonavaji méné pohybové
aktivity o vikendech nez ve Skolnich dnech. Tuto hypotézu piekvapive
vyvratily dva pristroje - krokomér Yamax a Garmin Vivofit. Tteti zatizeni
(Garmin Vivofit 3) vyvratilo tuto domnénku pouze u chlapci. Divky
svelmi malym rozdilem (celkové priméry se odliSuji piiblizn¢ o 18

kroki) vykonavaji vice pohybové aktivity ve Skolnich dnech.

H3 odhadovala, ze chlapci ani divky z testovaného souboru nebudou plnit
stanovenou normu 11 000 krokti denné. Tento odhad byl spravny
a potvrdila ho vSechna tii zafizeni. Vysledky prokazaly, ze vice nez
polovina probandi stanovené normy nedosahuje. Normu neplni podle
krokoméra 77,27 %, Garmini Vivofit 59,09 % a Garmini Vivofit 3
59,09 % chlapct. Divky neplnily normu dle krokoméra v 71,43 %, podle
Garmint Vivofit v 76,19 % a dle Garmint Vivofit 3 v 76,19%. Z toho je

patrné, ze chlapci se plnéni normy pfiblizuji vice nez divky.

Primérné€ nachodily divky denné v pribéhu celého monitorovaného tydne
8 672 (krokomér), 8 995 (Garmin Vivofit) a 8 547 (Garmin Vivofit 3)
krokt. Zaokrouhleny denni prumér kroki u chlapci ¢ini 9 449 (krokomér),
9 909 (Garmin Vivofit) a 9 878 (Garmin Vivofit 3). Z téchto vysledk
vyplyva, ze v prubehu tydne méli chlapci vyssi denni primér krokd nez

divky.

Béhem skolnich dna divky usly denné v priméru 8 624 (krokomér), 8 973
(Garmin Vivofit) a 8 552 (Garmin Vivofit 3) kroka. Chlapci vykonali
9 259 (krokomér), 9 754 (Garmin Vivofit) a 9 718 (Garmin Vivofit 3)
krokd denné. V pribéhu vikendu divky nachodily denné primérné 8 791

(krokomér), 9 051 (Garmin Vivofit) a 8 534 (Garmin Vivofit 3) kroki
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a chlapci 9 927 (krokomér), 10 296 (Garmin Vivofit) a 10 278 (Garmin
Vivofit 3) krokti denné. Analyza dale poukazala na to, Ze divky i chlapci
vykonavaji o vikendu vice pohybové aktivity vyjadiené v krocich nez je

tomu ve $kolnich dnech.

e Dnem snejvy$sim objemem pohybové aktivity u divek bylo pond¢li.
Divky zde primémé vykonaly 10 099 (krokomér), 10 403 (Garmin
Vivofit) a 9 885 (Garmin Vivofit 3) krokl. Chlapci vykazali nejvice krokt
ve stiedu, kdy zafizeni naméfila 10 530 (krokomér), 11 054 (Garmin
Vivofit) a 11 090 (Garmin Vivofit 3). Nejnizsi primér krokd byl u divek
naméten ve Ctvrtek, kdy divky dosdhly poctu 7 298 (krokomér), 7 675
(Garmin Vivofit) a 7 121 (Garmin Vivofit 3) krokd. U chlapct tomu tak
bylo ve c¢tvrtek, kdy dva pristroje zaznamenaly 9 079 (Garmin Vivofit)
a9 006 (Garmin Vivofit 3) krokli. Krokomérem jsme ovS§em zaznamenali
jako nejméné produktivni den patek, kdy se na pfistroji praimérné ulozilo

pouze 8 421 kroki.

DOPORUCEN{ PRO PRAXI

Vzhledem k vysledktim, které prokazaly, Ze zaci vykonavaji vice pohybové aktivity béhem
vikendovych dnt nez béhem Skolnich dnti, doporucuji zvyseni objemu pohybové aktivity
pted vyucovanim, dale béhem vyucovani i po jeho konci. Doba pfed vyucovanim je spjata
hlavné s transportem do Skoly, a proto bych zatradil misto inaktivniho sezeni v dopravnich
prostiedcich spiSe druh aktivniho transportu do Skoly (viz Bikesharing, jizda na kolobézce,
longboardu nebo chiize aj.). Skola by méla podporovat uskladnéni kol a kolob&zek. B&hem
vyu€ovani doporucuji zatadit aktivizujici metody vyuky ¢i aktivni prestavky (stolni tenis -
pololetni turnaj mezi tiidami, prochazka v ptilehlych pozemcich $koly, aj.). Nejen, ze diky
nim vzroste pohybova aktivita ale i motivace ve tfidé. Po konci vyucovani je pro zaky
dulezité zafazeni jakékoliv pohybové aktivity. Neni dulezité, aby tato aktivita byla
provadéna na vrcholové urovni zamétené na vykon, plné dostacujici je uroven rekreacni.
Za dulezité povazuji také zdlraznit détem kladné stranky pravidelné pohybové aktivity, a

tim je motivovat k aktivni ¢innosti.
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Diplomova prace se zabyva vyzkumem pohybové aktivity zaku stiednich $kol. Konkrétné
je zaméfena na probandy prvnich a druhych ro¢niki Gymnazia v Rokycanech.
Monitoringu se zlcastnilo 43 zaki (z toho 21 divek a 22 chlapct). VSichni monitorovani
zaci museli po dobu jednoho tydne nosit krokoméry Yamax SW 700, dale fitness naramek

Garmin Vivofit a naramek Garmin Vivofit 3.

Cilem prace je zjiSténi rovn€ pohybové aktivity adolescentii s vyuzitim fitness naramk.
Ziskana data bylo nutné dale porovnat na zaklad¢ genderové piislusnosti zaku a zjistit jestli
plni stanovenou normu 11 000 krokii denné. Poslednim cilem je vytvofeni doporuceni

pro zvyseni pohybové aktivity zaki.

Diplomova prace nejprve seznamuje Ctenafe s teoretickymi vychodisky pohybové aktivity
adolescentti, dale se samotnym procesem monitorovani, se statistickym zpracovanim

ziskanych dat a v zavéru i1 S vysledky vyzkumu a jejich interpretaci.

Vysledky vyzkumu poukazuji na to, Ze chlapci primérné nachodi vice kroki nez divky (ve
v8ech dnech krom¢ pond¢li). Dale jsme analyzou zjistili, ze chlapci a divky nachodi denné
v pruméru vice krokli o vikendu nez ve Skolnich dnech. Zjisténd data odhalila také to, ze

normu 11 000 krokii nespliiuje vice neZ polovina monitorovanych adolescent.
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This diploma thesis contains the research of physical activities of high school students.
Specifically, it focuses on the group of the first and second grades of the high school in
Rokycany. The monitoring was attended by 43 students (of which 21 girls and 22 boys).All
monitored students had to wear pedometers Yamax SW 700, for one week, and the Garmin

Vivofit bracelet and also Garmin Vivofit 3 bracelet.

The aim of the work is to determine the level of physical activity of adolescents, using the
fitness bracelet. The data obtained had to be further compared on the basis of the gender
and also to see, if they fulfill the standard, set to 11000 steps a day. The last objective is to
develop the recommendations for increasing of the student's physical activity.

Diploma thesis first acquaints the readers with theoretical background of physical activity
of adolescents, furthermore with the monitoring process, it acquaints with the statistic
processing of the acquired data and in conclusion is the results of research and their

interpretation.

The results of the research point out that the boys average on the walk more than girls (in
all days except Monday).We also analysed to find that boys and girls walk on average
more steps a day on the weekend, than in the school days. Detected data revealed also, that

the standard 11000 steps does not meet more than half of monitored adolescents.
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PRILOHY
Ptiloha €. 1 — Zaznamovy arch

Fakulta
Centrum kinantropologického vyzkumu @ télesné kultury
Fakulta t¢lesné kultury ¢ ackih

Zaznam tydenni pohybové aktivity

(Krokomér vs. Garmin Vivofit 1 vs. Garmin Vivofit 3)

Jméno: Piijmeni:
Datum zahdjeni méfeni: Hmotnost [kg]: Vyska [cm]: Dat. nar.:
¢islo naramku Garmin V1: ¢islo naramku Garmin V3:

Jak zapisovat udaje?
Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v prubéhu jednotlivych sledovanych dnu ¢asy a pocty kroku z jednotlivych
pristroju. Krokomér vzdy rano pied nasazenim vynulujte.
NoSeni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase. mél by byt nosen na pravém boku. Fitness niaramky Garmin noste na
zapésti nedominantni ruky. tuto ruku oznacte na druhé stran¢ tohoto formulafe. VSechny pfistroje si nasad’te rano ihned
poté. co vstanete z postele. Sundejte je tésné predtim, nez jdete spat. Beéhem dne pfistroje sundavejte pouze na sprchovani,
koupdni a plavani. Je dulezité. aby vechny piistroje byly noseny ve stejnou dobu.

Den méreni | 2 3 4 5 6 7

- cas

Rano - krokomér 0 0 0 0 0 0 0

- nasazeni - Garmin V1

- Garmin V3

- das

- krokomé
Odchod z domu oomer

- Garmin V1

- Garmin V3

- cas

- krokomér

Prichod do $koly — Garmin V1

- Garmin V3

- cas

- krokomér

L e

- Garmin V3

- cas

- krokomér

Télesna vychova

- Konee I Garmin V1

- Garmin V3

- cas

- krokomér

Odchod ze Skoly |— e

- Garmin V3

- cas

- krokomér

e e V]

- Garmin V3

Trénink

- cas
- krokomér

S L e

- Garmin V3

- cas

Veéer - krokomér

- sundani - Garmin VI
- Garmin V3
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RESUME

II

Uvedte, na které ruce jste nosili naramek.

Naramek nosim na: PRAVE LEVE ruce.

Uvedte Vase postrehy tykajicit se sedmidenniho monitoringu.

Pozitiva:

Negativa:

Druh a intenzita vSech provadénvch pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vech pohybovych aktivit, které jste v prubéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stcjn¢ aktivity scitejte). Fyzicky narocnou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (znac¢na unava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznacte u zdznamu minut znakem I

(intenzivni).

Pohybovi aktivita

1. den

2. den

3.den 4. den S. den 6. den 7. den

8. den

Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (acrobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cviceni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavani

Lyzovani sjezdové

Lyzovani béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkaicni

Pracovni (manudlni prace)

Domaci prace (uklizeni. Gipravy bytu)

Centrum kinantropologického vyzkumu
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